Las Frutas en la Osteogénesis Imperfecta

Las frutas son una excelente fuente de vitaminas y minerales, especialmente de vitamina
C, que en la osteogénesis imperfecta nos beneficia por su intervencién en el
metabolismo mineral. También las frutas son fuente importante de vitamina A que
interviene en la vista y en la regeneracion epitelial.

Sin embargo las frutas son pobres en vitamina B12 y Vitamina D, estas vitaminas las
encontramos en mejores cantidades en legumbres y en el huevo respectivamente.

En cuanto al contenido mineral, las frutas son fuente importante de potasio y fdsforo.
Tanto las vitaminas como los minerales, los encontramos en distintas proporciones
segun cada fruta. Por ejemplo, la naranja es un citrico que siempre se ha destacado por
su contenido en vitamina C, sin embargo también nos proporciona cinc, calcio y sodio,
cobre y hierro en menores cantidades, todos estos minerales son importantes en la
osteogénesis imperfecta.

El consumo diario de una variedad de frutas y verduras puede cubrir nuestros
requerimientos tanto de minerales como de vitaminas, ademéas la cantidad de fibra
presente en la frutas contribuye al buen funcionamiento de nuestro intestino. En la
cascara encontraremos fibra soluble que interviene en la disminucion de las
concentraciones de colesterol en sangre, pero también encontraremos fibra insoluble
que disminuye el estrefiimiento reduciendo la incidencia en el cancer de colon.

Las frutas son ricas en acidos organicos que proporcionan el caracteristico sabor acido
de la fruta verde, a mayor maduracion de las frutas menor contenido de &cidos.

En cuando al contenido de grasas, las frutas son pobres en lipidos con excepcion del
aguacate, que es rico en &cido oleico, beneficio en el tratamiento de enfermedades
cardiovasculares.

Las frutas se digieren mejor a mayor maduracion, de lo contrario la gran cantidad de
acidos de las frutas verdes provocan irritacién intestinal y en algunos casos colicos y
diarreas. Cuanto mas madura es una fruta, disminuye el contenido de hidratos de
carbono complejos, los acidos organicos y el contenido de fibra, mientras que aumenta
el contenido de hidratos de carbono simples, proporcionando el sabor dulce
caracteristico de las fruta madura, también aumentan los aromas y la intensidad de los
pigmentos rojo y amarillo.

Es recomendable consumir frutas crudas, cuando se necesite aumentar el contenido de
fibra, por ejemplo en caso de estrefiimiento y cocidas cuando se lleve una dieta en la
que se necesiten alimentos de facil digestion.

La recomendacion del consumo de fruta en osteogénesis imperfecta es de 4 a 5 piezas al
dia para adultos y de dos a 3 piezas para los nifios. Debemos comer al menos una fruta
citrica al dia como el kiwi o la naranja, ya que la vitamina C, no se almacena en el
organismo y es muy necesaria para la formacion de colageno.
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