1.1 HISTORIAY ORIGEN DEL ESPARRAGO

“Etimologia: La palabra esparrago (del latin) sparagus deriva a su vez del griego
aspharagos o asparagos Yy el término griego se origino en el persa esparrago que significa
"rote”. El esparrago es nativo de Mediterraneo; su origen se sitia cerca el rio Eufrates. Los
primeros vestigios de esparragos aparecieron en forma de pinturas en los monumentos
egipcios 3000 a.C.; eran dibujados atados en manojos en dos tres ligaduras; en este caso

parecian ser utilizados como ofrenda a los dioses.

Fue una hortaliza apreciada por los griegos, sin embargo fue en la época romana cuando
empezaron a cultivarlo y reservarlo para la alimentacion; su consumo se popularizo, por sus
excelentes cualidades organolépticas y sus propiedades terapéuticas. A finales del siglo
XIX aparecieron los primeros esparragos conservados en lata industrializado y accesible a
las masas, el esparrago fue perdiendo su valor distintivo a consecuencia de las guerras

mundiales que lacraron considerablemente su produccion, sobre todo en Alemania.

Después de las guerras mundiales el esparrago tiene fama en Alemania de hortaliza noble,
pero su carrera la inicid hace 2.400 afios en Grecia como planta medicinal. HipoOcrates
recomendaba beber té de esparragos secos con fines diuréticos y su raiz servia de remedio
contra el dolor de muelas y las picaduras de abeja, incluso se utilizaba como p6cima para el

amor.”*

1.2. MORFOLOGIA Y TAXONOMIA

El esparrago son los tallos y brotes llamados turiones, pertenece a la familia de las
Liliaceae, cuyo nombre botanico es Asparagus oficinalis L. que alcanza hasta metro y
medio de altura, es una planta herbacea perenne cuyo cultivo dura bastante tiempo en el

suelo, del orden de 8 a 10 afios es una hortaliza para el consumo. Se utiliza frecuentemente

te.wm. MESSIAEN; Las hortalizas Editorial Blume, México. 1997.



en preparaciones especiales de alta cocina y es una fuente primordial de compuestos que

contribuyen a una adecuada circulacion sanguinea.

La planta de esparrago esta formada por tallos aéreos ramificados y una parte subterranea

constituida por raices y yemas, que es lo que se denomina comunmente “garra” o “corona”.
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Figura N°1 Planta esparrago verde
1.2.1. Tallo
El tallo principal es Unico, subterraneo y modificado en un rizoma. En el terreno se

desarrolla horizontalmente en forma de base o plataforma desde la cual se producen, segin

su tropismo, otros 6rganos de la planta.?

1.2.2. Raices

2C. M. MESSIAEN:; Las hortalizas Editorial Blume, México. 1997.



Las raices principales nacen directamente del tallo subterraneo y son cilindricas, gruesas y
carnosas teniendo la facultad de acumular reservas, base para la proxima produccion de
turiones; de estas raices principales nacen las raicillas o pelos absorbentes cuya funcién es

la de absorber agua y elementos nutritivos.

Las raices principales tienen una vida de 2 a 3 afios; cuando estas raices mueren son
sustituidas por otras nuevas, que se sitlan en la parte superior de las anteriores, con ello las
yemas van quedando mas altas; de esta forma la parte subterrdnea va acercandose a la
superficie del suelo a medida que pasan los afios de cultivo.

1.2.3. Yemas

Las yemas son los oOrganos de donde brotan los turiones, parte comestible y
comercializable de este producto, que cuando se dejan vegetar son los futuros tallos
ramificados de la planta.

1.2.4. Flores

Son pequefias, generalmente solitarias, campanuladas y con la corola verde amarillenta.

Su polinizacidn es cruzada con un elevado porcentaje de alogamia.

1.2.5. Fruto

Es una baya redondea de 0.5 cm. de diametro; son de color verde al principio y rojo

cuando maduran. Cada fruto tienen aproximadamente de 1 a 2 semillas.’

1.2.6. Semillas

*C. M. MESSIAEN; Las hortalizas Editorial Blume, México. 1997.



Son de color pardo oscuro o negras y con forma entre poliédrica y redonda, teniendo un
elevado poder germinativo. La planta de esparrago es dioica; es decir, hay plantas hembras

que solamente dan flores femeninas y plantas macho que Unicamente dan flores masculinas.

Las plantas macho son méas productivas en turiones que las plantas hembra; esto es l6gico
que ocurra, ya que las plantas hembra en la formacion de flores, frutos y semillas utilizan
buena parte de las reservas, que en el caso de las plantas macho acumulan en las raices para
la proxima produccion de turiones. Las plantas macho son, también mas precoces y

longevas que las hembras.

En un cultivo de esparrago verde son preferibles las plantas macho a las hembras, ya que al
no fructificar no hay posibilidad de que las semillas den lugar a nuevas plantas, que
multiplican la densidad de plantacion; l6gicamente, pasando los afios al existir mayor
namero incontrolado de plantas, disminuye la calidad al no dar muchos turiones el calibre

minimo exigido por las normas de calidad vigentes.*

1.3. VARIEDADES DEL ESPARRAGO

Existen diferentes criterios de clasificacion varietal, entre ellos la coloracion de los brotes
es la mas importante, habiendo variedades de brotes de color plUrpura que una vez
expuestos a la luz adquieren una tonalidad verde oscura, y otras de brotes violaceos y

rosados, que viran a verde claro al ser expuestas a la luz.

*C. M. MESSIAEN:; Las hortalizas Editorial Blume, México. 1997.



1.3.1. Espérrago verde

También llamado esparrago negro, amargo o triguero, son pequefios y delgados crecen en
estado salvaje cuya temporada es muy corta tienen un aroma mas intenso, una textura mas
firme y carnosa; son muy apreciados por su sabor es un poco amargo pero son los mas
sabrosos; crecen en contacto con la luz del sol la yema y la mayor parte del turion son de
color verde, por lo cual la clorofila se desarrolla y aporta a esta variedad su color verde, es

el mas nutritivo y el que contiene mas vitaminas.

Figura N°2 Esparrago verde

Las caracteristicas que deben reunir las variedades de esparragos verde, deben ser las

siguientes:

e Precocidad

e Resistencia al contagio de la cabeza

e Color

e Resistencia a enfermedades, especialmente por Roya.

e Grosor medio del turién.®

® DELGADO CAMACHO, Produccion y comercializacion del esparrago en el Valle del Viru.
http://www.monografias.com/trabajos28/esparragos/esparragos.shtml#intro
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1.3.2. Espérrago blanco

El espéarrago blanco crece bajo tierra, por lo que, al no recibir la luz solar, no desarrolla la
clorofila, pigmento responsable del color verde de los vegetales, tiene la yema'y el turion o
tallos carnosos blancos, es mas grande y grueso, se cultiva y es destinado al procesamiento
enlatado, congelado, deshidratado y encurtido; este es el esparrago de Navarra. Dentro de
este grupo, destacan: “la Argentevil”, variedad gruesa y firme y “Darbonne”, que son

esparragos gruesos de alta productividad.

Los esparragos blancos contienen menor cantidad de vitaminas que los verdes, sobre todo si
se toma como referencia su aporte de folatos y de vitamina C; también poseen menos
asparragina; sustancia que forma parte de su aceite esencial volatil y responsable de su

particular sabor.

Por otra parte los esparragos en conserva contienen menos minerales debido al tratamiento
que sufren para su procesado, salvo de sodio, ya que se afiade sal (cloruro de sodio) como

conservante.

Figura N°3 Esparrago blanco
1.3.3. Esparrago verde morado

Es bastante similar al esparrago triguero silvestre habitual en las regiones mediterraneas,
tienen una parte de color verde y morado, presentan una textura tierna carnosa y firme, asi

como un delicado sabor amargo y dulce a la vez.°

® DELGADO CAMACHO, Produccion y comercializacion del esparrago en el Valle del Viru.



Figura N°4 Esparrago verde morado

1.3.4. Espéarrago morado

Es un tipo de esparrago que tiene yemas entre rosa y morado / pUrpura y una parte del
turion blanca, este es diferente a las variedades verdes o blancas, se caracteriza
principalmente por un alto contenido en azucar y bajos niveles de fibra. Fue originalmente
cultivado en Italia y comercializado con el nombre Violetto d'Albenga. Su cultivo continud

en paises como Estados Unidos y Nueva Zelanda.’

http://www.monografias.com/trabajos28/esparragos/esparragos.shtml#intro

" DELGADO CAMACHO, Produccion y comercializacion del esparrago en el Valle del Viru.
http://www.monografias.com/trabajos28/esparragos/esparragos.shtml#intro



Figura N° 5 Esparrago morado

Las variedades méas aptas para el cultivo del esparrago verde son: Verde de California,
Huetor, Plaverd, UC-157, Mary Washington, jersey Giant, Eros, Grande, mastric etc.

e Huetor: variedad autéctona de la localidad granadina de Huétor - Tajar. Es
especificamente de aptitud verde. Existen dos modalidades de color verde: oscuro y
morado. Es precocidad media y productividad por debajo de la mayoria de las
variedades hibridas con aptitud para verde.

e Plaverd: es una variedad especifica para produccion de esparragos verdes. En
cuanto a la precocidad, es menos temprana que la variedad Huétor.

e UC_157: variedad obtenida en 1980 en Estados Unidos se trata de una variedad
especifica para la produccidn de turiones verdes. Se comercializan los hibridos F1 y
F2. El hibrido F1 es méas productivo y de mejor calidad que el hibrido F2. Es una de
las variedades més precoces y mas productivas del mercado.®

e Surefio INTA-FCA: Es un nuevo hibrido clonal que se suma a los cuatro anteriores
(Neptuno FCA-INTA, Mercurio FCA-INTA, Lucero FCA-INTA y Pampero FCA-
INTA).

