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En conclusión, los zumos, licuados o triturados de frutas y 
hortalizas crudas tienen mayor aprovechamiento de su azú-
car, menor contenido en fibra (excepto en triturados) y poder 
saciante, y pueden sufrir pérdidas importantes de vitaminas 
y alteraciones indeseables de color y sabor, si se consumen 
varias horas después de su preparación y se mantienen ex-
puestos a la luz, el aire y fuera de la nevera.

Fermentación y germinado

La fermentación puede mejorar el aprovechamiento del hie-
rro de alimentos de origen vegetal al romper estructuras 
químicas que lo mantienen secuestrado (ej.: fitatos), aunque 
esto sólo es relevante en cereales y legumbres68. La fermen-
tación mejora la digestibilidad de las proteínas y aumenta 
el contenido de algunas vitaminas del grupo B. También se 
generan determinados ácidos orgánicos (ej.: ácido cítrico, 
ácido málico, láctico) que pueden ayudar a mejorar la absor-
ción de hierro y zinc aunque de nuevo esto es más aplicable 
a cereales y semillas que a las hortalizas39. Las hortalizas 
fermentadas tanto en casa como en conservas suelen tener 
mucha sal añadida. 

El germinado de semillas mejora la biodisponibilidad de 
algunos minerales como el calcio, selenio, zinc, etc., por la 
actividad de la enzimas que los liberan de estructuras como 
el ácido fítico, o bien reducen la presencia de taninos y poli-
fenoles que pueden interferir en su absorción39,68.

Desecación o deshidratación y liofilización

En la actualidad es posible adquirir electrodomésticos que 
permiten deshidratar los alimentos en casa. La deshidrata-
ción es uno de los métodos más antiguos de conservación 
de alimentos. Generalmente los términos deshidratación y 
secado se emplean indistintamente para describir la elimi-
nación de la mayor parte del agua por aplicación de calor, 
obteniendo alimentos con un contenido de agua inferior al 
3%. El calor se aplica mediante circulación de aire caliente 
o por contacto directo con una superficie caliente. La deshi-
dratación puede producir unas pérdidas de vitaminas A y C 
mayor que la elaboración de conservas o la congelación69. 

También es posible adquirir alimentos de una gran calidad 
sensorial, que en vez de desecados han sido liofilizados. La 
liofilización es un tipo especial de deshidratación que nece-
sita de una congelación previa, aplicación de bajas presio-
nes y calor suave. Las modificaciones que se producen son 
mínimas y sus características nutritivas y sensoriales, una 
vez rehidratados son muy similares a las del alimento fres-
co, aunque son alimentos más caros que los desecados. Su 
envasado debe ser el adecuado pues absorben rápidamente 
agua, son frágiles y sensibles a la oxidación70. 

lavado de manos y el remojo de las frutas y hortalizas, que 
se vayan a consumir en crudo y sin pelar, durante al menos 
5 minutos en agua con desinfectante (1 cucharadita de le-
jía apta para desinfección de agua de bebida en 5 litros de 
agua del grifo) y aclarar después en abundante agua.

Pelar y cortar frutas y hortalizas puede disminuir el valor 
nutritivo ya que se rompen estructuras, quedando expues-
tas a factores físicos y químicos que provocan pérdidas de 
nutrientes, sobre todo en el caso de las vitaminas hidrosolu-
bles más sensibles (ej.: vitamina C, tiamina (B1) y ácido fólico 
(B9)), así como la pérdida de fibra dietética de la piel. Estas 
pérdidas son proporcionales a la profundidad del corte y al 
tiempo de exposición a agentes como la luz, el oxígeno, etc. 
Las pérdidas se producirían en las zonas inmediatas al corte 
y no en el interior, sin embargo, no son relevantes a largo 
plazo cuando se consideran los beneficios obtenidos por su 
ingesta y cuando la piel pueda ser una barrera de consu-
mo37,40,56. La exposición prolongada al aire y a la luz puede 
ocasionar variaciones en el color y la textura que finalmente 
disminuya la probabilidad de consumo, ocasionándose una 
pérdida total de su potencial valor nutritivo.

