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Los restos de alimentos que, segun cientificos,

deberiamos reconsiderar

Un nuevo estudio dice que las cadscaras, los tallos y las cortezas a menudo tienen fibra

que muchas personas no consumen.

%

Cascaras, cortezas, tallos y semillas de frutas y verduras lavadas estdn acomodados en un mostrador de cocina junto a comida preparada.

I nvestigadores del King’s College London des-
cubrieron que partes de frutas y verduras que
muchas personas tiran pueden contener mucha
fibra, segin BBC Newsround. La fibra es un nu-
triente de las plantas que ayuda al sistema di-
gestivo, el sistema del cuerpo que mueve los ali-
mentos por el estdmago y los intestinos. Los in-
vestigadores esperan que mas personas intenten
comer una mayor parte de la fruta o verdura
completa cuando sea seguro hacerlo.

El equipo estudié 12 frutas y verduras crudas.
Incluyeron remolacha, brécoli, calabaza butter-
nut, pifia, sandia y kiwi. Los investigadores midie-
ron la fibra en partes como tallos, cortezas, cas-
caras, pieles, semillas y centros. Descubrieron
que estas partes exteriores o mas duras a menu-
do tenian mas fibra que las partes que las perso-
nas suelen comer.

Esto sucede porque la fibra suele estar mas con-
centrada en las capas exteriores de las plantas.
Por ejemplo, el estudio descubrié que la corteza
de la sandia tenia 2.10 gramos de fibra en cada
100 gramos de corteza, lo cual el articulo dice
que es aproximadamente lo mismo que una re-

banada de pan integral. La piel y las semillas de
la calabaza butternut tenian 9.25 gramos de fi-
bra por cada 100 gramos, casi tanto como un ta-
z6n de hojuelas de salvado. La piel y el centro de
la pifia tenian cinco veces mas fibra que la pulpa
de la pifa.

Esto importa porque muchos nifios y adultos no
consumen la cantidad recomendada de fibra. La
fibra ayuda a que la digestion siga moviéndose,
lo que hace mas facil ir al bafio regularmente.
También ayuda a mantener sano el aparato di-
gestivo, es decir, el estdmago y los intestinos.
Como la fibra puede hacer mas lento el vacia-
miento del estdmago, puede ayudar a que una
persona se sienta satisfecha por mas tiempo.

La idea no es comer todos los restos sin pensar.
Algunas partes de las plantas son desechos por
una razon. La British Nutrition Foundation dice
que las personas deben evitar las papas verdes
y las hojas de ruibarbo porque contienen com-
puestos toxicos, es decir, sustancias que pueden
ser venenosas. El articulo de BBC también dice
que los tallos y las semillas duras podrian no ser
adecuados para niflos muy pequefos. Los ali-
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mentos deben lavarse bien antes de que alguien
coma cascaras o pieles.

King’s College London ha intentado poner la idea
en comidas reales. La universidad probé 29 re-
cetas de la raiz a la punta, es decir, recetas que
usan mas partes de la planta en vez de solo las
partes mas conocidas. Las comidas se ofrecie-
ron en el comedor de la universidad, que es una
cafeteria. Un ejemplo fue el curry de cdscara de
banana. Eso puede sonar extrafio, pero el objeti-
VO era probar si alimentos que a menudo se des-
perdician podrian formar parte de la cocina nor-
mal.

Una dietista, que es una experta en alimentos y
salud, le dijo a BBC Newsround que la idea po-
dria ayudar a las personas a consumir mas fibra.
Ella sugirié comenzar con cambios pequefios,
como cortar kiwi maduro en rebanadas delgadas

Escrito a partir del reportaje de BBC Newsround.

para que la piel se note menos, licuarlo en bati-
dos o hornear cascaras de verduras de raiz con
un poco de aceite para hacer chips. La calabaza
también se puede asar con la cascara puesta
hasta que la cascara se ablande.

La historia se conecta con la clase de ciencias
porque trata sobre las estructuras de las plantas
y la nutricién. También se conecta con los estu-
dios sociales y la vida familiar porque el desper-
dicio de alimentos tiene que ver con habitos, di-
nero, cultura y lo que las personas estan dis-
puestas a probar. Una cafeteria escolar o una
cocina de casa no pueden cambiar de la noche a
la mafiana, y el sabor todavia importa. Pero el
estudio hace una pregunta sencilla con una res-
puesta complicada: cuando las personas tiran
cascaras, tallos y cortezas, stambién estan tiran-
do alimentos utiles?
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PARA PENSAR

1. ¢Peberian las escuelas intentar servir mas alimentos que usen cascaras, tallos y cortezas, o
deberian enfocarse primero en alimentos que ya saben que los estudiantes comeran?
Defiende tu posicion.