La semilla de este esparrago se produce por cruzamientos entre dos plantas selectas que han

sido clonadas in Vitro, por lo que la homogeneidad es mayor que la de los cultivares de

® http://www.infoagro.com/hortalizas/esparrago_verde2.htm



polinizaciéon libre como Argenteuil. Este hibrido fue seleccionado por rendimiento de
turiones aptos para mercado y compacidad de la cabeza del turién.

e Mary Washington: Variedad que se adapta a la recoleccion de turiones verdes
Produce esparragos grandes, de buena uniformidad. Gran productividad.

Las variedades méas aptas para el cultivo de esparrago blanco en Argentina, Chile, Peru,
Colombia son:

e Gigante de Dinamarca: Produce un turién muy blanco y grueso, el cual hay que
cosecharlo antes que asome sobre el suelo.

e Argentuil: Variedad que produce esparragos gruesos, bien blancos, carnosos y sin
hebras. Extremidad ligeramente en punta. En suelos apropiados, la variedad es muy
productiva. Se siembra en febrero-marzo, transplantar las raices (garras) al cabo de
un afio, con distancia suficiente entre lineas para poder hacer los caballones.
Recolectar esparragos hasta mediados de mayo, luego, dejar desarrollar la
vegetacion libremente.

e Mary y Marta Washington: Variedad que se adapta a la recoleccién de turiones
verdes y blancos. Produce esparragos grandes, de buena uniformidad. Gran

productividad.

1.4.  PRINCIPIOS ACTIVOS DEL ESPARRAGO

Entre los principios activos generales que presenta el asparagus officinalis tenemos la
asparagina, arginina, saponinas, colina, inulina, oligofructuosa, acido glicélico, flavonoides
como el rutésido, taninos asi como trazas de antociandsidos y sales de potasio y fésforo que
han transferido un uso y unas aplicaciones a la sabiduria popular que ha sabido deducir sus
remedios e introducirlos a sus farmacopeas. El esparrago tiene metiltioacrilato y los
tiopropionatos son componentes que se metabolizan y excretan por la orina dandole un
distintivo olor ligeramente desagradable; este olor es provocado por varios productos

degradados que contienen azufre (como tioles y tioésteres). Diversos estudios han

demostrado que no s6lo cerca del 40% de las personas examinadas exhibian este


http://es.wikipedia.org/wiki/Olor
http://es.wikipedia.org/wiki/Tiol
http://es.wikipedia.org/wiki/Tio%C3%A9ster

caracteristico olor, sino también que no todo el mundo es capaz de olerlo cuando lo

produce.’
1.4.1. Asparagina

La asparagina fue aislada por primera vez en 1806 a partir del jugo del esparrago, en el que
abunda, convirtiéndose en el primer aminoécido en ser aislado. El olor caracteristico de la
orina de los individuos después del consumo de esparrago es atribuido a varios
subproductos metabolicos de la asparagina. ElI nombre asparagina, proviene del inglés,
asparagine, derivado de asparagus, esparrago. *°

1.4.2. Arginina

La L-arginina fue aislada por primera vez en 1886. En 1932 los cientificos descubrieron
que era necesaria para la generacion de urea, un elemento de desecho utilizado para la
eliminacion de amoniaco toxico del cuerpo. En 1939 se hallé que la L-arginina también era
necesaria para producir la creatina. La creatina se descompone en creatinina a un ritmo
constante y los rifiones la eliminan del cuerpo. La arginina se transforma en 6xido nitrico,
que causa la relajacion de los vasos sanguineos (vasodilatacién). Se considera que la
arginina es un aminoacido semi -esencial, porque si bien el cuerpo la sintetiza normalmente

en cantidades suficientes, a veces se requiere que se la suplemente.**

1.4.3. Saponinas

° Pizarro A, Rodriguez JL. 101 plantas que curan. Avila. Fondo Natural, 2007.
°|JUPAC-IUBMB Joint Commission on Biochemical Nomenclature. «<Nomenclature and Symbolism for
Amino Acids and Peptides»

1 Copernal Publishing S-L. . Isaac Peral 2 , 22 ;28015, Madrid (Espafia). Mail: info@clubraiz.com Inscrita en
el Registro Mercantil de Madrid, Tomo 19 387, Folio 113, Seccion 82,



Son glucosidos de esteroides o de triterpenoides vegetales que contienen las plantas, estos
principios activos estan relacionados con las esterinas vegetales, su caracteristica principal
es la de contener muchos grupos hidroxilos y uniones de tipo éter y lactonicas. Son
metabolitos secundarios vegetales que tienen un interés farmacoldgico por sus acciones

terapéuticas.

1.4.4. Colina

La colina es una vitamina que se sintetiza en el higado en pequefas cantidades pero no lo
suficiente para mantener la salud por lo cual debe consumirse en la dieta. La mayoria de la
colina del cuerpo se encuentra en los fosfolipidos, que son moléculas de grasa, esta presente
en las membranas celulares en forma de lecitina o fosfatidilcolina, sustancia que juega un
papel importante en el metabolismo de las grasas, ya que facilita su transporte desde el
higado a las células y en la transmision de impulsos nerviosos. Asi mismo forma parte de
otros compuestos de gran importancia funcional como la acetilcolina; un neurotransmisor
esencial para el buen funcionamiento del sistema nervioso, estd involucrado en el suefio,

movimiento muscular, regulacion del dolor, aprendizaje y formacion de la memoria.

1.4.5. Inulinay oligofructosa

La inulina y la oligofructosa son un grupo de oligosacaridos derivados de la sacarosa que se
aislan de fuentes vegetales. Estas sustancias pertenecen al grupo de los fructanos, hidratos
de carbono naturales compuestos de cadenas lineales largas (inulina) o cortas

(oligofructosa) de unidades de fructosa.

La oligofructosa (FOS) se define como una fraccion de oligosacaridos con grado de
polimerizacién menor de 20. La inulina es una fibra soluble de origen vegetal, se describe
como un fructooligosacarido con un grado de polimerizacién de 20 a 60 mondmeros de
fructosa. Ambos poseen unos enlaces b (24 1) entre las unidades de fructosa, que son los

responsables de sus propiedades nutricionales.



1.4.6. Acidos Glicolicos

El 4cido glicdlico (4cido hidroxiacético) es el primer miembro de una serie de acidos alfa-
hidroxi carboxilicos, lo que significa que es una de las moléculas organicas mas pequefas
con funcionalidad tanto acida como alcohdlica. El &cido glicélico generalmente se extrae de

la cafia de azucar, la remolacha, la uva y otras frutas.

1.4.7. Rutina (sinénimo: rutésido)

Es un flavonoide también se denomina rutésido, esta sustancia tiene propiedades
venotdnicas y vasoprotectoras. La rutina mejora la permeabilidad capilar en la insuficiencia
Venosa, es un buen coadyuvante en el tratamiento de las varices y hemorroides. La rutina

actlia sobre la pared capilar, aumentando su resistencia y normalizando su permeabilidad.*?

1.4.8. Antocianosidos

Los antocianosidos son heterdsidos (también se denominan antocianinas) cuyos aglicones

(antocianidinas o antocianidoles) derivan del i6n flavilio (2-fenil benzopirilio).

Son pigmentos que confieren las coloraciones rojas, azules y violetas, a numerosas flores,
frutos, hojas y semillas. Los antociandsidos, al igual que otros flavonoides, tienen accion
vitaminica P, disminuyendo la fragilidad capilar y aumentando su resistencia,
probablemente debido a que actlan evitando la degradacion del colageno por inhibicién
enzimatica de la elastasa y de la colagenasa. Por ello, estan indicados en diversos trastornos
capilares y venosos. Algunos antociandsidos poseen actividad antiinflamatoria,
antiagregante plaquetaria y, al igual que otros compuestos fendlicos, actividad antioxidante.
Ademas los antociandsidos se emplean en oftalmologia en el tratamiento de trastornos

circulatorios a nivel de la retina. **

'? Joan Sabate Nutricion vegetariana pag. 390. Editorial Safeliz
* The Linus Pauling Institute: Micronutrient Information Center. Disponible en:
http://Ipi.oregonstate.edu/infocenter/
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1.5. COMPOSICION QUIMICA DEL ESPARRAGO

Al generalizar la composicién quimica como vegetal se trata de un alimento que en la dieta

presenta una alta proporcion de fibra, glicidos complejos, vitaminas y minerales.

Este alimento tiene un bajo contenido calérico, tan solo aporta 15 calorias por cada 100
gramos de producto, esta caracteristica se debe, en parte, a la cantidad de agua que posee;
es una de las hortalizas mas ricas en proteinas es asi que los esparragos contienen gran
cantidad de histones, arginina, lisina asparagina también es el alimento mas elevado en

glutathion y rico en purinas.

En relacion con su contenido vitaminico, destaca la presencia de folatos, provitamina A
(betacaroteno) y de las vitaminas C y E, a excepcion de los folatos, el resto cumplen una
importante accién antioxidante, también estan presentes otras vitaminas del grupo B como
la B1, B2, B3y BS6.

En cuanto a su contenido en minerales, los esparragos presentan cantidades importantes de

potasio, hierro y fésforo, y en menor proporcion, de calcio, zinc, selenio y magnesio; son

también una fuente importante de inulina y oligofructuosa.

