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FIBRA

o Fibra vegetal (estructural o respuesta)
> Fibra cruda (método quimico)
o Fibra dietaria (no digerible)

SEINIE

Insoluole



FIBRA

Sollole Insoluole
o Gomas o Celulosa
_ Pectinas o Hemicelulosa

> Lignina



ESTRUCTURAS

Celuloszl
Polisacarido de glucosa
Enlace (74
P.M. 50.000 a 2.500.000

Paciirlzl
Polisacaridos complejos

Metil ésteres de

acidogalacturénicos
+ galactanos y arabanos

()

rlernicelulosel
Polimero con rarmificaciones
Enlace 3 (1-4)
Glucosa,pentosas (xilano)

Gorzs
Largas cadenas de:

Acidos uronicos, xilosa,
Mmarnoss, arapinoss, etc



RECORDANDO.....

_ A, aldohexosa
_ B, C1 se “acerca” a
C5 (Angulo y rotacion)

o> CyD, semiacetal
intramolecular (c1
asimeétrico)

o E, conformacion mas
estable

o F, aldopentosa




CELULOSA

OH ~———=— —0OCH,
H




LULOSA

(Fucogalacto)Xyloglucans

%
.y
1k,
2. .

k7 w k'
M) Gle-(1—+4)B-1-Gle-(1 - }-D-Gle-{1-4)f-1-Gle-{1-+4)-D-Gle-( )-0-Gle-(1-)-0-Gle-{1-+)-0-Gle-(1

f

Solanaceous (arabino)xyloglucans

%)
s)f-0-Gle-(1 =4 13-0-Gle-11=d)f-0-Gle-(1—-4)f-0-Gle-{1-+8)f-0-Gle-{1 -+ 4)f-0-Gle- (1 =4} 0-Gle- {1 =4 f-0-Gle-(1
o | ) |
(6-0-Ac) (6-03-Ac)

(ANAIG




PECTINAS
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DIFERENCIAS...

Calulosz v rFlamlcalilosz
» Buen funcionamiento del intestino
Aumenta volumen y peso de las heces

Pactlnzs V JorzEs
> Retrasa vaciamiento gastrico
» Sensacion de saciedad
o Sustrato fermentable bacterias del célon



e 6 o o o o ¢

C O O C

SISTEMA DIGESTIVO

TU9o cigasilvos
Cavidad bucal
Faringe

Esdéfago

Estomago

Intestino delgado
Intestino grueso

Gl UaSIaRNEXAS
Salivales

Higado

Pancreas




LA DIGESTION

Hoc =ESTOIIEUG

Masticacion Medio acido

Deglucion Accion de enzimas proteoliticas
Secrecion salival Movimientos peristalticos
Intestinorbelgaco lritssiing Grusso
Secrecion pancreatica y biliar Accién peristaltica

Funcion peristaltica Bacterias — fermentan fibras

Degradacion de almidon, lactosa,  Formacién de fecas y gases
de lipidos y proteinas...



EN EL COLON....

o Componentes son metabolizados por florzl
ozlctariarizl,

> Enlaces quimicos de la fibra aportan energia
para que bacteria saproéfita pueda vivir.

o Se desprenden gases como CO, y CH,

> Acidos acético, propionico y butirico son
reutilizados para “E” en ciclo de Krebs.



CANTIDAD DE FIBRA RECOMENDADA

0 50 g de flora dizarie

L 2 frutas
> 100 g de hortalizas
> 50 g de legumbres
> 50 g de pan integral



ANTIOXIDANTES

00r CelUSEl: Cancer
Problermas cardiacos
> Metabolismo Envejecimiento humano

o Ampiental (radiacion)
o Contarninante (dieta)



ROS

dical libre™

“ electrdn desapareado nivel energeético

superior
“ alta reactividacd

“ reacciones =n cadena



EFECTO RADICALES LIBRES

Desiruccion Paredes celulares
Inactivacion enzimas
Depilitarniznto capacidad defensiva

Dzfo material genético



ALGUNOS ANTIOXIDANTES

> Vitamina A

> Vitamina C (Ac. Ascorbico)
> Vitamina E (tocoferol)

o Flavonoides (cjuzrcetinz,

_ Antocianina
_ Carotenoides
> Acidos fendlicos (zic

(\')

cicdg

-t

celtzcuine)

cafglco, clorogenico)



FLAVONOIDES

Mas de 5000, distintos
C6-C3-C6

Anillo A- anillo C (pirano)-
anillo B

Los atormos de carbono
en anillos Cy A se
numeran del 2 al 8 y los
anillos B desde el 2 al 6
prima




SE PUEDEN CLASIFICAR EN:

> Flavanos (OH en C3)

> Flavonoles (C=0 en 4
y OH en C3)

> Flavonas (C=0 en 4)

> Antocianidina (OH en
C3 y ademas un
doble enlace entre C3
y C4




ESTRUCTURA BASICA Y TIPOS




CATEQUINAS Y OTRAS

Catequina Quercitina Diosmetina




DATO ...

