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HORTALIZAS Y VERDURAS

a denominacion de hortaliza hace referencia a cualquier planta herbacea horticola que pueda utilizarse como alimento,
ya sea cruda o cocinada. La denominacion de verdura distingue a un grupo de hortalizas en la que la parte comestible
esta constituida por sus 6rganos verdes (hojas, tallos o inflorescencias). En este grupo también pueden incluirse los
tubérculos (patata, boniato y batata), con marcadas diferencias en su composicion. Desde un punto de vista botanico, los
productos horticolas abarcan un gran nimero de familias y su clasificacién segun la parte de la planta comestible distingue a los

frutos, bulbos, coles, hojas y tallos tiernos, inflorescencias, legumbres verdes, pepdnides, raices, tallos jovenes y tubérculos.

El agua es el componente mayoritario, oscila entre el 80-95%, la mayoria muestran valores superiores al 85%; la patata,
boniato, ajo y tapioca, presentan valores inferiores entre el 80 y 60%. El alto contenido en agua de la mayoria se corresponde

con el bajo en extracto seco (5-20%); y en consecuencia con un aporte energético bajo, inferior a 50 kcal/100g.

Los hidratos de carbono (azlcares y almidén) constituyen los principales macronutrientes. En la mayoria de las hortalizas los
valores son inferiores al 7%, con la excepcion de los tubérculos (15-36%) y algunos bulbos y raices (11-23%). Los azlcares
(glucosa, fructosa y sacarosa) son los mas representativos, mientras que el almidén en la mayoria de las hortalizas es inferior

al 1%, excepto para los tubérculos. Las hortalizas constituyen una fuente importante de fibra, con valores entre el 1-3 g/100g.

El contenido en compuestos nitrogenados es muy bajo para la mayoria de las hortalizas (0,6-5%), los valores mas elevados
corresponden al grupo de las coles y de las legumbres verdes. La mayor parte de la fracciéon proteica esta constituida por

enzimas. El contenido en lipidos es inferior al 0,5% para la mayoria de ellas.

Las hortalizas se caracterizan por el contenido en vitaminas liposolubles e hidrosolubles. El tipo, la variedad, condiciones
pre y postcosecha, almacenamiento, y tratamientos tecnoldgicos y culinarios influyen en el contenido. Algunas son fuente
importante de carotenoides (precursores de la vitamina A), vitamina K., &cido ascérbico y acido folico. Los precursores de la
vitamina A destacan en la zanahoria, boniato, calabaza, pimiento rojo, espinacas, berros, escarola y acelga; el acido folico en
las verduras de hoja verde y la vitamina C puede oscilar entre 4 y 152 mg/100g y destaca en el pimiento rojo y verde, brécoli
y coles de Bruselas. Otras vitaminas del grupo B (B,, B,, B,, B,) también estan presentes en la mayoria de las hortalizas pero

con valores bajos. Los tratamientos térmicos reducen las vitaminas termolabiles y la coccion las solubles.

Los minerales representan el 1-2% del alimento fresco, entre los que destaca el alto contenido en potasio y bajo en sodio. Las
hortalizas contribuyen al aporte diario de calcio, fésforo, magnesio, hierro y cinc. La disponibilidad del hierro es baja, pero la
presencia de vitamina C puede ayudar a incrementar su absorcién. El potasio es el mineral mas destacado en las hortalizas,
los valores oscilan entre 150 y 530 mg/100 g. El aumento del consumo de potasio en adultos reduce la presion arterial sistolica

y diastolica.

Las hortalizas son alimentos de baja densidad energética, ricos en fibra, vitaminas y algunos minerales. Este grupo de
alimentos se caracteriza por el alto contenido en compuestos bioactivos entre los que destacan los compuestos fendlicos
(principalmente flavonoides) con importantes propiedades antioxidantes y compuestos organosulfurados, en hortalizas del

género Brassica (col, coliflor y coles de Bruselas) y género Allium (ajo, cebolla y puerro)

Las hortalizas ejercen efectos beneficiosos para la salud como la regulacion del transito intestinal por su aporte en fibra,
control del sobrepeso y obesidad por la baja densidad energética y por la fibra, prevencion de enfermedades cardiovasculares
asociadas al contenido en potasio, folatos, fibra, flavonoides y otros fitoquimicos, y control de la diabetes mellitus tipo 2 por el

control del peso, y por su bajo indice glucémico.
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HORTALIZAS Y VERDURAS
ALIMENTO Peso (9)

a b c d e f
Acelga 50 100 150 - - -
Acelga cocida - - - 25 50 87
Aguacate 15 35 55 70 105 140
Alcachofa 30 60 120 245 372 490
Alcachofa cocida 40 60 7 93 110 130
Berenjena 25 50 75 100 150 332
Boniato 50 75 100 150 170 300
Brocoli (brécol) 15 30 60 90 120 150
Calabacin 32 63 100 140 152 260
Calabaza 20 40 60 100 150 200
Cebolla 140 269 564 - - -
Cebolleta - - - 56 100 210
Champifion 25 73 100 125 174 205
Champifién (laminas) 10 20 30 50 75 100
Col rizada, escarola 15 30 50 78 100 125
Col de Bruselas 25 50 75 100 150 200
Coliflor 15 30 60 90 120 150
Endivia 20 30 40 50 87 150
Ensalada 10 15 25 50 75 100

® Esparrago blanco cocido 40 77 111 146 186 208 ®
Esparrago verde 15 30 50 75 100 125
Espinaca 50 75 100 - - -
Espinaca cocida - - - 20 32 37
Guisante 50 75 100 125 150 175
Haba fresca 50 100 150 200 250 300
Habichuela verde 25 50 100 150 200 250
Lechuga 30 30 40 70 80 140
Lombarda 25 50 50 178 178 340
Maiz dulce 20 40 60 80 100 120
Palmito 47 90 110 160 200 230
Patata 50 75 100y 106 125 150 300
Pepino 27 63 98 125 153 293
Pimiento para asar 45 95 184 226 226 452
Pimiento verde 24 50 60 125 170 228
Puerro 85 85 175 - - -
Remolacha cocida 25 50 75 100 125 150
Seta 24 50 70 100 125 150
Tle s O ke DLoee 75 24 a0 as 4w FRID
Zanahoria 25 50 75 100 125 150
Zanahoria rallada 25 50 75 - - -
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