1.5.1. Elagua

En el esparrago existe un 94 % de agua

1.5.2. Fibra




La fibra esta constituida por los componentes estructurales de las paredes celulares de los
vegetales, entre los que destacan la celulosa, la hemicelulosa y las pectinas; también se
incluye en éstos la inulina y la lignina, aun cuando ésta no es un hidrato de carbono, sino
mas bien una cadena de compuesto fendlico, . Estos polimeros no se encuentran de manera
natural en los alimentos de origen animal y son exclusivos de los vegetales. La
composicion de dichas fibras es muy variada en los distintos alimentos, y depende de
muchos factores, entre los que destaca la madurez del producto. **

1.5.3. Proteinas

El esparrago tiene 2.9 g de proteinas esta desempefian funciones bioldgicas en el organismo
humano, entre las que se cuenta principalmente la regeneracion y la formacion de tejidos, la
sintesis de enzimas, anticuerpos, hormonas, y como constituyente de la sangre, entre otras;
forman parte del tejido conectivo y muscular de los animales y de otros sistemas rigidos
estructurales, entre las proteinas tenemos las histonas, arginina, lisina, asparagina y

glutation. *°

1.5.3.1. Histonas

Las histonas son proteinas basicas(polipeptidos pequefios), que forman la cromatina, son de
baja masa molecular estas se forman sobre la base de unas unidades conocidas como
nucleosomas. Estas estan cargadas positivamente debido a la alta concentracion de
aminodacidos Arginina y Lisina. Las histonas son atraidas por el ADN, debido a sus grupos
fosfatos exteriores. Las histonas estan siempre presentes en la cromatina y son sintetizadas
en grandes cantidades en la fase S del ciclo celular; existen 5 tipos de histonas: H1 - H2A -

H2B - H3 - H4. Son las responsables del plegamiento y empaquetamiento del ADN.

 Hernandez T, Hernandez A, Martinez C. Fibra alimentaria, concepto, propiedades y métodos de analisis.
Alimentaria. 1995

> OBSBORN YP. VOOGT; Analisis de los nutrientes de los alimentos.
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1.5.3.2. Lisina

Elemento esencial para la construccion de todas las proteinas en el organismo; desempefa

un papel esencial en la absorcién del calcio.™®

1.5.3.3. Glutathioén

Sustancia que se encuentra en los tejidos vegetales y animales, desempefia muchas
funciones en la célula, como la activacion de ciertas enzimas y la destruccion de
compuestos toxicos y sustancias quimicas que contienen oxigeno; glutation S-transferasa;
tipo de enzima que participa en el metabolismo y en hacer que los compuestos toxicos sean
menos dafiinos para el cuerpo. Esta pequefia proteina funciona como un poderoso
antioxidante; esto significa que ayuda a recoger los radicales libres , unas particulas
cargadas de mucha energia que al dejarse sin control, andan rebotando por todo el cuerpo,
donde les causan cicatrices y les abren agujeros a las células y provocan dafios que pueden

producir cancer”."’

1.5.3.4. Asparagina

El esparrago contiene una sustancia llamada asparragina, que forma parte de su aceite
esencial volatil es un aminoécido, el cual es responsable de su particular sabor. La
glicosilacion de la asparragina es un fendmeno muy importante que sufren las proteinas
destinadas al espacio extracelular. Es biosintetizado por la asparagina sintetiza a partir del

acido aspartico y el amonio.

1.5.3.5 Arginina

18 produccion de hortalizas Ernesto caceres 1980

7 Guia Medica de Remedios Alimenticios autor Slene Yeager Editor de Prevention en espafiol. This ONE
Rodale 2001Estados unidos de América
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La arginina es un aminoécido esencial que forma parte de las proteinas. Los aminoécidos
son unidades quimicas de las proteinas, las cuales no podrian existir sin las combinaciones
de los amino&cidos, ademas son necesarios para que ciertas vitaminas, minerales, hierbas y

enzimas tengan una accion.
1.5.4. Vitaminas

Las vitaminas son un grupo de sustancias que son esenciales para el funcionamiento
celular, el crecimiento y el desarrollo normales. Cada una de las vitaminas que aparecen a
continuacion tiene un trabajo importante en el cuerpo. Una deficiencia vitaminica ocurre
cuando no se obtiene suficiente cantidad de cierta vitamina y puede causar problemas de

salud.

Se designa con el término de vitaminas a aquellos compuestos heterogéneos que resultan
imprescindibles para la vida porque al tomarlas de manera equilibrada, las mismas, en dosis
esenciales resultan ser trascendentales a la hora de promover el correcto funcionamiento del

organismo de un ser vivo.™
1.5.4.1. Vitamina C

Funcion principal: el &cido ascorbico actia en un sin nimero de reacciones que involucran
oxidacion. Por ejemplo, se necesita para la incorporacion de la hidroxiprolina en la sintesis
del colageno; en la oxidacion de la lisina para la sintesis de la carnitina; en la sintesis de

esteroides adrenales; en la conversion de acido folico a folinico, etc.
1.5.4.2. Vitamina E
Esta vitamina es liposoluble, se absorbe con cierta dificultad que varia entre el 20 y el 80%

y se almacena en higado y tejido adiposo, tiene efecto antioxidante, lo que implicaria una

accion protectora sobre generacion de radicales libres.

18 http://www.definicionabc.com/salud/vitaminas.php#ixzz2F38fXafT



1.5.4.3. Folatos

También conocidos como &cido folico; compuesto esencial para la sintesis de DNA,
actuando cooperativamente con las coenzimas aportadas por la vitamina B12. Hay que
tener en cuenta que los folatos son sensibles al calor, por lo que su coccién conviene
hacerla con poco agua y en la olla rapida con el fin de minimizar las pérdidas de este
nutriente.

1.54.4. Beta-carotenos

El B-caroteno es un precursor de la vitamina A que ademés tiene propiedades

antioxidantes.

1.5.45. Vitaminas del Complejo B

1.5.45.1. Vitamina B1 o Tiamina

En resumen, es esencial en la funcién de las vias principales que obtienen energia de la

glucosa. Ademés participa como modulador de la neurotransmisién. *°

1.5.45.2 Vitamina B2 o riboflavina

Su rol vital es en el metabolismo como cofactor para una gran variedad de enzimas

respiratorias (en la cadena respiratoria, via vital para la sintesis del ATP).

1.5.4.5.3. Vitamina B3, vitamina PP o Niacina

' OBSBORN YP. VOOGT; Analisis de los nutrientes de los alimentos.



Las formas coenziméticas de vitamina B3 o Niacina participan en las reacciones que
generan energia gracias a la oxidacion bioquimica de grasas, hidratos de carbono y
proteinas. Los derivados de la vitamina B3, NAD+ y NADP+ son fundamentales para

poder usar la energia metabdlica de los alimentos.

1.5.4.5.4. Vitamina B6 o Piridoxina

Esta vitamina participa en muchas reacciones enziméticas del metabolismo de los
aminodacidos, la funcion principal es la transferencia de grupos amino, es decir, son
coenzimas de las transaminasas, estas coenzimas, son enzimas cuya funcion es catalizar la
transferencia de grupos amino entre aminoacidos las cuales sirven para transportar
temporalmente grupos amino. Esta vitamina es un grupo formado por tres

compuestos quimicos cuyos nombres son Piridoxal, Piridoxina o Piridoxol, y Piridoxamina.
20

1.5.5. Minerales en el esparrago
1.5.5.1. Potasio

El potasio es un oligoelemento que participa del equilibrio hidroelectrolitico del
organismo. Este cumple funciones importantes para el cuerpo, manteniendo normal la
actividad de los diferentes drganos y sistemas.
1.5.5.2. Calcio

Es el 5° elemento mas importante del organismo. Es dtil por su funcion estructural
formando la parte 6sea mineralizada y en un sinnimero de funciones en las que actla en

pequefifsimas cantidades, lo que justifica su denominacion de micronutriente. %

% COOPER, ANDERSON. LINNEA; Nutricién y dieta Editorial Limusa. KIRK A RONALD; Composicién
y andlisis de alimentos Editorial Blume, Mexico 1997.

2l KIRK A RONALD; Composicién y andlisis de alimentos. Editorial Blume, Mexico 1997.
22 G. Tomassi* INFORMACIONES AGRONOMICAS No. 47 pag. 10



1.5.5.3. Fosforo

El fosforo esta envuelto en muchas funciones fisioldgicas, como lo evidencia la presencia
de P en los iones fosfato y en diferentes compuestos organicos intracelulares y

extracelulares o a nivel de la membrana celular.

El ion fosfato es esencial para el metabolismo de los carbohidratos, lipidos y proteinas
donde funciona como cofactor en multiples sistemas enziméticos y donde contribuye al
potencial metabdlico en forma de compuestos de alta energia (principalmente como ATP,
pero también como GTP, ITP y otros nucledtidos). Los fosfatos también juegan un papel
importante en la regulacion del equilibrio acido-base en el plasma y entre las células por
medio de la capacidad tampén del sistema HPO4/H2P0O4.%

1.55.4. Magnesio

Es el segundo cation en importancia del liquido intracelular. Esencial para la actividad de
un sinnimero de enzimas, para la transmision neuronal y la excitabilidad muscular. Actla
como cofactor de todas las enzimas involucradas en las reacciones de transferencia de
fosfato que utilizan ATP. También en la union de macromoléculas a organelos

intracelulares como por ejemplo el RNA a los ribosomas.??

1.5.55. Selenio

23 Whistler RL, Daniel JR. Carbohidratos. En: Fennema OR, editor. Quimica de los alimentos.
Zaragoza: Acribia; 1993



El selenio es un oligoelemento que actia sinérgicamente con la vitamina E. Como
constituyente del glutation-peroxidasa, una enzima antioxidante, el selenio neutraliza los

radicales libres, antes de que puedan dafiar los tejidos corporales.

155.6. Zinc

Cofactor enzimético en sintesis de proteinas y nucleoproteinas. Metabolismo de alcohol.

