
N o son chucherías, pero
tampoco frutas al uso.
Sin embargo, constitu-
yen el perfecto sustitu-

to de las primeras y complemento
de las segundas. Las frutas deseca-
das se pueden tomar como un bo-
cado sano y sabroso entre horas, en
almuerzos y meriendas, así como
para mezclarse con otros ingredien-
tes en recetas variadas. Son un ape-
ritivo saludable porque reducen más
el hambre que otros snacks (como
galletas o pan) y regulan las hormo-
nas que controlan el apetito y la sa-
ciedad.Además, su ingesta no alte-
ra la energía total consumida a lo
largo del día, por eso su consumo
razonable no afecta al peso corpo-
ral. Y por último, proporcionan más
fibra y nutrientes reguladores (po-
tasio, magnesio, hierro, calcio, ri-
boflavina, niacina, vitamina A, E)
y menos grasas y colesterol.

Razones para consumirlas
Pura energía vital. Un puñado de
frutas desecadas (25 gramos) apor-
ta de media unas 50-70 Kcal, de-
rivadas de su abundancia en azú-
cares (40-65 gramos por 100 gra-
mos). Las uvas pasas son las más
energéticas, seguidas de los higos
secos y las ciruelas secas. Tomadas
como ración de aperitivo, se pue-
den incluir, en cantidades razona-
bles, en dietas de adelgazamien-
to. Comer unas u otras entre ho-
ras o como complemento a una co-
mida es una manera sencilla e in-
teligente de compensar parte de
la energía que se consume en de-
terminadas etapas de la vida como
la niñez, el embarazo y la lactan-
cia, así como cuando se practican
deportes de larga duración o es-
fuerzos físicos intensos.

Buena dosis de micronutrientes.
Una ración aporta casi las mismas
calorías que una pieza de fruta
fresca (150-200 g) con la diferen-
cia de proporcionar una mayor
cantidad de nutrientes. De he-
cho, la concentración de micro-
nutrientes (potasio, magnesio,
calcio, hierro, provitamina A, E,
vitamina B1, B2 y B3) es de 3 a 5
veces superior. El resultado es un
alimento que, en pequeño volu-
men y peso, ayuda a mejorar la
calidad de la dieta.
Eficaces laxantes. Estos alimentos
contienen una media 12 gramos
de fibra por 100 gramos, seis ve-
ces más que las frutas frescas. Esto
explica sus demostradas propie-
dades laxantes. La ciruela y los dá-
tiles desecados (estos no son una
fruta desecada, aunque se suele
referenciar como tal), destacan so-
bre el resto por su gran cantidad
de fibra. A su vez, las ciruelas con-
tienen sorbitol (un tipo de azúcar)
y derivados de la hifroxifenilxan-
tina, que estimulan la actividad
de los músculos del colon, lo que
favorece la evacuación y evita el
estreñimiento.

Alto valor de saciedad. El poder de
hartazgo de las frutas desecadas
se debe en gran medida a su alto
contenido en fibra. Por ello, comer
un puñado como tentempié es idó-
neo: nutre y calma el hambre. De
hecho, influyen de manera posi-
tiva en las hormonas que regulan
el comportamiento alimentario.
Aptas en caso de diabetes. Las fru-
tas secas son buena fuente de ener-
gía en forma de azúcares simples,
pero no inducen un rápido aumen-
to en la concentración de azúcar
en la sangre, posiblemente debi-
do a la fibra, fructosa y sorbitol (in-
cluido en mayor medida en las ci-
ruelas). Por ello, un consumo ra-
cional no se tiene por qué descar-
tar de forma tajante para las per-
sonas con diabetes.
Fuente de hierro para prevenir la
anemia. Las más apropiadas, en
circunstancias de bajos niveles de
hierro o anemia, son los meloco-
tones y los albaricoques secos (ore-
jones) que contienen 6,8 mg y 5,2
mg de hierro por 100 gramos, res-
pectivamente. Conviene acom-
pañarlas de un zumo de naranja
u otra fruta rica en vitamina C

