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TABLA DE FRUTAS

Esta tabla recoge algunas de las frutas aptas para el consumo de la cobaya junto con sus valores nutricionales, los cuales:

¢ Han sido obtenidos de la base de datos del USDA (United States Department of Agriculture), la mas completa y actualizada en la actualidad.

e Son aproximados, ya que factores como el lugar o modo en que la fruta ha sido cultivada hacen que el contenido de minerales y vitaminas sea mayor 0 menor.

e Estan calculados para la cantidad de la fruta (en gramos) equivalente a 10 calorias. De este modo, los valores son mas exactos, ya que el contenido en agua varia de
una fruta a otra.

Instrucciones:
Haz clic sobre el encabezado de la columna que quieres ordenar y dicha columna se ordenara alfabética o numéricamente.

Leyenda:

e En el caso del aztcar, minerales y vitaminas, los valores méas bajos tienen un fondo mas claro y los [Elofesimasielevados tienen un fondo mas oscuro.
e En el caso del ratio Ca:P, el fondo es Verde cliando es'ideal, amarillo cuando es préximo al ideal y fojoicliandoicontriblyeralidesarrolioldercalctlosyipiedrasienielsistema

e Cuando el USDA no tiene datos para un determinado parametro, se indica como "s/d" (sin datos).

Notas:

e Azlcar: una dieta muy rica en azlcar contribuye a las alteraciones en el proceso digestivo, a la obesidad y a la diabetes.

e Calcio: una dieta muy baja o muy rica en calcio contribuye al desarrollo de célculos / piedras en el sistema urinario.

e Ca:P: debe oscilar entre 1.5:1 y 2:1 para prevenir la formacion de célculos / piedras en el sistema urinario.

¢ Vitamina A: una dieta muy rica en vitamina A puede tener efectos toxicos en el organismo a largo plazo.

¢ Vitamina C: una dieta baja en vitamina C contribuye al escorbuto.

¢ Acido oxalico / oxalatos: una dieta alta en oxalatos contribuye a las deficiencias nutricionales y a los calculos / piedras en el sistema urinario.

e Diuréticos: un consumo elevado de diuréticos provoca la eliminacidon de agua y electrolitos a través de la orina, pudiendo causar deshidratacién, hipotension y otros
problemas de salud. En hembras embarazadas pueden resultar abortivos, por lo que no deben consumirlos. Las cobayas con problemas renales tampoco deben
incluirlos en su dieta.

e Semillas: siempre deben retirarse, ya que contienen mucha grasa y proteina y tienen un ratio Ca:P invertido que contribuye al desarrollo de célculos / piedras en el
sistema urinario.
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Gramos

FRUTA Otro/s Nombre (cantidad | Azicar | Calcio Ca:p Fésforo | Magnesio | Potasio | Sodio \Qta&réa Vlta(r:n ina Comentarios
nombre/s cientifico | equivalente (9) (mg) : (mg) (mg) (mg) (mg) y
a 10 cal) (ug) (mg)
ARANDANO AZUL Fcidens Ueel il 18 175 | 1.05 2.11 1.1 1351 | 018 | 053 1.7 Diurética.
- Mora azul corymbosum
ARANDANO ROJO Arandano rojo - | Vaccinium o
AMERICANG Cranberry maorosaon 22 088 | 1.74 2.83 1.3 1848 | 0.44 | 0.65 2.89 Diurética.
CALABACIN (CON Celebeiiie | COENTE pET 59 147 | 9.41 2235 | 106 | 15353 | 471 | 58 | 1053
PIEL) Calabacita var. cylindrica
Ahuyama -
CALABAZA (SIN PIEL) _Ag?’;émna_' AYOL® | oycurbita spp. 38 052 | 8.08 16.92 4.6 130.77 | 0.39 | 141.92 | 3.46
Zapallo
CEREZA ACIDA etz - (S 20 1.7 3.2 3 1.8 346 | 06 12.8 2
- Guinda cerasus
CEREZA DULCE Picota Prunus avium 16 2.06 3.33 1.8 35.24 s/d 0.48 1.11
CIRUELA (CON PIEL) |- Prunus 22 1.3 3.48 15 34.13 | s/ 3.7 2.07
domestica
FRAMBUESA - Rubus idaeus 19 0.85 | 4.81 5.58 4.2 2904 | 019 | 0.39 5.04
FRESA Freson - Frutilla |7298/1 31 1.53 5 75 41 4781 | 031 | 031 18.38
ananassa
KIWI (SIN PIEL) - ALl 16 147 | 557 5.57 2.8 51.15 | 0.49 | 0.66 - [ShCERER N IS
deliciosa en la boca.
MANDARINA (SIN Naranj_a C/t(us 19 1.76 6.98 377 23 3132 | 038 6.42 5.04 Su acidez puede provocar llagas
PIEL) tangerina reticulata en la boca.
MANGO (SIN PIEL) |- %Zi’g’fe’a 15 1.54 1.69 1.4 24 | 031| 585 4.26
Malus
MANZANA (CON PIEL) |- . 19 1.15 212 1 2058 | 0.19 | 0.58 0.89
—_—_en domestica
MELOCOTON (CON | Durazno - Prunus persica 26 1.54 5.13 7 4872 | sid 4.1 1.69
PIEL) Piesco
z Cucumis melo
MELON CANTALUPO var. 29 9 s 4.41 35 7853 | 471 | 4971 | 1079 Diurética.
(SIN PIEL) .
cantalupensis
MELON VERDE Cucumis melo L
—CASABA (SIN PIEL) Casaba var. inodorus 36 3.93 1.79 3.9 65 3.21 s/d 7.79 Diurética.
MELON VERDE mg:gz :Jtl)?:?g (c)je. Cucumis melo
HONEYDEW (SIN . ) 28 1.67 3.06 2.8 6333 | 5 0.83 5 Diurética.
e miel - Melén var. Inodorus
PIEL)
tuna
MORA - e 23 114 | 6.74 [1.31| 512 47 3767 | 023 | 256 4.88