155.7. Hierro

Es un componente esencial de la hemoglobina (80% del hierro ocupa esa funcion); pero
ademas participa como un componente esencial de la mioglobina, citocromos, catalasas y
peroxidasas. Participa también como componente de las enzimas metal flavo proteinas que

incluyen la xantino-oxidasa.

Por otra parte los esparragos en conserva contienen menos minerales debido al tratamiento
que sufren para su procesado, salvo de sodio, ya que se afiade sal (cloruro de sodio) como

conservante.?*

1.5.6. Lignanos

Son macromoléculas heterogéneas que forman polimeros por copolimerizacion oxidativa
de alcoholes fendlicos estos compuestos de naturaleza fendlica se originan por la
condensacion de unidades fenilpropanicas. EI nimero de estas unidades y la forma de unién
entre ellas determinan la existencia de diferentes tipos de lignanos como
secoisolariciresinol diglicosido, son considerados fitoestrdgenos, quimicos de las plantas

gque mimetizan la hormona estrégeno.

*http://lwww.casapia.com/Paginacast/Paginas/Paginasdemenus/Menudelnformaciones/LosMinerales/Principa
lesMinerales.htm24http://www.casapia.com/Paginacast/Paginas/Paginasdemenus/Menudelnformaciones/Los
Minerales/PrincipalesMinerales.htm



1.6.

1)

2)

3)

4)

PROPIEDADES NUTRICIONALES DEL ESPARRAGO

Nutricion; es el proceso bioldgico en el que los organismos asimilan los alimentos
y los liquidos necesarios para el funcionamiento y el mantenimiento de sus
funciones vitales; también es la ciencia que estudia la relacion que existe entre los
alimentos y la salud especialmente en la determinacién de una dieta.

Nutrientes; o principios alimenticios son todas las sustancias integrantes normales
de los alimentos; los nutrientes esenciales o principios nutritivos son sustancias
integrantes del organismo cuya ausencia del régimen o su disminucion por debajo
de un limite minimo, ocasiona después de un tiempo variable una enfermedad
carencial. Ejemplo de nutrientes esenciales son: algunos aminoacidos, la vitamina

A, el hierro, el calcio, etc. *

Alimento; “Se define a cualquier sustancia que introducida en la sangre nutre,
repara el desgaste y da energia y calor al organismo, sin perjudicarlo ni provocarle
perdida de su actividad funcional; es cualquier sustancia natural o sintética que
contenga uno o varios de los principios que la quimica a catalogado como hidratos

de carbono, grasas proteinas, vitaminas y sales organicas.®

Prevencion; "Se define prevencion como aquellas actividades que permiten a las
personas tener estilos de vida saludables y faculta a las comunidades a crear y
consolidar ambientes donde se promueve la salud y se reduce los riesgos de
enfermedad. La prevencion implica desarrollar acciones anticipatorias. LoS
esfuerzos realizados para "anticipar" eventos, con el fin de promocionar el bienestar
del ser humano y asi evitar situaciones indeseables, son conocidos con el nombre de

prevencion"(Organizacién Panamericana de la Salud: 1995).

* COOPER, ANDERSON. LINNEA; Nutricién y dieta Editorial Limusa.

%® JEAN ADRIAN Y REGINE; Introduccion de Ciencias de alimentos
Limusa, México 1990.



5) Los antioxidantes; son sustancias que actlan a nivel intracelular (dentro de las
células) y en la membrana de las células (siempre en conjunto para proteger a los
diferentes drganos y sistemas). Son nutrientes con capacidad de neutralizar el
exceso de radicales libres, accion que efectian mediante la liberacion de electrones
en la sangre para que sean captados por los radicales libres y se conviertan en
moléculas estables. La actividad de los radicales libres causan dafio en los tejidos
llegando incluso a provocar la muerte celular; estos modifican el llamado mal

colesterol.

Existen situaciones que aumentan la produccion de radicales libres, entre ellas el ejercicio
fisico intenso, la contaminacion ambiental, el tabaquismo, las infecciones, el estres, dietas
ricas en grasas y la sobre exposicion al sol. La respiracion en presencia de oxigeno es
esencial en la vida celular de nuestro organismo, pero también produce unas moléculas, los
radicales libres, que ocasionan efectos negativos para la salud.?’

Dentro de las propiedades nutricionales tenemos los siguientes nutrientes:

1.6.1. Proteinas

1.6.1.1. Histonas

Se cree activan el control de crecimiento de las células. Esa sustancia juega un papel de

normalizador del crecimiento celular.
1.6.1.2. Lisina
Participa en la absorcion adecuada de calcio y ayuda a formar colageno (lo que hace que el

cartilago llegue hasta los huesos y tejidos conectivos). También ayuda en la produccién de

anticuerpos, hormonas y enzimas.”

’Dr. Angel, W. Vargas Mosqueira
Profesor del Diplomado en Medicina Natural y Complementaria de la Universidad Norbert Wiener
%8 Fuente: C. Gopalan et al. (1994), Nutritive Value of Indian Foods, Instituto Nacional de Nutricién, India.



1.6.1.3. Arginina

Mejora la respuesta inmune a las bacterias, virus y células tumorales, favorece la
cicatrizacion y la regeneracion del higado, produce la liberacion de hormonas de
crecimiento y se considera crucial para el crecimiento éptimo del musculo y la reparacién

de tejidos.

1.6.2. Vitaminas

1.6.2.1. Folatos

Los folatos o llamado también &cido folico, intervienen en la produccion de globulos rojos

y blancos, en la sintesis del material genético y la formacion de anticuerpos.

1.6.2.2. Vitamina A

Las funciones de la vitamina A o Retinol son ayudar a la formacién y mantenimiento de
tejidos blandos, 6seos y dientes sanos. La vitamina A también esta ligada a la formacion y

mantenimiento de las membranas mucosas y de la piel.

A la vitamina A, se la conoce también como Retinol, debido a que esta vitamina genera
pigmentos que son necesarios para el correcto funcionamiento de la retina. Ademas, la
vitamina A desempefia un papel de gran importancia para el desarrollo de una buena visién,
especialmente ante la luz tenue. La vitamina A es importante también para la lactancia y la

reproduccion.®

1.6.2.3. VitaminaC

*® Antonio palomar Despensa de Hipocrates Poderes curativos de los alimentos.



Esta vitamina es la encargada de eliminar los residuos que se acumulan en el organismo por
ingestion de preparados envasados comercialmente, ricos en conservantes y colorantes,

también forma el colageno, que es la base para los huesos, nervios o tendones.

1.6.24. Vitamina E

La vitamina E favorece la oxigenacion de las células, incrementa el vigor corporal
incrementa la libido y evita el sangrado espontaneo, mantiene la actividad sexual; es
liposoluble, se absorbe con cierta dificultad y se almacena en higado y tejido adiposo.

1.6.25.  Vitaminas del complejo B

Las vitaminas del complejo B forman un grupo de vitaminas que estan relacionadas con el

metabolismo.

1.6.2.5.1. Vitamina B1

Es importante para el metabolismo de carbohidratos, principalmente para producir energia
de la glucosa; ademas, participa en la metabolizacion de proteinas, grasas y acidos
nucleicos (ARN y ADN). La Tiamina protege a las células de los niveles altos de glucosa.
También participa como modulador de la neurotransmision.*

1.6.2.5.2. Vitamina B2

Es crucial para producir energia en el organismo, otra de sus funciones consiste en

desintoxicar el organismo frente a sustancias nocivas, también participa en el metabolismo

de otras vitaminas. Cuantas mas calorias incorpore la dieta, es mas necesaria su presencia

1.6.2.5.3. Vitamina B3

%0 OBSBORN YP. VOOGT; Andlisis de los nutrientes de los alimentos.
Editorial Acribia S.A. Zaragoza Espafia. 1990.



Esta vitamina facilita el funcionamiento del sistema digestivo, el buen estado de la piel, el
sistema nervioso y la conversion de los alimentos en energia, es fundamental para el
crecimiento y participa en la sintesis de algunas hormonas.

1.6.2.5.4. Vitamina B6

La necesidad de vitamina B6 es mayor si se siguen dietas altas en proteinas esta vitamina es
necesaria para la fabricacion de anticuerpos y gl6bulos rojos en el organismo; también es
importante para una favorecer la absorcion del magnesio, del hierro y de la vitamina B12.
Los esparragos blancos contienen menor cantidad de vitaminas que los verdes, sobre todo si
se torna como referencia su aporte de folatos y de vitaminas C; también poseen menos
asparragina.®

1.6.3. Minerales en el esparrago
1.6.3.1. Potasio

El cual es necesario para la transmision y generacion del impulso nervioso y para la
actividad muscular normal, ademas de intervenir en el equilibrio de agua dentro y fuera de

la célula.
1.6.3.2 Calcio

Es un mineral que cumple un papel esencial en la formacién de los huesos, tejidos duros,
dientes y los mantiene fuertes, esencial para la funcidén excitatoria neuronal y para la
contraccién muscular. Modula la liberacion de varios neurotransmisores. Participa en la
condicién ritmica y contractibilidad cardiacas. Mantiene la integridad de membranas.

Regula la coagulacién sanguinea y modula una gran cantidad de funciones intracelulares.*

31 OBSBORN YP. VOOGT:; Andlisis de los nutrientes de los alimentos.
Editorial Acribia S.A. Zaragoza Espafia. 1990.

*? The Linus Pauling Institute: Micronutrient Information Center. Disponible en:
http://Ipi.oregonstate.edu/infocenter/



http://lpi.oregonstate.edu/infocenter/

1.6.3.3 Fosforo

El fosforo juega un papel importante en la formacion de huesos y dientes.

