Verduras

	Definición
	Productos verdes o aquellos que constituyen una parte de un tejido vegetal, también son aquellos obtenidos de una huerta.

	Importancia
	Fuente de muchas vitaminas, minerales y además aportan también fibra, importante para el mantenimiento y mejoramiento de las funciones gastrointestinales.

	Incluyen
	Algas, hongos, raíces (tales como la zanahoria, los rábanos, la remolacha, la yuca), tubérculos (como papas y camotes), bulbos (como cebolla y ajo), hojas (lechuga, repollo, espinacas, culantro), tallos (aplio, palmito, caña de azúcar) e incluso flores y semillas como brócoli y coliflor.

	Almacenamiento 
	Debido a que muchos de estos productos continúan con su proceso de respiración deben ser almacenados en lugares con bajas temperatura tales como las refrigeradoras y en recipientes o envolturas que permitan el intercambio gaseoso.

	Lavado y desinfección
	Muy importante debido a que estos productos pueden transmitir no solo bacterias sino también muchos tipos de parásitos, para ello se recomienda además de lavar todos los productos sumergirlos en agua con cloro por un período de 15 segundos, pero no mayor debido a que esto también provoca que el producto se deteriore rápidamente. 

	Otros aspectos
	*Las papas en las cuales se observan pedazos verdes no deben ser consumidas debido a que contienen un compuesto  que se conoce como solanoidina que es tóxico para el ser humano. 

* La yuca debe ser cocinada en agua aparte, por ejemplo si va a hacer olla de carne, una vez cocida si al probarla se detecta un sabor amargo lo mejor es botarla porque puede contener cianuro, que es la sustancia química que se utilizó en las cámaras de gas durante el holocausto y puede provocar asfixia.