En conclusión, la fruta y hortaliza pelada y cortada consumi-
da en crudo mantiene sus propiedades nutritivas práctica-
mente intactas, cuando se controla la profundidad de corte, 
el tiempo entre preparación y consumo y la exposición a 
agentes físicos como la temperatura, la luz, etc. La vitamina 
C se mantiene casi intacta en las frutas y hortalizas crudas, 
sin embargo la biodisponibilidad de otras sustancias, como 
los carotenos, es mayor en las cocinadas. 

Actualmente podemos adquirir una gran variedad de frutas 
y verduras “listas para el consumo” también llamadas de 4ª 
gama o mínimamente procesadas. Estos productos suelen 
estar troceados, lavados y desinfectados, y envasados en 
atmósfera modificada por lo que debe respetarse la cadena 
del frío (de 0 a 4 ºC). Aunque se trate de productos trocea-
dos, el envasado bajo atmósfera modificada con disminu-
ción del oxígeno y el aumento del dióxido de carbono mejora 
la conservación y reduce las reacciones de oxidación57,58.  

Las frutas exprimidas en casa, al igual que los zumos co-
merciales directos o procedentes de concentrados (100%), 
tienen menos fibra que la fruta de la que proceden, a no ser 
que se le reponga parcial o totalmente. Además, el poder 
saciante es menor y la liberación del azúcar de las células 
vegetales es mayor que si se consumiera la fruta entera. El 
consumo frecuente de zumos, por su menor efecto saciante 
entre otros motivos, podría incrementar el riesgo de obesi-
dad y sobrepeso59–66. El Comité Científico “5 al día” aconseja 
no superar una ración (un vaso) de zumo al día67. 

En el licuado y el triturado el aprovechamiento del azúcar es 
mayor, aunque con menores pérdidas de fibra especialmen-
te con el triturado.
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Cocción

La cocción hace posible el consumo de muchas hortalizas 
cuyas características sensoriales o baja digestibilidad no 
permiten su consumo en crudo. La cocción afecta al valor 
nutritivo de frutas y hortalizas72,73; la dirección de estos 
cambios depende de parámetros como el tipo de cocción, la 
temperatura, el tiempo de aplicación, el tipo de alimento e 
incluso del tamaño y forma del alimento. La cocción puede 
disminuir el contenido de fibra y vitamina C, pero mejora 
el aprovechamiento del ácido fólico y de compuestos acti-
vos como el licopeno y los carotenoides46,56. En el caso de 
los carotenoides o la vitamina K, su absorción es baja en 
alimentos crudos debido a que se hallan unidos a estructu-
ras celulares, sin embargo la cocción produce su liberación 
aumentando su biodisponibilidad38. La adición de peque-
ñas cantidades de grasa o aceite (3-5 gramos por comida 
–aproximadamente, una cucharadita de café–) mejora aún 
más la biodisponibilidad de estas sustancias43. Esto ocurre 
por ejemplo en los sofritos de tomate y otras hortalizas, tí-
picos de gran parte de las recetas de la dieta mediterránea. 