(piña, kiwi, mandarina…), para
mejorar el aprovechamiento del
hierro vegetal.
Antioxidantes para la salud. Las fru-
tas desecadas de color oscuro
(uvas, ciruelas, arándanos, cere-
zas) se engloban dentro de la lis-
ta de las 100 fuentes dietéticas más
ricas en polifenoles, compuestos
vegetales antioxidantes. El orejón
de albaricoque es, con diferencia,
la fruta más destacada, seguida de
la ciruela seca y los orejones de
melocotón. A diversos antioxidan-
tes vegetales se les atribuyen ac-
ciones biológicas determinantes
en la prevención y detención del
desarrollo de trastornos graves de
salud como las enfermedades car-
diovasculares y el cáncer.
Potasio y magnesio para los múscu-
los. El potasio es un mineral nece-

sario para la transmisión y gene-
ración del impulso nervioso y, jun-
to con el magnesio, posibilita el
buen funcionamiento de nervios
y músculos. Las frutas desecadas
son alimentos que concentran una
cantidad interesante de estos ele-
mentos que las hace interesantes
para formar parte de las provisio-
nes de montañeros y excursionis-
tas, o de quienes practican depor-
te con asiduidad.
Nutrientes para los huesos. Un es-
tudio clínico sugiere que el con-
sumo diario de ciruelas secas por
mujeres postmenopáusicas faci-
lita la mineralización ósea ya que
tiene efectos positivos sobre los
osteoblastos (células formadoras
de hueso). Si se confirma estos da-
tos, podrían clasificarse como ali-
mento funcional por sus efectos
sobre el sistema óseo.
Para todos los gustos y necesidades.
En estos momentos hay nuevas
propuestas de frutas secas como los
arándanos, fresas, tacos de kiwi,
manzana, cerezas, coco, piña... In-
cluso se venden mezclas de frutos
secos y frutas desecadas como sus-
titutas recomendables a cualquier
tipo de snack salado o bollería. Esta
propuesta resulta ideal como com-
plemento de la dieta para estudian-
tes y deportistas.

A tener en cuenta
Las frutas desecadas, al ser un con-
centrado de azúcares, pueden re-
sultar algo indigestas y flatulen-
tas, razón de más para un consu-
mo comedido en todos los casos,
y en particular si se tiene el estó-
mago delicado. Bien remojadas y
cocidas en compota sientan me-
jor. Asimismo, su consumo habi-
tual puede favorecer la aparición
de caries dental. Por su consisten-
cia pegajosa, se adhieren a la den-
tadura, por lo que es recomenda-
ble cepillar los dientes después de
consumirlas. Por otra parte, du-
rante el proceso de desecación in-
dustrial de estas frutas se suelen
emplear sulfitos, aditivos conser-
vantes que evitan que se resequen
en exceso. Estos aditivos son los
responsables de la aparición de
crisis asmáticas en algunos indi-
viduos alérgicos o de reacciones
alérgicas en personas hipersensi-
bles. Queda la opción de elegir las
frutas elaboradas de la forma más
natural.
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U na de cada cuatro per-
sonas considera que
duerme poco o mal
contra su voluntad, y

esto podría tener relación con lo
que comen a diario. Por ejemplo,
está comprobado que las cenas
abundantes ricas en grasas y espe-
cias son malas, y aún peores si se
acompañan de café y alcohol. Pero
tampoco vaya a la cama con ham-
bre: mejor se toma un vaso de le-
che desnatada enriquecida en cal-
cio con una cucharada de miel. El

cerebro absorbe triptófano de las
proteínas de la leche y lo transfor-
ma en serotonina, que es tranqui-
lizadora. Otros productos adecua-
dos son la lechuga (tiene lactuca-
rio, un sedante del sistema ner-
viosos central que ya utilizaban
los romanos para echar la siesta),
aunque alguno puede decir que le
produce gases. También puede re-
currir al aguacate, la carne de pavo
o el plátano maduro, que intervie-
ne en la síntesis de la dopamina,
un neurotransmisor que influye

en la memoria y el buen humor.
El almidón (carbohidratos com-

plejos) está presente en el pan,
pasta, arroz, patatas, legumbres,
avena, y tiene efecto calmante e
inductor del sueño porque au-
menta la cantidad de triptófano,
que actúa como sedante cerebral.
No olvide que el triptófano es
esencial, forma melatonina y se-
rotonina y los dos participan en el
sueño. Las cenas abundantes pue-
den ser saciantes pero no indiges-
tas y hay alimentos como las le-

gumbres, los pimientos, las coles,
el brécol y toda esta familia que
pueden producir gases y no dor-
mir.

¿ A qué hora se cena? A la que
quiera, las nueve o nueve y me-
dia, pero hay que dejar un par de
horas entre la cena y meterse a la
cama. Hay quien toma una infu-
sión de manzanilla, valeriana o
flor de azahar.
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Compensan la energía
que se consume en la
niñez, el embarazo y la
lactancia, así como en
esfuerzos físicos duros

��· Más información :
www.nutritelia.com

Una ración aporta
las mismas calorías
que una pieza fresca
pero más nutrientes
por bocado

Frutas desecadas: pequeños
grandes nutrientes
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