o Caigaicidad antioddariie de:

()

1 copa de vino = 7 de jugos de naranja =
20 jugos de manzana



CONTENIDO DE FIBRA (%), H,O (%) Y

PROTEINAS (mg/100g)
(PARTE COMESTIBLE)
% de Fibra % de H,O Proteinas (mg/100g)

Cereza 1-1.5 83 900
Ciruela 1.5-2.3 84 600
Damasco 1.5-2.3 86 900
Frambuesa 3 4 84.5 1300
Frutilla 1.2-2 89.5 800
Kiwi 2.2

Manzana 2 85 300
Memobrillo 2 83 400
Nectarin 1.5 89 1400
Pera 2.5 84 400
Platano 1.8-2.8

Dosis/dia 309



CONTENIDO DE FIBRAS (%), H,0O (%) Y

Manzana
Alcachofa
Anrvejas
Betarraga
Brocoli
Espinaca
Pimenton
Repollo
Tomate
Zanahoria
Zap.italiano
Dosis/dia

PROTEINAS (mg/100 g)
(PARTE COMESTIBLE)

% de Fibra % de H,O Proteinas (mg/100g)
2 85 300
82.5 2400
@ 75.2 6550
2.5 86.2 1530
3 89.7 3300
2.6 91.6 2520
3.6 91 1170
86.3 4300
1 94.2 950
88.2 980
1.1 92.2 1600



CONTENIDO DE MINERALES (mg/100 g)

Cereza
Ciruela
Damasco
Frambuesa
Frutilla
Kiwi
Manzana
Pera
Dosis/dia

220
230
280
170
150

120
130
500

Ca
17
13
16
25
16

5
10

800/1200 300/400 800/1200

(PARTE COMESTIBLE )
Mg P Fe Zn

11 20 0.3 0.075

8 20 0.44  0.100

10 20 0.55 0.120

20 30 0.85 0.330

12 20 0.5 0.200

32 0.200

5 12 0.18  0.100

7.5 14 0.26 0.160

8/10

12/15

Cu
0.1
0.1
0.1
0.1
0.05
0.13
0.05
0.07
1.3/1.5

Mn
0.09

0.13
0.36
0.25
0.1
0.05
0.04
2/9

Totales
490
490

450-900

300-600

280-600
650

260-360

220-400



CONTENIDO DE MINERALES (mg/100 g)

Manzana
Alcachofa
Arvejas
Betarraga
Brocoli
Esparrago
Espinaca
Lechuga
Pimentdn
Por. Verdes
Repollo
Tomate
Zanahoria
Zap.italiano
Dosis/dia

120
353
304
336
373
203
633
172
177
248

490

250
290
152
500

Ca

53

29
105
126
126
20
11
57
212
7.5
41
30

800/1200 300/400 800/1200

(PARTE COMESTIBLE)
Mg P Fe Zn
5 12 0.18 0.1
26 130 1.5
33 108 1.84 0.75
25 45 0.93 0.34
24 82 1.3 0.61
18 46 0.65 0.4
58 95 4.1 0.59
8 22 0.34 0.37
12 29 0.75 0.18
25 38 0.83 0.34
31 87 1.9 0.33
10 18 0.55 0.17
18 35 2.1 0.3
23 1.5 0.26

8/10

12/15

Cu
0.050
0.320
0.330
0.080
0.126
0.156
0.097
0.049
0.071
0.084
0.056
0.060
0.052
0.045
1.3/1.5

Mn
0.05
0.38
0.66

0.155
0.26
0.102
0.47
0.176
0.1

0.55
0.13
0.21
0.14

2/9

Totales
320
1290
920
1000
1100
620
1510
720
570
720
350-650
860
700



CONTENIDO DE VITAMINAS (mg/100 g) DE

Cereza
Ciruela
Damasco
Frambuesa
Frutilla

Kiwi
Manzana
Pera
Arvejas
Betarraga
Brocoli
Espinaca
Pimentdn
Tomate
Zanahoria
Zap.italiano
Dosis/dia

FRUTAS Y HORTALIZAS
(PARTE COMESTIBLE)

Vit. By Vit.B, Niaciana Vit.Bg Ac.Pantoténico Vit.C Vit.E
0.040 0.04 027  0.05 0.2 15
0.065 0.04 0.60  0.05 0.17 5
0.040 0.05 0.65  0.08 0.27 8
0.025 0.05 040  0.07 0.27 25
0.030 0.05 055  0.06 0.32
0.021 0.43 _ 0.15 @
0.035 0.03 0.10 | 0.10 0.1 12
0.033 0.04 022  0.02 0.06 5
0.300 0.16 240  0.16 0.72 25 0.26
0.022 0.04 023  0.05 0.13 10 0.05
0.099 0.18  1.00  0.28 1.29 115 0.62
0.110 0.23  0.62  0.22 0.25 52 C1.37>
0.053 0.04 033 0.25 0.23 138 0.25
0.057 0.05 053  0.10 0.31 25 0.81
0.069 0.05 058  0.27 0.27 7 0.47
0.211 0.08 040  0.12 17 0.03
1.1/1.5 1.3/1.8 1.6/2.0 50/60 8/10