Los nutrientes de frutas y hortalizas que presentan me-
nores pérdidas frente a la cocción son los minerales (ej.: 
hierro, cobre, calcio), pero sobre todo los macronutrientes 
como proteínas, carbohidratos y grasas51,74,75. La pérdida de 
nutrientes durante la cocción se puede atribuir a dos cau-
sas: reacciones químicas inducidas por la temperatura, y el 
arrastre de los nutrientes desde el alimento hacia el medio 
de cocción (fenómeno conocido como lixiviación). Muchos nu-
trientes son térmicamente inestables y su contenido dismi-
nuye con el tiempo de tratamiento, por ejemplo las vitami-
nas C, tiamina (B1), riboflavina (B2) y el ácido fólico, (Tabla 
2) que pueden ser completamente destruidas en la cocción 
doméstica. En cuanto a los aminoácidos esenciales, la lisina 
es el menos estable al calor, aunque esta pérdida no es re-
levante pues las frutas y hortalizas no son fuentes naturales 
de proteínas en la dieta. Las cocciones largas pueden ocasio-
nar una pérdida importante de agua con lo que se produce 
un incremento de la concentración del resto de nutrientes 
y, paradójicamente, aunque se produce una pérdida de nu-
trientes la concentración en el producto cocido puede ser 
más alta que el producto fresco. Es importante considerar 
este punto cuando se interpreten los datos que aparecen en 
las tablas de composición de alimentos. Por otra parte, cabe 
indicar que los mismos procesos de cocción que inducen la 
destrucción térmica o el arrastre de nutrientes, también ac-
túan sobre posibles factores antinutritivos (“antivitaminas”, 
ácido fítico, oxálico, etc.) que pueden disminuir la biodisponi-
bilidad de algunos nutrientes presentes en frutas y hortali-
zas. Sin embargo, se desconoce hasta qué punto este efecto 
compensa las posibles pérdidas nutricionales39. 

En las Tablas 3-4 se ofrecen algunos datos orientativos sobre 
la retención real de nutrientes en frutas y hortalizas sometidas 

Elaboración de conservas caseras

La elaboración de conservas caseras es una alternativa ade-
cuada para conservar un excedente de frutas u hortalizas du-
rante largo tiempo sin necesidad de disponer de un congela-
dor y a un menor coste energético. No obstante, este proceso 
puede ocasionar una importante pérdida de nutrientes en 
caso de realizar un inadecuado manejo de la temperatura y 
el tiempo53,54, por lo que el tratamiento debe ser el suficiente 
como para reducir la carga microbiana y garantizar un pro-
ducto seguro, pero sin pérdidas nutricionales innecesarias.

Las conservas de frutas y hortalizas sufren un escaldado 
previamente a su envasado y posteriormente un tratamien-
to térmico de esterilización. Estos tratamientos suponen 
inicialmente una pérdida importante de nutrientes. Por 
ejemplo, del orden del 60-90% de pérdida de vitamina C, 
el nutriente que se utiliza más a menudo como indicador 
de pérdidas nutricionales53. No obstante, una vez elaborada 
la conserva, las pérdidas posteriores son mínimas. Además, 
en algunos casos se producen algunas ganancias desde el 
punto de vista dietético-nutricional, como en el caso del li-
copeno, de modo que presenta niveles superiores en los to-
mates enlatados (al natural o frito) que en los frescos. Los 
minerales y la fibra son también estables durante el pro-
cesado y durante el tiempo que dura la conserva37,53,54. Mu-
chos alimentos enlatados pueden suponer un importante 
aporte de sal (hortalizas enlatadas) o de azúcares añadidos 
(frutas en almíbar) así como de grasas (platos preparados), 
nutrientes que se consumen en España, por encima de las 
recomendaciones25.

Adición de bicarbonato o acidulantes

El bicarbonato de sodio se agrega a veces a la cocción de 
hortalizas para reducir su dureza o bien conservar el color 
verde de las hojas. Desafortunadamente, su adición ocasio-
na la destrucción de algunos nutrientes como la vitamina 
C, la tiamina (B1), la riboflavina (B2) o el ácido pantoténico 
(B5)

45,71 (Tabla 2). Sin embargo, la adición de limón o vinagre 
mantiene el color de las verduras y la vitamina C, aunque 
esta sí se ve afectada por el calor. 