1.6.3 Magnesio

Este se relaciona con el funcionamiento de intestino, nervios y musculos. Ademas forma
parte de huesos y dientes, mejora la inmunidad y posee un suave efecto laxante.

1.6.3.5.  Selenio

El esparrago tiene 1 mcg, su funcion es inhibir la oxidacién de los lipidos, es un
antioxidante vital, protege el sistema inmunologico previniendo la formacion de radicales
libres; su deficiencia esta vinculada al cancer y algunas enfermedades cardiacas.

1.6.3.6. Zinc

Es un mineral vital para el crecimiento y para la produccién de insulina y las resistencias
naturales; regula el desarrollo sexual.

1.6.3.7. Hierro

Este ayuda a transportar el oxigeno necesario para el trabajo de cada una de las células de

nuestro organismo.
1.7.  PROPIEDADES MEDICINALES DEL ESPARRAGO
Como se demuestra, por un buen nimero de investigaciones de caracter biomédico en los

Gltimos afios, una dieta rica en estos componentes actla como un factor de prevencién de

enfermedades y constituyen un pilar basico para el mantenimiento de la salud, por lo que se



recomienda comer esparragos como verdura. En la medicina popular se utiliza tanto los
rizomas, raices; como los tallos jovenes es decir los brotes tiernos, turiones antes de
ramificarse o esparragarse

En fitoterapia es raro el uso de esta planta salvo que vaya asociada a otras plantas
medicinales (caléndula, solidago, mentha, arctostaphilos, phaseolus, Betula, etc.) para el
tratamiento de cistitis, pielitis y nefrolitiasis. La vitamina E y los beta carotenos son

antioxidantes que impiden la oxidacion del colesterol LPL el malo.”*®

1.7.1. Fibra

La importancia de la fibra en la dieta fue puesta de manifiesto en la década de los setenta, a
raiz de esto se han efectuado muchos estudios que relacionan la ausencia de fibras con
diversos problemas de salud tales como constipacion, diverticulosis, colitis, hemorroides,

cancer en el colon y en el recto, diabetes mellitus, arterioesclerosis y otros.

Su funcidn principal es que tiene la capacidad de hincharse al absorber agua y por lo tanto
de aumentar el volumen de la materia fecal; esto provoca un incremento en los
movimientos peristalticos del intestino, y facilita el transito, la distension intestinal y
consecuentemente la defecacion; es decir, su accion primaria se lleva a cabo precisamente
en el colon del hombre previniendo el cancer de colon; también posee cualidades sedantes

para el corazon ya que evitan las palpitaciones.

Esta situacion provoca que se incremente la viscosidad, se reduzca el tiempo de residencia
de los constituyentes del alimento en el intestino y que solo las moléculas facilmente
absorbibles atraviesen la pared intestinal; aquellas sustancias irritantes, dafiinas y toxicas
(por ejemplo. las cancerigenas), que generalmente requieren de mas tiempo para entrar al
sistema linfatico, no tienen oportunidad de hacerlo y se eliminan en las heces. Para un
mejor aprovechamiento de estas bondades, el consumo de la fibra debe ir acompafiado una

ingestion adecuada de agua para favorecer la produccion de las heces.

% Lentini F. The role of ethnobotanics in cientifics research. Fitoterapia 2000. Pag 83-84



Su bajo contenido calérico, debido a su alta proporcion de agua y a la baja presencia de
nutrientes energéticos, convierte al esparrago en un alimento idéneo para incluir en dietas

hipocaléricas, por lo que evita la obesidad. **

Su elevado contenido en fibra aporta sensacion de saciedad, lo que contribuye a reducir el
apetito; ademas, es un alimento muy refrescante, favorece el descenso de los niveles de
colesterol en sangre e impide la reabsorcién por parte del intestino, del colesterol que se ha
vertido en la secrecidn biliar para la digestion de las grasas. Resulta por tanto perfecto para

elaborar sabrosas ensaladas y asi contribuir a la hidratacion del organismo.

1.7.2. Antioxidantes

La accion de los antioxidantes en la prevencion de enfermedades cardiovasculares es hoy
una afirmacién bien sustentada; se sabe que es la modificacion del llamado mal colesterol
LDL-c (lipoproteinas de baja densidad) la que desempefia un papel fundamental en el inicio
de desarrollo de la ateriosclerosis, contribuyen asi a reducir el riesgo cardiovascular y
cerebrovascular. Por tanto, los bajos niveles de antioxidantes constituyen un factor de

riesgo para cierto tipo de cancer.

“Los esparragos son fuente de sustancias de accion antioxidante como el glutathion,
vitaminas C, E, compuestos fendlicos como los lignanos, minerales como el selenio son
nutrientes entre los que se encuentran los beta-carotenos (provitamina A) y la luteina
(carotenoide sin actividad provitaminica A). Estos dos elementos refuerzan la actividad
antioxidante y potenciadora del sistema inmune de nuestro organismo, por lo que su ingesta
elevada se relaciona con la proteccién contra el cancer, las enfermedades cardiovasculares,

las cataratas y la degeneracién macular senil.*

** Hernandez T, Hernandez A, Martinez C. Fibra alimentaria, concepto, propiedades y métodos de analisis.
Alimentaria. 1995;261:19-30

* VARGAS ANGEL W; Antioxidantes naturales y la prevencion del cancer.
Universidad Norbert Wineer, Estados Unidos. 2000.



1.7.2.1.  Lignanos

Estos tienen una clase de fitoestrdgenos con efectos a nivel de vasos sanguineos de pequefio
calibre, que parecen ejercer un papel beneficioso en algunas enfermedades vasculares
degenerativas como la angiodisplasia, que es comudn en los ancianos y provoca hemorragias
gastrointestinales, aunque este es un campo que esta aun por investigar. Ademas, los
lignanos al igual que los flavonoides, participan en otras funciones ya que tienen una débil
actividad estrogénica y compiten con los compuestos estrogénicos normales no
permitiéndoles promover el crecimiento de tumores. En relacion con este tema,
investigaciones epidemioldgicas apoyan la hipétesis de que los paises con mas altos niveles
de consumo de flavonoides y lignanos en su dieta tienen las mas bajas incidencias de

cancer, hecho que esté especialmente demostrado para los canceres de mama y préstata.*®

1.7.2.2. Vitamina E

Tiene accidon antioxidante protegiendo las membranas celulares, mantiene la fertilidad
sexual. Retarda el envejecimiento celular, previene y disuelve los coagulos sanguineos es
beneficiosa para el sistema circulatorio, es beneficiosa para la vista y ayuda en la

prevencion de la enfermedad de Parkinson.

1.7.2.3. Glutathion

El glutation estd presente en el higado en altas concentraciones, actia como agente
desintoxicante combinandose con sustancias indeseables y liberandose del organismo a
través del sistema urinario. La presencia del glutation es necesaria para mantener el

funcionamiento normal del sistema inmunitario de por lo menos dos maneras; la primera

% »Cassidy A, Hanley B, Lamuela-Raventés RM (2000). Isoflavones, lignans and stilbenes-origins,

metabolism and potential importance to human health. J. Cassidy A (1999). Dietary phytoestrogens-



funcién de multiplicacién de linfocitos y la segunda en la generacion de antioxidantes. El
Instituto Nacional de Céncer, dice que los esparragos son el alimento mas elevado en
glutathién, uno de los enemigos mas potentes contra el cancer citado como el méas potente
anticancerigeno y antioxidante.*’

1.7.2.4. Folatos

Esta vitamina disminuye el riesgo cardiovascular al reducir los niveles de homocisteina en
sangre; también es importante para asegurar el correcto desarrollo del tubo neural del feto,
sobre todo es las primeras semanas de gestacion.

Su deficiencia puede provocar en el futuro bebe enfermedades como la espina bifida o la
anencefalia. Los requerimientos de folatos son superiores también en los nifios; por esta
causa, incluir esparragos en su dieta habitual es una forma interesante de prevenir

deficiencias.

El esparrago puede prevenir ciertos tipos de cancer tanto el acido folico, vitamina Ay C

disminuyen el riesgo de cancer de ciertas mucosas (estomago, colon y cuello del dtero). *

1.7.3. Vitamina del complejo B

Vitamina B es buena para el sistema nervioso, ademas de fortalecer la mente y por si fuera

pOCO es anticancerigeno porque es antioxidante.
1.7.3.1. Vitamina B1
Es esencial para el crecimiento y ayuda al mantenimiento de las funciones del sistema

nervioso, el corazén y el aparato digestivo. La reserva de Tiamina en el cuerpo es baja y se

concentra principalmente en el masculo esquelético.

* VARGAS ANGEL W; Antioxidantes naturales y la prevencién del cancer.
Universidad Norbert Wineer, Estados Unidos. 2000.
% Antonio Palomar Despensa de Hipocrates Poderes curativos de las Plantas.



Por ello los requerimientos de esta vitamina dependen, en parte, del contenido en hidratos
de carbono de la dieta. Su deficiencia se relaciona con alteraciones neuroldgicas o psiquicas
(cansancio, perdida de concentracion, irritabilidad o depresion).

1.7.3.2. Vitamina B2

Conocida como riboflavina es necesaria para la integridad de las mucosas, la piel y es
especialmente importante para la cdrnea, ya que su actividad oxigenadora es imprescindible
para una buena vision. La necesidad de vitamina B2 se incrementa en relacion a las calorias

consumidas en la dieta. A mayor consumo cal6rico, mayor es la necesidad de vitamina B2.

