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INTRODUCCIÓN

Con el pasar de los años la conducta alimentaria ha cambiado consideradamente, cada

vez es más usual que las personas opten por dietas más saludables, la industria

alimentaria juega un papel muy importante en la elaboración, procesado y expendido

de alimentos llamados “saludables” 1.

Los zumos y néctares que encontramos actualmente en las estanterías del

supermercado han atravesado todo un proceso a través de la historia antes de

convertirse en los productos que conocemos. La historia de los jugos o néctares

comerciales comienza a partir del siglo XX. El consumo de frutas o de jugos naturales,

ha sido valorado de forma muy positiva, hasta llegar al punto de que muchas culturas

las consideraban manjares de los dioses, capaces incluso de otorgar propiedades

mágicas o divinas 2.

El valor nutricional de la fruta y la verdura está representado por un alto contenido

acuoso y la presencia de hidratos de carbono (entre los que se incluye la fibra) 3.

Los nutrientes predominantes en los diferentes grupos de alimentos, categorizados por

colores:

● Verde (clorofila): luteína y fibra junto con variedad de vitaminas (A, B, C, K) y

minerales (calcio, fósforo, sodio, hierro). Puede tener actividad de

quimioprevención del cáncer por sus actividades quelantes, antimutagénicas,

anticlastogénicas y antigenotóxicas, y sus propiedades antioxidantes y

antiinflamatorias 4.

● Rojas: licopeno, carotenoides, flavonoides y antocianinas. Aportan capacidad

antioxidante 5.

● Morado y azul: antocianina y resveratrol junto con vitaminas (A, B) y minerales

(hierro, calcio, flúor, cobre, cromo, potasio, sodio). Disminuye el riesgo de

enfermedades cardiovasculares, muerte y diabetes tipo 2, con un mejor

mantenimiento del peso y neuroprotección 6.



● Amarillo y anaranjado: vitamina C, ácido fólico, luteína y betacaroteno. Aporta

capacidad antioxidante, beneficios para la visión y la piel, contribuye al sistema

inmune y en la prevención de enfermedades cardiovasculares 7.

● Blanco: flavonoides, fibra, vitaminas y minerales (potasio, zinc, selenio).

Previene enfermedades cardiovasculares o cerebrovasculares 5.

El jengibre es fuente importante de minerales como el manganeso, hierro, magnesio,

zinc, potasio, fósforo y calcio. Aporta también vitaminas como la vitamina C, B3, B6,

B1, B2, B9 y vitamina E. es un alimento antibacteriano y antioxidante, ya que contiene

fitoquímicos como flavonoides, taninos, el gingerol, shogaol y los paradoles,

compuestos que ayudan a retrasar el proceso de envejecimiento celular y a combatir

los radicales libres 8.

El betabel es buena fuente de betacarotenos, antioxidantes y fibra, por lo que fortalece

el sistema inmune, previene problemas de la vista y mejora la digestión, Los

antioxidantes evitan la aparición de enfermedades cardiovasculares al bloquear los

radicales libres que modifican el “colesterol malo”, con lo que contribuyen a reducir el

riesgo cardiovascular y cerebrovascular 9.

El consumo de frutas es beneficioso para la salud. Es un alimento libre de colesterol,

contiene antioxidantes naturales y posee de un 70 a un 95% de agua. Pero su mayor

importancia es su aporte de vitaminas, minerales, enzimas y carbohidratos a la dieta 10.

Las frutas y vegetales tienen bajo nivel energético pero alto valor nutritivo fisiológico.

Están constituidas principalmente por fibras y almidón. Contienen cantidades

apreciables de micronutrientes como hierro, calcio, fósforo, magnesio, sodio y cromo.

También son ricas en fitoquímicos, las cuales ayudan a reducir las probabilidades de

cáncer 11.

Es posible que los jugos de fruta se hayan consumido durante muchos años. Sin

embargo, hasta el siglo XIX el único medio de conservación conocido y utilizado era la

fermentación. La industria comercial de jugos se inició en 1869 con el embotellamiento

de jugo de uva por la campaña Welch de Vineland, New Jersey 12.



ANTECEDENTES

Sanclemente en 2012 dijo que la ingesta de fitoesteroles afecta al metabolismo global

del colesterol dando lugar a menores niveles séricos.

Martinez-Navarrete en 2008 dijo que el consumo de frutas beneficia la salud debido a la

presencia de fitoquímicos o sustancias bioactivas. Estos compuestos se relacionan con

la prevención de diferentes tipos de cáncer, enfermedades cerebrovasculares y

cardiovasculares, e incluso la enfermedad de Alzheimer.

Pascual en 2023 dijo que que los patrones alimentarios de base vegetal, bajos en

ácidos grasos saturados, colesterol y sodio, con un alto contenido en fibra, potasio y

ácidos grasos insaturados, son beneficiosos y reducen la expresión de los factores de

riesgo cardiovascular. Las frutas y verduras son conocidas por tener alto contenido en

fibra.

OBJETIVOS

General

Crear un zumo de fruta accesible a la compra al público, el cual sea fabricado a base

de frutas y verduras con el propósito de fomentar el consumo de frutas y verduras en la

región de Guasave, Sinaloa; México.

Específicos

- Recolectar estudios para obtener las propiedades de las frutas y verduras

previamente seleccionadas.

- Investigar un estudio para conocer qué frutas y verduras combinan de manera

estética y nutricional.

- Analizar el impacto positivo o negativo que tengan dichas frutas y verduras en la

salud.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA



Con el creciente interés en la salud y la nutrición debido a la alta demanda de

consumo, es evidente que los refrescos y bebidas con exceso de azúcares han

proliferado en el mercado. Esta situación plantea un desafío significativo, ya que el

consumidor busca opciones más saludables y con mayor valor nutricional. En este

contexto, surge la necesidad de investigar las propiedades de ciertas frutas, verduras y

sus jugos, con el objetivo de comprender su valor nutricional y los beneficios que

pueden aportar a la salud.

El desconocimiento generalizado sobre las características específicas de estos

alimentos y su impacto en el organismo dificulta la toma de decisiones informadas en

cuanto a la alimentación. Por lo tanto, es crucial abordar esta falta de información

mediante un estudio detallado que examine las propiedades nutricionales de las frutas

y verduras seleccionadas, así como los posibles beneficios para la salud derivados de

su consumo.

Además, en un entorno donde la transparencia y la honestidad en la información

nutricional son esenciales para los consumidores, se hace evidente la importancia de

investigar de manera rigurosa y objetiva las propiedades de estos alimentos. Esta

investigación tiene como objetivo proporcionar datos veraces y confiables sobre el

contenido nutricional de las frutas, verduras y jugos analizados, con el fin de ofrecer

una base sólida para la toma de decisiones alimentarias tanto a nivel individual como a

nivel de políticas públicas.

JUSTIFICACIÓN

La creciente preocupación por adoptar hábitos alimenticios más saludables y la

prevalencia de bebidas azucaradas en el mercado plantean la necesidad de ofrecer

alternativas nutritivas y beneficiosas para la salud. En este contexto, los zumos y

néctares a base de frutas y verduras se presentan como opciones prometedoras para

promover una alimentación equilibrada. Sin embargo, la falta de información detallada

sobre sus propiedades nutricionales y beneficios para la salud constituye una barrera

para la toma de decisiones informadas por parte de los consumidores. Por ello, esta



investigación busca llenar ese vacío al proporcionar datos precisos y confiables sobre

el valor nutricional de estos productos. El objetivo es orientar a los consumidores hacia

opciones alimenticias más saludables y promover un estilo de vida que contribuya al

bienestar general.
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