El ácido del zumo de limón o el vinagre frena los cambios 
del color por acción enzimática, este es el caso de la man-
zana o alcachofa cortadas. También se suelen añadir a las 
conservas vegetales para mejorar su conservación ya que la 
acidez dificulta el crecimiento de microorganismos. Las con-
diciones ácidas no son tan problemáticas como las alcalinas 
en lo que se refiere a la destrucción de nutrientes (Tabla 2), 
e incluso pueden mejorar la biodisponibilidad de algunos de 
ellos (ej.: metales como el hierro o el cobre). En definitiva, no 
debe añadirse bicarbonato al agua de cocción de hortalizas 
y para evitar su oscurecimiento, conviene añadir unas gotas 
de limón o de vinagre.
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potasio) pueden pasar fácilmente al agua de cocción y per-
derse en cantidades importantes, mientras que los que se 
hallan fijados (ej.: calcio) se retienen en mayor medida51,75,79. 
En el caso de acelgas, espinacas o remolacha no se reco-
mienda consumir su agua de cocción debido a los nitratos 
que suelen contener, cuyos niveles se incrementan cuando 
se mantienen a temperatura ambiente una vez cocinadas. 
Los niños menores de 1 años no deben tomar este tipo de 
hortalizas y debe limitarse a no más de una ración al día en 
niños entre 1 - 3 años82. 

Como se ha comentado anteriormente, algunas vitaminas 
(Tabla 2) se degradan con más facilidad en medios neutros 
o alcalinos, la adición de vinagre o zumo de limón al agua 
genera un medio ácido que permite una mejor conservación 
de las vitaminas.

Conviene esperar a que el agua hierva para sumergir el ali-
mento, pues se conserva mejor su contenido nutritivo y se 
disminuyen las pérdidas por lixiviación, aunque este aspecto 
no sea tan crítico si la preparación culinaria implica que se 
aproveche el agua de cocción como es el caso de las sopas y 
cremas50,83,84. Los alimentos también pueden incorporar mi-
nerales o compuestos presentes en el agua de cocción y el 
caso paradigmático es el sodio: la adición de cantidades im-
portantes de este mineral al agua de cocción incrementará 
su concentración en el alimento hervido.

Guisado

El guisado se caracteriza por una cocción de larga duración 
y a temperaturas moderadas. Genera notables pérdidas de 
nutrientes, aunque menos que las producidas al hervir frutas 
y hortalizas en abundante agua y durante un largo período 
de tiempo79. Se trata de una técnica poco habitual para pla-
tos de hortalizas, pero sí en otros (legumbres, carnes, etc.) 
donde las hortalizas pueden ser ingredientes importantes.

a diferentes tipos de cocción. Es importante remarcar la 
importante variabilidad asociada a estas cifras, que depen-
de de los factores mencionados más arriba en este mismo 
apartado. Pueden encontrarse datos más detallados en 
USDA (Release 6)76, Berström (1997)77 y Bógnar (2002)78.

En general, las cocciones que implican poca transferencia de 
calor, poco contacto con agua y que no precisan cortar los 
alimentos en trozos pequeños son las que mejor mantienen 
el valor nutricional de las frutas y hortalizas71,79,80. Esta reco-
mendación se debe utilizar sobre todo como guía cuando se 
lleven a cabo las cocciones, evitando cocciones innecesaria-
mente prolongadas o intensas, o la utilización de cantida-
des exageradas de agua que incrementan las pérdidas por 
lixiviación. Sin embargo, ello no tiene por qué implicar que 
prescindamos de un tipo de cocción en beneficio de otras, ya 
que todas ellas añaden variedad gastronómica a la alimen-
tación humana. En todo caso, hay que intentar no abusar 
de aquellas que producen mayores pérdidas nutricionales 
o conllevan cierta exposición a productos potencialmente 
perjudiciales (ej.: asado con brasas23,81).

Hervido

Las pérdidas vitamínicas en frutas y hortalizas a causa del 
hervido son muy variables. Destaca la pérdida de ácido fólico 
(40% en hortalizas y 80% en frutas) y de vitamina C (45% 
en hortalizas y 25% en frutas), siendo menor, aunque rele-
vante, la de otras vitaminas hidrosolubles como la tiamina 
(B1), riboflavina (B2) y niacina (B3). Las pérdidas de vitaminas 
liposolubles (carotenoides, vitamina E, vitamina K) son, en ge-
neral, leves (Tablas 3 y 4). Las pérdidas de minerales serán re-
levantes cuanto mayor sea la cantidad de agua utilizada para 
hervir, mayor el tiempo de cocción y menor el tamaño del 
corte del alimento (mayor relación superficie/volumen). Los 
minerales que no están fijados a la matriz del alimento (ej.: 

Tabla 3. Retención de vitaminas en frutas y hortalizas en función del método de cocción74.