1.7.3.3. Vitamina B6

Tiene relacion con la elaboracion de sustancias en el cerebro, las cuales regulan el estado de
animo, como por ejemplo, la serotonina, que pueden ayudar a algunas personas, en casos de
depresion, estrés y alteraciones del suefio; incrementa el rendimiento muscular y la
produccién de energia y por ello es muy popular entre los deportistas. El incremento del
rendimiento muscular que proporciona la vitamina B6 es debido a que cuando es necesario
un mayor esfuerzo, la vitamina B6 favorece la liberacion de glucégeno que se encuentra
almacenado en los musculos y en el higado también puede favorecer la pérdida de peso ya
que ayuda a que nuestro cuerpo obtenga energia a partir de las grasas acumuladas en el

organismo.>*

1.7.4. Minerales

1.7.4.1. El potasio

%9 Thunder J, Wildman REC, Medeiros DM. Nutraceutical roles of dietary fiber. En: Journal of

nutraceuticals, functional & medical foods, product development, commercialization & policy issues. Nueva
York: Pharmaceutical Products Press; 2001.



Le confiere una accion diurética que favorece la eliminacion del exceso de liquidos del
organismo. Son beneficiosos en caso de hipertension, retencion de liquidos y célculos

renales, a excepcion de los provocados por sales de &cido Urico.

1.7.4.2. Elfésforo

Juega un papel importante en la formacion de huesos y dientes, al igual que en la actividad
muscular normal, ademas de intervenir en el equilibrio de agua dentro y fuera de la célula,

también resulta muy adecuado para combatir la astenia primaveral, eliminando problemas

de los nervios o fortalecer la mente.

1.7.4.3. El magnesio

Se relaciona con el funcionamiento de intestino, nervios y musculos. Ademas forma parte
de huesos y dientes mejora la inmunidad y posee un suave efecto laxante .otras de las
propiedades de esta planta medicinal se deben a su gran cantidad de potasio al mismo
tiempo tiene otros minerales como fésforo, calcio y magnesio, es decir, es bueno para
limpiar la sangre.*

1.7.5. Proteinas

1.7.5.1. Histonas

Esa sustancia juega un papel de normalizador del crecimiento celular. Esto explica la

accion contra el cancer.

1.7.5.2. Asparagina

** WITTCOFF HAROLD Y BRIAN G. REUBEN; Formulaciones y usos de los alimentos



Su efecto diurético se debe a una sustancia Illamada asparagina (estimula la produccion de
orina en el rifidn), el consumo de espérragos resulta beneficioso cuando existe retencion de
liquidos, si bien debe consumirse con moderacion en caso de trastornos renales (nefritis)”.

La asparagina interviene en el control metab6lico de las funciones celulares en tejidos
nerviosos y cerebrales, por lo cual es muy recomendable para la enfermedad de alzheimer,
trastornos del sistema nervioso (ansiedad, angustia, depresion trastornos de personalidad) y

trastornos metabolicos.

1.7.5.3 Arginina

Util en el tratamiento de trastornos médicos que mejoran con la vasodilatacion, tales como
la angina de pecho, arterias obstruidas (arterosclerosis), las afecciones de las arterias
coronarias, la disfuncion eréctil, fallo cardiaco, claudicacion intermitente/enfermedad
vascular intermitente e inflamacidn de los vasos sanguineos que causan dolores de cabeza
(dolores de cabeza vasculares). La arginina también estimula el cuerpo a producir proteinas
y ha sido estudiada para curacion de heridas, fisiculturismo, incremento de la produccién de

esperma (espermatogénesis) y la prevencion en personas con enfermedades graves.

1.7.6. Inulinay Oligofructuosa

La inulina y la oligofructosa no se digieren en el intestino delgado; sin embargo, no afecta a
la absorcién de lipidos, calcio, magnesio, cinc o hierro. En cambio, la inulina y la
oligofructosa si que son digeridas en el colon, lo que incrementa la masa bifidobacteriana y
la produccidén de acidos grasos de cadena corta. Se comprobd gue la fibra soluble no tenia
efecto negativo en la absorcion de minerales, sino mas bien al contrario, un efecto
ligeramente positivo. Una dieta rica en inulina y oligofructosa incrementa la absorcion y

retencion de calcio y la densidad mineral en los huesos.

* Cassidy A, Hanley B, Lamuela-Raventés RM (2000). Isoflavones, lignans and stilbenes-origins,
metabolism and potential importance to human health. J. Sci. Food. Agric: 1044-1062. Cassidy A (1999).
Dietary phytoestrogens


http://www.proteinayproteinas.com/

Se puede considerar a la inulina y a la oligofructosa como alimentos probioticos, porque
mejoran el balance de la microbiota. Este beneficio incluye resistencia a patdgenos,
reduccion de lipidos en la sangre, propiedades antitumorales, regulacién hormonal y
estimulacion inmunoldgica. La ingesta de inulina y oligofructosa incrementa las
bifidobacterias beneficiosas a expensas de las dafiinas, ademas de estimular el desarrollo
del intestino delgado y reducir el olor de las heces.

Como se ha mencionado anteriormente, la inulina y la oligofructosa actian de forma
positiva sobre los niveles de colesterol, pero de forma diferente; la oligofructosa reduce el
nivel de triglicéridos en el suero debido a la reduccion de los acidos grasos sintetizados por
el higado, a través de una reduccion de la actividad de todas las enzimas hepaticas
lipogeénicas. Por otro lado, el consumo de inulina disminuye los parametros de colesterol en
el suero; en los experimentos realizados se muestra una

reduccion en el valor de colesterol total y en la fraccion LDL durante el aporte de inulina en

la dieta.*?

Otra de las propiedades de estos hidratos de carbono seria la prevencion contra el cancer,
mediante ciertos mecanismos como la alteracion de la microbiota, para que decrezca la
produccién de acidos biliares secundarios, absorcion de los agentes cancerigenos en las
paredes de las celdas bacterianas (con el subsiguiente traslado) y la inhibicion de la

activacion metabdlica de agentes cancerigenos.

Un estudio hecho 1997 por la Universidad Rutgers (Nueva Jersey) encontré que los oligo
furanosidos del esparrago inhibian el crecimiento de las células de la leucemia humana en
el laboratorio y antes de eso ya existian estudios que avalaban en el esparrago propiedades

diuréticas reparados del ARN celular, antivirales anti fungicas.

42 Roberfroid MB. Concepts in Functional Foods: The Case of Inulin and Oligofructose. Am Soc Nutr Sci.



1.7.7. Rutésido

Esta sustancia tiene propiedades venotonicas y vasoprotectoras. También cabe sefialar que

es antihemorrégica.
1.7.8. Colina

La colina es un precursor del neurotransmisor acetilcolina, el cual es importante para el

aprendizaje y la memoria.

1.7.9. Lisina

Es uno de los mas importantes aminoacidos porque, en asociacion con varios aminoacidos
mas, interviene en diversas funciones, incluyendo el crecimiento, reparacion de tejidos,
anticuerpos del sistema inmunolégico y sintesis de hormonas.*®

1.7.10. Antocianosidos

Poseen actividad antiinflamatoria, antiagregante plaquetaria y, al igual que otros
compuestos fendlicos, actividad antioxidante. Ademas los antociandsidos se emplean en
oftalmologia en el tratamiento de trastornos circulatorios a nivel de la retina.

1.7.11. Saponina

Se demostro la actividad antitumoral de una sustancias alcaloides Ilamadas Saponinas,

responsable del sabor amargo dulce del esparrago, y que ha sido extraida de la parte

comestible del tallo. Esta sustancia se puede considerar un citostatico "in vitro". También
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las saponinas son las responsables de las conocidas propiedades diuréticas de los

esparragos.*

1.8. CONTRAINDICACIONES

El esparrago contiene una considerable cantidad de purinas que en el organismo se
transforman en acido Urico. En caso de hiperuricemia, gota y litiasis renal por sales de
acido Urico, su consumo deberd ser moderado; no se aconseja a personas con niveles
elevados de acido Urico, gota o problemas renales.

Contraindicada en personas nerviosas o que sufren de insomnio, nefritis, pielonefritis, ya
que los saponosidos actuan irritando el parénquima renal, pudiendo ocasionar disuria y

hematurias.

1.9. TOXICIDAD

Hay que tener cuidado con la ingesta de bayas pues contienen compuestos del grupo de las

saponinas con cierta peligrosidad que pueden producir toxicidad.

1.10. PRODUCCION DEL ESPARRAGO

A nivel mundial, Asia es el continente con mayor superficie de esparrago cultivada, se
hace con el 86% de la superficie total cultivada, les sigue con mucha diferencia en el
porcentaje de cultivo América con el 7% y Europa con el 6%. Dentro de los principales
productores de esparrago; mundialmente son China, Pert, Alemania, Estados Unidos,
Espafia y otros; entre los productores sudamericanos tenemos: Per(, Argentina, Chile,
Ecuador y Brasil. Otros paises competidores para Perl son China, Marruecos, México,
Argentina, Chile y EE.UU.*

* Shao Y, Chin C. Anti-tumor activity of crude saponins obtained from asparagus. Cancer Lett 1996;104: 31-
36.

** DELGADO CAMACHO, Produccién y comercializacion del esparrago en el Valle del Viru.

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. Perd. 1997.



Europa ocupa el primer lugar en la demanda mundial, teniendo a Alemania como uno de
los principales consumidores; en segundo lugar se encuentra la region asiatica

particularmente Japdn y en tercer lugar Estados Unidos.

La produccion de esparrago en Bolivia se realiza en la ciudad de Santa Cruz y Tarija; en
este Ultimo departamento se produce en las comunidades de Erquis, el Portillo y en la zona
de San Luis; la produccion en nuestra ciudad es baja ya que no existe mucha demanda de

esta hortaliza.