Una buena respuesta: Una respuesta sélida debe considerar la nutricidn y la reduccién de desperdicios frente al
sabor, la aceptacion, el costo y el riesgo de que se tire comida no deseada.

2. ¢Cudl seria la manera mas justa de presentar alimentos poco conocidos, como la piel de kiwi o
los chips de cdscara de verduras, a una comunidad con muchas tradiciones alimentarias
diferentes?

Una buena respuesta: Una respuesta sélida debe considerar la eleccidn, la cultura, las alergias o la seguridad, la voz
de los estudiantes y cémo se extienden los nuevos habitos.

3. El estudio se enfoca en la fibra, pero ¢qué otra evidencia querrias antes de decidir que comer
mas restos es una buena idea de salud publica?
Una buena respuesta: Una respuesta sdlida debe identificar informacion que falta, como la seguridad, el sabor, los

métodos de preparacion, el costo, los resultados sobre desperdicios y si las personas realmente siguen comiendo
estos alimentos.
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Los restos de alimentos que, segun cientificos,

deberiamos reconsiderar
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Los restos de alimentos que, segun cientificos,
deberiamos reconsiderar
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HORIZONTALES VERTICALES
Partes de una planta que sostienen las 1 Experta en alimentos y salud que da
hojas, las flores u otras partes. consejos sobre lo que comen las
Nutriente de las plantas que ayuda a personas.
mover los alimentos por el sistema 2 Que puede ser venenoso o causar dafio
digestivo. si se come o se toca.
Sustancias que se forman cuando los 4 Manera en que los seres vivos obtienen y
elementos quimicos se unen. usan materiales de los alimentos para
Proceso en el que el cuerpo mantenerse sanos.
descompone los alimentos y los mueve 6 Cubiertas exteriores que se pueden
por el estomago y los intestinos. quitar de frutas o verduras.
Cubiertas exteriores duras de ciertas 7 Partes pequefias de las plantas que

frutas o verduras.

pueden crecer y convertirse en plantas
nuevas.
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Los restos de alimentos que, segun cientificos,

deberiamos reconsiderar — solucionario

DWW eH=H®OWICZ 00 Z2Z»wW O WO = 0
LW 0 W emsSTITZDHCEFOAOLRF O —
Fww =(2YO X 4 ONZ D> S =) O
OSTPORTNAANI%S
v < ol|~|lowaoazx<o(l-/nNcx
mTOXIhCOUMPUEwa\_meSURO
w ko onl|l->5<w(@O 0L < x < v
D W =S |0 OO0 =/wWw/O O »w W Z2 +
o O X DO~ 3/6/0 5 000 <« ~
< owounhlaw/-/MH <« < L ww oo
AYRM@IQLETT\@TAVDO
- = Z - < - <o~ = o w
SCOSSOTOWNNLFLEI
o zr 0 2w dWuws ~|afa < »uw
O Do <« O + ¥ = ~|<|lw 0o 40 ~
O 4 ¢ 2 w 4 MYMr_UAPOE
O w —~ O /0O W = < < m O N =
- < O w (o fu _H < < < O O W

O S EJMTGET

I

I T
O RV S S S G E B

P M E P G X

cC V

N AMT C I

I

DIGESTION

COMPUESTOS CORTEZAS DIETISTA

CASCARAS

TALLOS TOXICO

SEMILLAS

NUTRICION

FIBRA

Secundaria - miércoles, 4 de noviembre de 2026 - Copia del docente



Los restos de alimentos que, segun cientificos,
deberiamos reconsiderar — solucionario
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De ddonde viene esto

Este articulo se escribié para 3andB a partir del reportaje que aparece abajo. No es una
reimpresion: la redaccién es nuestra y los hechos son de ellos.

BBC Newsround

“Would you eat vegetable scraps?”

Publicado miércoles, 4 de noviembre de 2026
Consultado el miércoles, 4 de noviembre de 2026

https://www.bbc.co.uk/newsround/articles/c69vzlzrymn4o?at_medium=RSS&at_campaign=rss

QUE INCLUYE ESTE PAQUETE

El articulo con una nota para cada pregunta, una sopa de letras, un crucigrama y el
solucionario de ambos.

COPIAS Y USO

Se puede imprimir, copiar y repartir libremente para uso en el aula. Conserve esta pagina
con el paquete para que el préximo docente vea de dénde salié la noticia.

Hay mas de donde vino esto

con el mismo cuidado:

= Unidades completas con edicién para el estudiante y para el docente
= Soluciones resueltas de cada ejercicio
= Alineadas a estandares, probadas en el aula, listas para imprimir

Vea las lecciones completas en 3andB.com

© 2026 3andB Inc.
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Si esta leccidn corta le funciond a su clase, nuestros cuadernos completos van mas lejos
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