Alimento Método Vitamina Vitamina  Vitamina  Tiamina  Riboflavina  Niacina  Vitamina  Folato  Ác. pantoténico Betacaroteno
 de cocción A B C B1 B2 B3 B6 B9 B5

 Hervir 80-95 80-100 45-90 60-90 60-95 70-95 60-95 45-95 60-90 80-100

Hortalizas Freír 85-90 100 50-85 70-90 75-95 70-100 60-95 45-85 90 85-90

 Hornear 90-95 100 50-85 70-90 70-95 70-95 60-95 50-85 85-95 80-100

 Hervir 75-90 80-100 25-75 65-80 65-90 65-90 60-90 20-70 75-90 75-100

Frutas Freír 90 100 50-100 70-100 65-100 65-100 60-100 100 100 90

 Hornear 90 100 50-100 70-100 65-100 65-100 60-100 100 100 90
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temperaturas y el corto tiempo que requiere la fritura, crea 
una costra que recubre al alimento. Esta costra evita que 
penetre un exceso de aceite en el alimento y también que 
salga el agua que contiene. El agua del interior aumenta de 
temperatura y genera vapor de agua de manera que, mien-
tras el alimento contenga agua, en el interior no pueden 
superarse los 100°C. El vapor de agua tiende a salir, pro-
duciendo el burbujeo típico, y la grasa sólo penetra en el 
interior cuando la mayor parte del agua se ha evaporado. Si 
la fritura se hace correctamente, la temperatura en el inte-
rior del alimento no se eleva excesivamente, lo que resulta 
en una menor perdida de nutrientes termosensibles (ej.: vi-
tamina C o tiamina (B1)) si comparamos con otros tipos de 
técnicas88. El tiempo desde que se pela y parte el alimento 
hasta que se fríe, puede producir pérdidas de nutrientes por 
oxidación.

La fritura en aceites vegetales (ej.: aceites de oliva y girasol) 
puede aportar al alimento vitamina E, aunque el aumento 
de grasa de los vegetales fritos aumenta su densidad ener-
gética89, práctica que en exceso podría incrementar el peso 
corporal90. 

Para disminuir la retención de aceite, es preciso freír a la 
temperatura adecuada (unos 180 ºC) con aceite abundante, 
preferentemente de oliva, procurar que el alimento ofrezca 
la menor superficie en relación a su volumen, preferir los 
rebozados con huevo y harina al pan rallado, y usar algún 
método para eliminar el exceso de grasa (ej.: papel absor-
bente). Las frituras en freidora permiten un mayor control 
de la temperatura del aceite, factor que es determinante en 
la calidad nutricional del alimento frito88.

El sofrito es una técnica donde se rehogan, en cantidades 
bajas de aceite de oliva, hortalizas como cebolla, ajo y toma-
te a temperaturas relativamente bajas. El aprovechamiento 
de sustancias bioactivas es superior a los crudos. Suele ser 
la base de muchas recetas de la Dieta Mediterránea apor-

Cocción a presión

Cuando se aplica correctamente la técnica de cocinado a 
presión (en olla Express o rápida), se generan menos pér-
didas de nutrientes que con el simple hervido o que con el 
guisado79,85. En lo referente a otras cuestiones, las observa-
ciones a realizar son las mismas que en el caso del hervido.

Cocción al vapor

La cocción al vapor es más respetuosa con los nutrientes 
que sumergir los alimentos en agua, debido a que se evi-
ta la pérdida por lixiviación83. Junto con la cocción con mi-
croondas, son las dos cocciones que parecen dar las mejores 
retenciones de nutrientes85. A modo de ejemplo, cocinar al 
vapor el brócoli no afecta en gran medida a la vitamina C, 
mientras que cocerlo en agua reduce significativamente su 
contenido. Ambos métodos de cocción pueden producir un 
aumento en la biodisponibilidad de sustancias bioactivas 
como beta-caroteno, luteína, alfa y gamma-tocoferoles86 e 
incluso de hierro87.

