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- Alto aporte de vitaminas,

fibras y antioxidantes
- Cardiosaludables
- Mejoran la memoria
- Controlan la diabetes
- Inmunoestimulantes
- Regulan Peso corporal

Berries

elaboracion de postres helados, tortas, salsas, y jugos. Ademas se pueden utilizar para decorar ensaladas, y acompafar distin-
tos platos salados.

Fuente de vitamina C

Controlan hipertension
Ricas en acido Fodlico

Fuente de antioxidantes
Mejora s. inmunolégico
Reducen riesgo de

Reducen colesterol
Efectivas s. nervioso
Eficaz antinflamatorio
Fuente de potasio

Ricas en acido elagico
Mejora s. inmunologico
Buenas para la vista

o frutas del bosque, son una excelente alternativa nutritiva, sus
grandes propiedades antioxidantes ademas de su atractivo
color, sabor y forma, los hacen sumamente interesante para la

enf. degenerativas
Ricos en fibra
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14 y 15 de octubre de 2014 en Madrid

www.freshandlife.com

El consumo de Berries
va creciendo
exponencialmente
en Europa

El 95% de la produccion de Berries
de Espana procede de Huelva

I+D+l EN HUELVA '%

Mejorar eficiencia del riego de la fresa

Procesamiento y envasado de berries en |V y V Gama

Obtencion de nuevas variedades de fresa para disminuir la dependencia tecnolbgica de programas de

mejora foraneos (universidades americanas), o que ya ha
dado como resultado la obtencion de variedades de dia corto
y de dia neutro, como es el caso de Primonis Fnm, Antilla Fnm

y A8-16-2, entre otras.
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BENEFICIOS DE LAS BERRIES
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y sus valores nutricionales

Destaca su aporte de vitamina C, sustancias de accion antioxidante y su alto contenido de
acidos organicos, entre ellos, el citrico (de accion desinfectante), malico, oxalico y salicilico
(de accion anticoagulante y antiinflamatoria). Tambié€n es rica en minerales como el potasio
y €l magnesio, entre otros. Su contenido en fibra es moderado. Dada su riqueza en antioxi-
dantes (vitamina C, flavonoides y antocianinas, sustancias que le proporcionan su color
caracteristico, de accion antiinflamatoria y cardioprotectora), acido fOlico, potasio y salicila-
tos (sales precursoras del acido salicllico), estan especialmente recomendadas en dietas
de prevencion de riesgo cardiovascular y de enfermedades degenerativas.

Valor energético 35 Kcal Proteinas 0,7g Grasas 0,59 Hidratos de Carbono 7g Vitamina C 60 mg (75% CDR™)

Las moras son fuente de sales minerales y vitaminas, constituyendo asi un importante
aporte nutricional que podria incluirse en cualquier tipo de dieta. Son frutas de bajo valor
calbrico debido a su escaso aporte de hidratos de carbono, lo que las hace un alimento
beneficioso ayudando al metabolismo.

Son especialmente ricas en vitamina C, conteniendo cantidades incluso mayores que las
de algunos cltricos.

También son muy ricas en vitamina A, asl como en potasio, aportando ademas fibra alimen-
taria. Por su alto contenido de hierro son utilizadas para prevenir y combatir la anemia.
Entre ofras facultades, estudios recientes comprobaron que el elevado contenido de
flavonoides (taninos que también poseen los vinos tintos) contribuye a disminuir el coles-
terol malo.

Valor energético 46 Kcal Proteinas 0,89 Fibras 6g Hidratos de Carbono 8g Vitamina C 29 mg (36% CDR™)

La frambuesa es rica en fibra, vitamina C, hierro, potasio, magnesio y acido citrico, entre
otros. Mejora el funcionamiento del sistema nervioso.

Es aconsejable tomarla en el embarazo, ya que ayuda a la formacion del feto y mejora las
mamas en €l periodo de lactancia. Ademas, la frambuesa es buena para la diabetes y para
bajar el colesterol.

Ya en la Edad Media este fruto no sOlo era comido, sino que se usaba como medicina. El
té de hojas de frambuesa ayuda a parar los colicos menstruales, ademas de ser bueno para
el crecimiento de los nifios. El t€ usado al realizar gargaras ayuda a desinflamar las encias.
Rica en pectina, también tiene propiedades laxantes.

La frambuesa previene la aparicion de enfermedades contagiosas como la gripe, el resfria-
do, bronquitis, sinusitis, faringitis o anginas.

Es elevada la concentracion de vitamina A, B6, C y E, potasio, hierro, calcio, taninos y diver-
s0s acidos organicos. Su contenido en grasas y colesterol es nulo y son bajos en calorias.
Contienen ademas pectina, glucosido y colorante mertilina, antocianosidos y taninos. Estos
dos ultimos componentes mejoran la microcirculacion sanguinea. Estan demostrados sus
efectos antisépticos y antiinflamatorios. El consumo regular de zumo de arandano ayuda a
prevenir enfermedades del aparato urinario. Es astringente y diurético. Es el fruto con
mayor poder antioxidante, por lo que ayudan a disminuir la pérdida de memoria, en €l resta-
blecimiento de la coordinacion motora € incidir favorablemente en la homeostasis (balance
interno del cuerpo).

Valor energético 40 Kcal Proteinas 0,79 Grasas 0,3g Hidratos de Carbono 12g

* FPor cada 100 gr ¢ producto ** Cantdad diaria recomendad

Vitamina C 12 mg (16% CDR™)
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