1.11. CONSUMO DEL ESPARRAGO

Europa ocupa el primer lugar en la demanda mundial. Los consumidores més relevantes
son Alemania, Estados Unidos, Suiza y el Reino Unido; los paises Europeos son
sustancialmente consumidores, teniendo a Alemania como uno de los principales

consumidores; en segundo se encuentra la region asiatica particularmente Japon.

Una explicacion causal del cambio alimentario en Espafia ha estado motivada por las
crecientes inquietudes de los consumidores por una alimentacion sana y una proteccion del
medio ambiente, sobre todo en momentos de crisis alimentarias. Cabe sefialar que la
preocupacion por la salud y la delgadez, por el deterioro medioambiental y por la calidad,
son factores de gran peso a la hora de explicar el nuevo modelo alimentario. Cada vez hay
mayor consumo por comida sana y ligera.*

En Chile las transacciones en el mercado local, han posicionado en situacién de consumo
mas masivo, principalmente dado la disminucion de precios. Esta disminucién de precios se
ha producido por el aumento de las exportaciones, que ha significado una mayor oferta en
el mercado nacional. La oferta se produce entre los meses de agosto y enero con una
concentracion en los meses de septiembre, octubre y noviembre.*’

En el PerQ, la produccion de esparragos esta destinada basicamente a la exportacion,

presenta un bajo nivel de consumo nacional por la ausencia en los habitos de consumo,

“® Proyecto de Importacion de Esparragos Verdes Frescos Pag. 27 Madrid- Espafia.
*T Cultivo del Esparrago EditoresMaria Ines Gonzales A. Alejandro del Pozo L.



como alimento dentro de nuestra gastronomia tradicional y la falta de conocimiento de

todos los beneficios que otorga el esparrago.*®

“8 Esparrago Peruano. Mario Ocharan Casabona Sub Director de Inteligencia de Mercados y Prospectiva
Comercial PROMPERU Exportaciones.



2.1. TIPO DE INVESTIGACION

La presente investigacion cientifica corresponde al tipo Descriptivo, Prospectivo,

Transversal.

2.1.1. Descriptiva

La realizacion del presente trabajo tuvo por objetivo promover el consumo de una hortaliza
cuya composicion posee propiedades nutricionales y medicinales muy importantes para la
dieta adecuada de las personas, a través de talleres educativos aplicados a las madres de
familia del Barrio Tabladita I.

2.1.2. Prospectiva

Porque la informacidn para este trabajo de investigacion cientifica se la registro a medida

que los datos se fueron obteniendo por parte de la investigadora.

2.1.3. Transversal

El presente trabajo de investigacion es transversal porque la informacion es recogida en un
periodo de tiempo menor a un afo , en el cual se determina el nivel de conocimiento de las
propiedades medicinales y nutritivas de una hortaliza tan importante como es el esparrago.
2.2. DISENO DE LA INVESTIGACION

El presente trabajo de investigacion corresponde a un disefio No Experimental, porque la

investigadora no influy6é sobre las variables, no tuvo control directo sobre ellas, solo se

limit6 a describir sus efectos en un determinado periodo de tiempo.

2.3. POBLACION DE ESTUDIO



La poblacion a la cual esta dirigida este trabajo la componen familias del Barrio “Tabladita

I’ seglin datos recabados del INE el barrio esta constituida por 5256 habitantes.

24. ZONA DE ESTUDIO

El Barrio Tabladita | se encuentra ubicado en el distrito 13, colinda al norte con el Barrio

San Antonio, al Sur con el Barrio Andalucia, al Este con el Barrio Senac y Mendez Arcos y
al Oeste con el Barrio Magisterio.

EDAD PERSONAS N°
HABITANTES

0o - 12 Nifios 688
afos
13 - 17 Jovenes adolecentes 984
afos
18 - 60 Mujeres 1944
afios

18 - 60 Hombres 1352
afios
60 - 0 Ancianos 353
mas

2.5. MUESTRAY TIPOS DE MUESTREO

Se trabajo solo con amas de casa porque son las directas encargadas de la provision y

planificacion de la dieta que consumen todos sus hijos y familia en general.

El tamafio de la muestra es una de las preocupaciones del investigador, ya que este
depende de las caracteristicas de la muestra y el calculo matematico que se asuma. El tipo

de muestreo que fue utilizado es el Muestreo Probabilistico Aleatorio Simple debido a su



facilidad de célculo y aplicacién para determinar el tamafio de muestra cuando se quiere

estimar una proporcion.

Para la determinacion del tamafio de la muestra se tom6 como base la siguiente formula:

n= Zel2°*N*qg*p
E?(N-1)+Ze/22 *q*p

DONDE:
n= Tamafo de la muestra
Z e /2% = Valor de la abscisa en la distribucién normal

N = Tamafio de la poblacion

p = Probabilidad de madres que conocen esparrago
g = Probabilidad de madres que no conocen esparrago
e = Error permitido

A continuacion detallaremos los datos considerados para el calculo del tamafio de la

muestra:

Zel2= 196 Seasume una probabilidad del 95 %

N = 5256 numero total de habitantes

p = 10 % probabilidad de madres que conocen esparrago

g = 90 % probabilidad de madres que no conocen esparrago
e = 5error permitido

Aplicando la formula tenemos:
n= (1.96)*1944* 0.1 * 0.9
(0.05)% (1944-1) + (1.96)>* 0.1 * 0.9
Remplazando
N= 67212633 = 67212633 = 129.1744
4.85750 + 0.345744 5.203244

Se trabajara con 129 personas del Barrio Tabladita I, a las cuales se aplicara cuestionarios y

distintos talleres educativos sobre las propiedades nutricionales y medicinales del

esparrago.



2.6. METODOS DE INVESTIGACION

2.6.1. Métodos Tedricos

En el presente trabajo de investigacion cientifica se utilizaron los siguientes métodos
tedricos: deductivo, analitico y sintético.

2.6.1.1. Deductivo

La presente investigacion cientifica utiliz6 el método deductivo porque el marco tedrico

esta estructurado de lo general a lo particular.

2.6.1.2. Analitico

La presente investigacion utilizé el método analitico porque la investigadora realizd un
desglose del problema en sus partes mas relevantes e importantes, con el objetivo de
alcanzar un mejor entendimiento y explicacion de los fendmenos. Se realizd un andlisis de

un hecho en particular.

2.6.1.3. Sintético

Se aplica el método sintético porque la investigadora al final de la investigacion va a llegar
a obtener una vision global del tema que se ha analizado a lo largo del proceso de la

investigacion cientifica, llegando a obtener conclusiones especificas que estan directamente

vinculadas con los objetivos de la investigacion.

2.6.2. Métodos Empiricos

Entre los métodos empiricos utilizados en el presente trabajo de investigacion tenemos:

observacion y medicién.



2.6.2.1. Métodos de Observacién Cientifica

La presente investigacion aplica el método de observacion cientifica por que se basa en la

percepcion directa del objeto de estudio.

2.6.2.2. Métodos de Medicién

El presente trabajo de investigacion realizé una evaluacion del nivel de conocimiento de las
propiedades nutritivas y medicinales del esparrago, para lo que se aplico el método de
medicion, ya que lo que se quiere es obtener informacion numérica para obtener resultados

veridicos que permitan al final de la investigacion cientifica llegar a conclusiones correctas.

2.6.3. TECNICAS

2.6.3.1. Laencuesta

A traves de la encuesta en el presente trabajo se podra determinar el grado de conocimiento

que la poblacién en estudio tiene a cerca del esparrago.

2.6.3.2. Exposicién

Esta técnica se caracteriza por ser oral. Consiste en explicar un tema o una idea con la intencion de
informar, la exposicion se hara de forma clara, sencilla y ordenada para que se entienda bien. Se
adapta el tema a la edad e intereses de los oyentes y en el transcurso se realiza preguntas para saber

si han entendido.

2.6.3.3. Lluvia de ideas

Es una herramienta de trabajo grupal que facilita el surgimiento de nuevas ideas sobre un
tema o problema determinado. Es una técnica de grupo para generar ideas originales en un

ambiente relajado, toda idea es valida y ninguna debe ser rechazada.



2.7. INSTRUMENTOS

2.7.1. Cuestionario semi-estructurado

Se aplicd con el fin de describir el nivel de conocimiento sobre el esparrago, el grado de

consumo Y las propiedades medicinales que posee.

2.7.2. Folletos

Se aplicaron con el fin dar conocer propiedades medicinales nutricionales, accion

farmacologica, aplicaciones o usos, indicaciones, contraindicaciones y efectos adversos.

2.7.3. Recetarios

Se utilizo para que las amas de casa estén al tanto de como cocinar el esparrago y asi

fomentar el consumo de esta hortaliza.

2.7.4. Data

Se usd este instrumento para dar a conocer a las madres de familias las importantes

propiedades nutricionales y medicinales que tiene el esparrago y asi fomentar el consumo

de la hortaliza.

2.8. TECNICAS DE PRESENTACION DE INFORMACION

Las técnicas a emplearse para la presentacion de informacion se presentan en el

Anexo 3y4

2.9. FORMA DE PRESENTACION DE RESULTADOS



Para la presentacion de resultados se hizo uso de programas de Microsoft Office
como:

e Microsoft Word

e Microsoft Excel

e Microsoft Power Point



3.1. PRESENTACION DE RESULTADOS

Después de haber realizado las encuestas en la poblacion en estudio, se puede observar que
la mayor parte de las personas encuestadas no tienen conocimiento sobre la existencia del
esparrago, hortaliza bastante valiosa que deberia ser consumida en la dieta diaria para
prevenir distintas enfermedades y gozar de los beneficios que aporta.