Salteado (stir-frying)

El salteado es una técnica que requiere una pequeña adición 
de grasa y que aplica altas temperaturas en poco tiempo. 
Los vegetales quedan mínimamente cocidos (popularmen-
te, al dente) y las pérdidas nutricionales son realmente ba-
jas85. A diferencia de la fritura, la densidad energética del 
alimento se modifica poco. Se trata de un tipo de cocción 
interesante de cara a preservar la calidad sensorial y nutriti-
va de frutas y hortalizas. 

Frituras y sofritos

La fritura ejerce un impacto mínimo sobre el contenido de 
proteínas o minerales del alimento (Tablas 3 y 4). Las altas 

Tabla 4. Retención de minerales y proteínas en frutas y hortalizas en función del método de cocción74.

Alimento Método de cocción Sodio Potasio Calcio Magnesio Fósforo Hierro Proteína

 Hervir 45-100 45-100 90-100 60-100 90-100 75-100 90-100

Hortalizas Freír 100 100 100 100 100 100 95-100

 Hornear 100 100 100 100 100 100 95-100

 Hervir 60-100 60-100 90-100 80-100 80-100 90-100 95

Frutas Freír 100 100 100 100 100 100 100

 Hornear 100 100 100 100 100 100 100
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Microondas

La técnica de microondas como método culinario está muy 
extendida. Las microondas son radiaciones que hacen vi-
brar a moléculas polares pequeñas como las moléculas de 
agua92, lo que produce un aumento de la temperatura en el 
alimento70. En función de la frecuencia y la potencia utiliza-
das se puede emplear con distintos fines: atemperar, des-
hidratar, secar, cocinar o precocinar, e incluso pasteurizar 
y esterilizar93.

Comparando la cocción con microondas con un proceso de 
calor convencional, la velocidad de calentamiento es cuatro 
veces mayor, el calentamiento es más uniforme y homo-
géneo y la eficiencia es mayor. La cocción con microondas 
suele preservar mejor el contenido de nutrientes de los ali-
mentos que otros tipos de cocción, debido a que los tiempos 
de cocción son más cortos y a que el contacto con el agua 
es menor. Por ejemplo, la cocción de hortalizas en microon-
das puede reducir la pérdida de vitamina C hasta el 45%, en 
relación a la cocción en agua. No obstante, si los tiempos 
de cocción son largos o se sumerge el alimento en agua, 
las pérdidas pueden ser altas. Es importante recordar que 
los plásticos para conservar, calentar o congelar, deben ser 
de uso alimentario y contener los símbolos pertinentes que 
indiquen su uso para microondas o congelación. La mayo-
ría de los recipientes de comida para llevar, las botellas de 
agua o los plásticos elaborados para mantener margarinas, 
yogures, etc., no son aptos para microondas79,83,94. 

Refrigeración y recalentado de cocinados

Cuando las frutas y hortalizas ya cocinadas se mantienen 
en refrigeración y se vuelven a calentar, pueden sufrir una 
importante pérdida adicional de nutrientes. Una hortaliza ya 
cocinada y mantenida en refrigeración puede experimentar 
pérdidas adicionales en su contenido en vitamina C de un 
9% (2 días en refrigerador) o 14% (3 días). El recalentado 
posterior produce unas pérdidas medias de vitaminas de un 
32%. Por tanto, hay que tener en cuenta que un alimento 
ya cocinado y refrigerado puede ser apto para el consumo 
durante 2-3 días, pero puede sufrir unas pérdidas de vitami-
nas adicionales (especialmente las más sensibles, como la 
vitamina C o los folatos) que el recalentado posterior puede 
incrementar más aún45.

