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El1 Rincon de
Marta Robles
«Tienen baja
densidad
calorica»

Andrea Celis
Nutricionista de Olympia
Quirdénsalud

¢Quéimportanciatienenlas
verduras crudas en la dieta?
Las verduras crudas aportan
fibra, agua, vitaminas (espe-
cialmente algunassensiblesal
calor comolavitamina Cypar-
te del folato) y compuestos
bioactivos (polifenoles, gluco-
sinolatos, carotenoides, etc.).
Ademas, su baja densidad
energética ayuda a mejorar la
calidad global de la dieta y fa-
cilita alcanzar las raciones re-
comendadas de verduras.
También ayudan a mantener-
nos saciados.

¢ Tienen mayor aporte nutri-
cional que si se comen las
verduras cocinadas?
Depende. En crudo se conser-
van mejor algunas vitaminas
sensibles al calor (como la vi-
tamina C), pero al cocinar au-
mentalabiodisponibilidad de
otros compuestos (por ejem-
plo, ellicopeno del tomate)y a
muchas personas les sientan
mejor. Por eso, loideal es con-
sumir una racién cruda y otra
cocinada al dia.

¢Ayudanalasaludintestinal
ydigestiva?

Si, sobre todo por su fibra, que
favorece el transito intestinal y
contribuyeaun entornointes-
tinal mas saludable. Aun asi,
no hace falta que sean crudas
para conseguir ese beneficio.

¢Sacianmas?

En general, si. Al requerir mas
masticacién y comerse mas
despacio aumentan la sensa-
cién de saciedad y ayuda a
controlar mejor la cantidad
que se ingiere.