Se demuestra que algunas personas si conocian el esparrago pero nunca lo consumieron
debido a su costo elevado, otras no lo consumieron porque no seria agradable al paladar y
otros porque no encontraban con frecuencia esparrago en el mercado, De la minoria que
conoce el esparrago muy pocos son los que tienen conocimiento de sus propiedades

medicinales y nutricionales.
Todos los encuestados luego de conocer las propiedades nutritivas y medicinales del

esparrago, estan dispuestos a incrementar el consumo del mismo para prevenir algunas

enfermedades frecuentes en nuestro medio.

3.1.1 CUADROS Y GRAFICOS ESTADISTICOS



CUADRO N21
GRADO DE CONOCIMIENTO DEL ESPARRAGO EN LA POBLACION DE
“TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE TARIJA

CONOCE INDICE PORCENTAJE
Si 43 33 %
No 86 67%
Total 129 100%

Fuente: Elaboracion propia

GRAFICO N2 1



GRADO DE CONOCIMIENTO DEL ESPARRAGO EN LA POBLACION DE
“TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE TARIJA
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Fuente: cuadro N° 1

Los resultados obtenidos demuestran que el 67 % de la poblacion en estudio no conoce el

esparrago, mientras que el 33% si conoce.

CUADRO N° 2



GRADO DE CONSUMO DEL ESPARRAGO EN LA POBLACION DE
“TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE TARIJA

CONSUMO INDICE PORCENTAJE
Siempre 4 3%
Pocas veces 18 14%
Nunca 107 83%
Total 129 100%

Fuente: Elaboracion propia

GRAFICO N° 2



GRADO DE CONSUMO DEL ESPARRAGO EN LA POBLACION DE
“TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE TARIJA
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Fuente: cuadro N°2

De acuerdo a los resultados obtenidos, el 83% de la poblacion en estudio, nunca consumio

esparrago, 14% consumen pocas veces Y solo el 3% lo consume siempre.

CUADRO N°3



CONOCIMIENTO DE LAS PROPIEDADES NUTRICIONALES DEL
ESPARRAGO EN LA POBLACION DE “TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE

TARIJA
CARACTERISTICAS INDICE PORCENTAJE
No 116 90%
Si 13 10%
Total 129 100%

elaboracion propia

GRAFICO N° 3

Fuente:



CONOCIMIENTO DE LAS PROPIEDADES NUTRICIONALES DEL
ESPARRAGO EN LA POBLACION DE “TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE
TARIJA
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90%

Fuente: cuadro N°3

Del total de encuestados el 90% desconoce las propiedades nutritivas del esparrago,

y el 10% conoce algunas propiedades nutritivas de esta hortaliza.

CUADRO N° 4



CONOCIMIENTO DE LAS PROPIEDADES MEDICINALES DEL ESPARRAGO
EN LA POBLACION DE “TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE TARIJA

CARACTERISTICAS INDICE PORCENTAJE

No 126 98%
Si 3 2%
Total 129 100%

Fuente: elaboracion propia

GRAFICO N° 4



CONOCIMIENTO DE LAS PROPIEDADES MEDICINALES DEL ESPARRAGO
EN LA POBLACION DE “TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE TARIJA
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Fuente: cuadro N° 4

La mayoria de encuestados que es el 98 % no tiene conocimiento de las propiedades

medicinales y solo el 2% conoce alguna de estas propiedades.

CUADRO N°5
FACTORES ASOCIADOS A LA FALTA DE CONSUMO DEL ESPARRAGO EN
LA POBLACION DE “TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE TARIJA



CARACTERISTICAS INDICE | PORCENTAJE
Econdmico 14 11%
Habito 10 8%
Agrado 9 7%
Inexistencia en el mercado 8 6%
Desconocimiento 88 68%
Total 129 100%

Fuente: elaboracién propia

GRAFICO N°5




FACTORES ASOCIADOS A LA FALTA DE CONSUMO DEL ESPARRAGO EN
LA POBLACION DE “TABLADITA I” DE LA CIUDAD DE TARIJA

B economico
M habito
M agrado
M inexistencia

E desconocimiento

Fuente: cuadro N°5

Como se observa en el grafico el 68% no consume porgue no conoce esta hortaliza, el 11%
consume muy poco por el precio elevado, el 7% consume poco porque no esta
acostumbrada, 6% consume poco porgue no le gusta y el 6% porgue casi no se encuentra en

el mercado.



3.2. DISCUSION

Al concluir el presente trabajo de Investigacion, debemos indicar la importancia de
considerar al esparrago como alternativa de prevencion de enfermedades si se consume de
manera cotidiana en la dieta alimentaria por las propiedades nutricionales y medicinales
que posee.

Un trabajo realizado sobre el esparrago en Espafia sefiala que este pais ha sufrido
importantes transformaciones a nivel econdémico, demogréfico, social y cultural en los
ultimos afios que han supuesto modificaciones en la estructura de la dieta y en el trazado
del nuevo modelo alimentario.

En los ultimos veinticinco afios se han producido cambios muy significativos en la dieta
espafola que, en general, ha mejorado en la calidad de los productos, en las presentaciones
y preparaciones previas y en la diversidad de cada categoria de productos.

La mayoria de los cambios alimentarios, estan vinculados con cambios de tipo econémico,
social, cultural, demografico, etc. que producen una readecuacion de la dieta a las
necesidades. En este sentido, cabe sefialar que la preocupacion por la salud y la delgadez,
por el deterioro medioambiental y por la calidad, son factores de gran peso a la hora de

explicar el nuevo modelo alimentario.

Una explicacion causal del cambio alimentario en Espafia ha estado motivada por las
crecientes inquietudes de los consumidores por una alimentacion sana y una proteccion del
medio ambiente, sobre todo en momentos de crisis alimentarias.

Es necesario recalcar que los resultados obtenidos en el presente trabajo no coinciden con
otros realizados en Pamplona en los que el esparrago no es un producto de primera
necesidad, sin embargo el 93% de los encuestados aseguran que son consumidores de dicho
producto, frente a un 7% que no consume porque no le gusta o por que no sabe como
prepararlos o cocinarlos.

La falta de informacién sobre cémo se debe pelar un esparrago o de qué manera se pueden
consumir es un factor que afecta negativamente a las ventas de este producto. Este
condicionante puede evitarse mediante campafias de informacion y de elaboracion en los

establecimientos de venta, donde se ensefie a los consumidores como se pelan, se cuecen e



incluso nuevas recetas basadas en la cocina tradicional o en la ‘“Nouvelle cuisine”,
incentivando el consumo del “Esparrago de Navarra” y obteniendo asi nuevos
consumidores.

En el Per(, la produccion de esparragos estd destinada basicamente a la exportacion,
presenta un bajo nivel de consumo nacional por la ausencia en los habitos de consumo,
como alimento dentro de nuestra gastronomia tradicional y la falta de conocimiento de
todos los beneficios que otorga el esparrago.

Para tal sentido, debemos establecer programas de concientizacion que permitan desarrollar
una cultura de consumo interno, valorizando su potencial beneficio en cuanto a los aportes
en la alimentacion, su sabor tan exquisito segin la preparacion, procesado a traves de
harinas para la elaboracion de pan, galletas etc. y, por qué no, en la cosmetologia.

Es importante también, sefialar que se convierte en el mejor aliado para aquellos quienes
viven dentro de una cultura de comida sana y que decir de aquellos que cuidan la silueta
por estética o por salud para el control de su peso.

Si este habito lo comenzamos a extender como parte de nuestra dieta iniciando el consumo
a través de papillas en los lactantes a partir de los 6 meses, estamos ya programando a su
organismo a requerir dentro de sus gustos y preferencias el consumo del producto.

Por otro lado reinsertar en el menu de nifios, adolescentes, jovenes como potenciales

consumidores a corto mediano y largo plazo.



3.3. CONCLUSIONES

» En el Barrio Tabladita 1 el 98% de los vecinos encuestados desconoce las
propiedades medicinales del esparrago y el 89% desconoce las propiedades

nutricionales.

> El 81% de los vecinos encuestados nunca consumid esparrago por falta de
conocimiento, el 15% consumid pocas veces, por diferentes factores y el 4%

consume a menudo.

» Se realizd un seminario para dar a conocer las propiedades nutricionales y
medicinales del esparrago e incentivar el consumo de esta hortaliza por la gran
importancia de sus propiedades medicinales que son de gran interés para nuestra

sociedad, sobre todo por la incidencia de cancer que existe en nuestro departamento.

» Tomando en cuenta los factores que influyen en el consumo del esparrago entre
ellos se encontrd: la falta de costumbre, porque no le gusta a la familia, por tener el
precio elevado, por no encontrarse en el mercado con frecuencia y en la mayoria de

los encuestados por desconocimiento.

» Se elabord un folleto educativo para dar a conocer las propiedades nutricionales y

medicinales y un recetario para que aprendan a cocinarlo y asi puedan consumirlo.



3.4. RECOMENDACIONES

> A los estudiantes y autoridades de la Facultad de Ciencias de la Salud, realizar
programas educativos en otros barrios para incentivar el consumo del esparrago; por
la gran importancia de sus propiedades nutritivas y medicinales que son muy
beneficiosas para la salud.

> A las autoridades departamentales, incentivar el cultivo del esparrago en nuestra
ciudad considerando las propiedades nutricionales y medicinales, de manera que el
costo disminuya y pueda ser adquirido con facilidad especialmente por personas de

bajos recursos.

» Una de las propiedades medicinales del esparrago es la anticancerigena, y en
nuestro medio la incidencia de dicha enfermedad es muy elevada, razon por la cual
debe promocionarse el cultivo y el consumo de dicha hortaliza en nuestra

alimentacion.

» Sugerir la inclusién del esparrago en la dieta de los pacientes que padecen cancer a

través de la realizacion de programas y ferias educativas.