Cocinar, congelar y reconstituir

Los nuevos hábitos de consumo y la dificultad para conci-
liar la vida laboral con la familiar, hace que la congelación 
de platos cocinados sea una práctica muy habitual. Como 
se ha comentado antes, la congelación es un método de 
conservación que mantiene estable la calidad nutritiva pero 
que puede afectar a la calidad sensorial del alimento con-
gelado. Es importante destacar que el valor nutritivo puede 

tando palatabilidad y aspectos sensoriales muy caracterís-
ticos a los platos de arroz, pasta o legumbres. No obstante, 
previsiblemente, si el sofrito se realiza a baja temperatura 
durante un largo tiempo las pérdidas de vitaminas termolá-
biles serán importantes.

Horneado

El horneado es un método que ejerce cambios desiguales en 
el contenido de nutrientes de frutas y hortalizas (Tablas 3 y 
4). A diferencia del hervido, en el horneado no se produce un 
proceso de lixiviación, aunque sí pueden perderse nutrientes 
a través de los jugos desprendidos. Las temperaturas suelen 
ser altas, del orden de 180-220 ºC, aunque en el caso de 
frutas y hortalizas, debido a su alto contenido de agua, no 
llegan a superarse los 90-95 ºC. De todos modos la transfe-
rencia de calor es importante y esto afecta a los nutrientes 
sensibles al calor, especialmente a las vitaminas. Por ejem-
plo, en las manzanas horneadas las pérdidas de vitamina C 
pueden llegar al 80%. Las pérdidas de minerales tienden a 
ser mínimas, especialmente cuando la receta permite apro-
vechar los jugos desprendidos. Sin embargo, las pérdidas de 
vitaminas pueden llegar a ser importantes si se produce una 
alta transferencia de calor. La cantidad de calor transferido 
al alimento dependerá, lógicamente, tanto del tiempo que 
dure el proceso como de su temperatura, así como la natu-
raleza, tamaño y forma del alimento. En general, las frutas y 
hortalizas son pobres conductores del calor de manera que 
mientras el exterior puede estar muy caliente, el interior 
está a una temperatura considerablemente más baja45,71. En 
conclusión, para evitar pérdidas importantes de nutrientes 
en el horneado debe haber un control adecuado de tiempo 
y temperatura, siendo mejor temperaturas altas y tiempos 
cortos que viceversa. Asimismo debe evitarse cortar las fru-
tas y hortalizas en trozos pequeños y que ofrezcan una ele-
vada relación superficie/volumen.

Asado a la brasa

Este tipo de cocción implica la exposición del alimento a las 
brasas, recibiendo el calor a través de aire caliente y radia-
ciones infrarrojas. Las pérdidas de nutrientes se producen 
por destrucción térmica o bien por su pérdida a través de 
los jugos que gotean sobre las brasas. Este tipo de cocción 
produce humos que contienen algunas sustancias que, en 
concentraciones excesivas, pueden resultar perjudiciales (ej.: 
hidrocarburos aromáticos policíclicos23,81,91). Por la misma 
razón, es preciso evitar que el alimento llegue a quemar-
se o sea expuesto a la llama directa. Aunque el empleo de 
técnicas culinarias diversas pueden facilitar la adherencia a 
dietas variadas, el asado a la brasa es un método de cocina-
do que debe limitarse.
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	 •	Aprovechar	el	agua	de	los	vegetales	cocidos	para	elabo-
rar otros alimentos (ej.: salsas, sopas, purés, etc.), excep-
to en acelgas, espinacas o remolacha.

coNcLuSIoNES

El consumo de frutas y hortalizas, independientemente de 
si se consumen crudas o cocinadas, se ha relacionado con 
un menor riesgo de padecer enfermedades cardiovascula-
res56. Teniendo en cuenta este dato y lo tratado en esta guía, 
además de disminuir el consumo de alimentos superfluos, 
conviene aumentar el consumo de frutas y hortalizas sin 
que el tipo de manipulación o cocción suponga una barrera 
para su ingesta desde el punto de vista de las pérdidas de 
nutrientes.
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coNSEJoS PRÁctIcoS PARA 
APRoVEcHAR EL VALoR NutRItIVo DE 
FRutAS Y HoRtALIZAS

Para prevenir la pérdida de nutrientes conviene tener en 
cuenta las siguientes consideraciones36,44,50,83–85:
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