AC.CLOROGENICO Y CATEQUINA EN

mg /100 g DE PESO FRESCO
(KARL HERRMANN)

Frifizl Ac.clorogenico Certzc|Liirz
Cereza 1,1-4,0 05-1,2
Ciruela 4,2 -14,2 0,5-3,6
Damasco 3,7—-12,3 2,6 -5,7
Durazno 4,3 - 28,2 5-12,9
Guinda 5,0-14 0,86-1,5
Manzzanea

Fuji 18,6 1,28

Gzla 20,5 1,92

Granny 7,2 1,92



“ONE APPLE A DAY KEEPS THE DOCTOR AWAY?”

o Bien tolerada, combinable
o Aprox. 12 % Hidratos de Carbono
1.7% glucosa
6.1 % fructuosa
3.6 % sacarosa
o Pequerias cantidades de vitamina y minerales
> Accion reguladora intestinal

> Alimento laxante o retardador del vaciamiento gastrico
segun sea consumida

o Su fitoquimica parece ser importante.....



CONSUMO DE FRUTAS PROTEGE DE
CANCER AL INTESTINO, (LA TERCERA

27/07/2004)
Flavonoides, de manzana y cebollas

Inactiva enzima COX-2, inductora de tumores epiteliales

Nutricién, herramienta para interrumpir el proceso de
formacién de tumores.

Mezclar diversas ensaladas y frutas

Se aconseja consumir “5” porciones de frutas y verduras
al dia.

Insiiiute sz Investigzcionas dal Allrznio (USA)
)

Instituio de Salucd v Funcion Gasirolnizsiinzl



ACTIVIDAD ANTIOAIDANTE

ME=ETODO DEL DPPr
(racical -1, - cdifenil — 2 — olcril —nhicrzudlo)



2ATRACCION

2 g de piel 0 5 de pulpa

Nitrégeno liquido

Sonicacion por 5 minutos

Homogenizacion por 5 minutos

Extraccion 100°c, por 10 minutos

Filtracion al vacio

Segunda extraccion con 15 mL etanol 80%, por 5 minutos
Medir volumen de los filtrados

Guardar



o Von Gadow y col (1997)
o Absorbancia 515 nm
o DPPH4.4 x 103 M
> % de Inhibicién a los 16 minutos
> % de Inhibicion =
((Ainicial — Afinal)/Ainicial)*100



Absorbancia

2\

r) —a
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ORBANCLA Y TIE

[ 0.04 UMOLES/TUSO)

MPO

—— Ac.Clorogénico
—— Catequina

—=— Quercetina

—=— Ac.Ascorbico

Tiempo (min)

20



CAPACIDAD ANTIOAIDANTE
METODO DEL DPPH

Curva de Calibracion % de Inhibicién por los
Ac. Clorogénico 0.25 mg/mL(2 extractos
a 20 ug/ tubo) > 500 uL (solvente y volumen de
500 uL (antioxidante y extracto que logre un % de
solvente) inhibicidn inferior a 70)
2mLDPPH8x10°M > 2mL DPPH
Incubacion por 8 minutos - 8 minutos de incubacion
Absorbancia a 515 nm - Absorbancia a 515 nm
Graficar % de Inhibicién vs o Expresar el % de inhibicion
ug/tubo como mg de acido

> clorogénico / g de peso fresco
Obtener ecuacion de la curva J J dep



CURVA DE CALIBRACION

(ACIDO CLOROGENICO)
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ug / tubo




“ GRADOS ® DE CAPACIDAD
ANTIODANTE

> Vitamina C
Vitamina E

» Betacaroteno

> Frutas y verduras

C

(o NN ) B @) I - 3

CHEHES HENNERENRS
Mlecdicinz Praveariivel
Urlivarsiclac ce rlarvard

Bosior), USA.



CURYAS DE CALIBRACION DPPH

¢ Ac. Clorogénico
—o— Catequina

Ao Quercetina

m Ac. Ascorbico

c
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X

0.02 0.03
umoles/tubo




ANTIOADANTES (g g )

(AC.CLOROGENICO) - METODO DP
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ACTRADAD ANTFIO D AN E (i) fil)

(AC. CLOROGENICO)
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CONCLUSIONES
Método antioxidante es valido y de rapida ejecucion.

Fenoles mayor poder antioxidante que Vitamina C.

El contenido de antioxidante es importante en la piel de la
manzana.

1°y 2° epoca de cosecha no muestra diferencia apreciable, en el
contenido de antioxidantes.

La manzana, % de fibra similar al resto de frutas.

Efecto distinto al consumir manzana pelada o con piel

Manzana presenta componentes fendlicos que son importantes
agentes antioxidante.

Lo “importante” de la nutricion es mezclar diversas ensaladas y
frutas



POR LO TANTO... debemos
consurnir frutas y verduras

e
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