ulmifolius




Gramos

FRUTA Otro/s Nombre (cantidad | Azicar | Calcio Ca:p Fésforo | Magnesio | Potasio | Sodio \gta: Aréa \ﬁta(r:n ina Comentarios
nombre/s cientifico | equivalente (9) (mg) : (mg) (mg) (mg) | (mg) y
a 10 cal) (H9) (mg)
NARANJA DULCE (SIN Citrus sinensis 21 1.99 | 8.51 2.98 2.1 3851 | sid | 234 I ! cidez puede provocar llagas
PIEL) en la boca.
Prunus persica .
NECTARINA (CON 14, var. 23 179 | 1.36 5.91 2.1 4568 | sid | 3.86 Ly |[SOCEREREE RS
PIEL) . . en la boca.
nucipersica
Fruta bomba -
PAPAYA (SIN PIEL) Lechosa - Carica papaya 26 1.51 6.15 1.28 2.6 65.9 0.77 141 15.85
Mamon
PEPINO (CON PIEL) |- Gl 67 111 | 10.67 16 8.7 98 | 1.33 | 3.33 1.87
sativus
PERA (CON PIEL) - Pyrus 17 169 | 1.55 1.9 1.2 2052 | 017 | 017 0.72
communis
Aji morrén
amarillo - Chile
= morrén amarillo | Capsicum
PIMIENTO MORRON | " cijtoma annuum va. 37 sid | 4.07 8.89 4.4 7852 | 0.74 | 3.7
AMARILLO :
- amarillo - annuum
Pimiento
amarillo
Aji morrén rojo -
= Chile morrén Capsicum
;'g';gmo MORRON i1y . Chiltoma | anmuum var. 32 136 | 2.26 8.39 3.9 68.07 | 1.29 | 50.65
E— rojo - Pimiento |annuum
rojo
Aji morrén
, verde - Chile Capsicum
PIMIENTO MORRON. | 1160 verde - | annuum var. 50 1.2 5 10 5 875 | 15 9
VERDE .
Chiltoma verde |annuum
- Pimiento verde
Ananas Su acidez puede provocar llagas
PINA (SIN PIEL) Anand - Ananas 20 1.97 2.6 1.6 2.4 218 0.2 0.6 9.56 en la boca.
comosus L
Diurética.
Banana -
Banano -
PLATANO (SIN PIEL) | S3mbur- Musa 1 1.37 | 0.56 2.47 3 4023 | 011 | 0.34 0.98
Guineo - paradisiaca
Maduro -
Topocho
Aguamelon -
SANDIA (SIN PIEL)  |Melon de agua - Citrullus 33 2.33 3.67 33 | 3733 | 033 | 933 2.7
Paitilla - Patilla - | lanatus

Sindria




Las ramas y las hojas son
toxicas.
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