as frutas y hortalizas, con

su extensa gama de varie-

dades, son alimentos fun-
damentales en una dieta cardio-
saludable, incluso como factor
preventivo de algunas enferme-
dades. Por su bajo aporte caldri-
co y la alta cantidad de micro-
nutrientes que contienen, unido
a la gran sensacién de saciedad
que proporcionan y a que pue-
den desplazar de la dieta ali-
mentos mas ricos en grasa y con
mayor valor energético, las fru-
tas v hortalizas son insustitui-
bles en las dietas encaminadas
al control del peso. Son alimen-
tos indispensables para la salud
de las personas en cualquier
etapa de su vida: son bien acep-
tados por las personas mayores,
basicos durante la edad adulta e
imprescindibles en el creci-
miento y para la formacion de
buenos hibitos alimentarios en
la infancia y adolescencia.

En la actualidad, existe una
exigencia de que los alimentos
que componen una dieta equili-
brada contribuyan al nuevo
conceplo de salud — estado de
bienestar fisico, mental y so-
cial— Una dieta equilibrada
debe proporcionar los nutrien-
tes necesarios para llevar una
vida saludable y las calorfas en equilibrio
con el gasto energético para mantener un
peso adecuado. Pero, ademds, debe apor-
tar factores —no nutrientes— de protec-
cién frente a las enfermedades degenerati-
vas, que den lugar a una menor mortali-
dad total v a una mayor expectativa y cali-
dad de vida. En este contexto, el consu-
mo de, al menos, 5 raciones de frutas y
hortalizas al dia, es fundamental para
llevar una dieta sana y equilibrada.

El grupo de frutas y hortalizas estd
compuesto por un gran nimero de espe-
cies y variedades que, sin embargo, pre-
sentan una composicién nutritiva similar.
Son ricas en agua (su principal compo-
nente cuantitativo), fibra, vitaminas (C y
dcido félico, asi como carotenos con acti-
vidad provitaminica A), minerales (espe-
cialmente en potasio y magnesio, mien-
tras que son pobres en sodio), y otros
componentes con efectos sobre la salud.

Las frutas y hortalizas tienen un esca-

Frutas y verduras:
aliadas con la salud

so contenido proteico (supone solo entre
el 1 y el 5 por ciento de su peso); su con-
tenido en grasas y en hidratos de carbono
es muy reducido; no contienen colesterol,
y poseen otra serie de compuestos saluda-
bles llamados fitonutrientes.

El consumo de frutas y hortalizas tiene
una evolucitén conservadora en Espana, y
aunque es uno de los pafses con mayor
consumo en Europa, estd por debajo de
las recomendaciones de las guias alimen-
tarias, que orientan sobre el consumo de
alimentos que resulta mds aconsejable
para conseguir una dieta correcta que per-
mita alcanzar la mdxima salud para un
determinado individuo o colectivo.

Ademds, se aprecia un bajo consumo
en la poblacién infantil y juvenil, una de
las causas mds importantes de la obesidad
infantil. Segiin datos del Ministerio de
Sanidad, el 40,2 por ciento de los nifios y
jovenes espailoles tiene problemas de so-
brepeso y Espaiia estd en cuarto lugar a

nivel europeo tras Italia, Malta
y Grecia. En general, las guias
alimentarias publicadas difie-
ren poco en su contenido, pero
todas coinciden en que se de-
ben tomar, al menos, 5 raciones
de frutas y hortalizas al dia.

Considerando el tamaiio de
racién establecido para estos
alimentos, estas recomendacio-
nes se traducen en un consumo
minimo de 300 g de hortalizas,
v unos 360 g de frutas al dia.
Pero, ;qué es una racién? Si ha-
blamos de frutas, una racion es
una pieza mediana (una pera,
un pldtano...), dos piezas pe-
quefias (kiwis, ciruelas, hi-
gos...) una taza (de cerezas o de
fresas...) o una rodaja grande
(melén, sandia...). Si hablamos
de hortalizas crudas, una racion
es un bol de ensalada; en el ca-
so de verduras cocinadas, un
plato de judfas verdes o coliflor.
Ademds, esta recomendacién
contempla el concepto de va-
riedad, por lo que se deben in-
cluir en la dieta diferentes fru-
tas y hortalizas (al menos una
de las raciones/dfa de ellas debe
ser consumida en crudo, por
ejemplo en ensalada).

Diversos estudios cientifi-
cos avalan la importancia del
consumo de frutas y hortalizas frescas en
una dieta cardiosaludable. Se ha demos-
trado que su consumo estd inversamente
asociado con la tensién arterial en una
poblacién mediterrdnea con alta ingesta
de vegetales-grasas (Estudio SUN) y que
los varones que consumen 5 0 mds racio-
nes de frutas y hortalizas al dia y un 12
por ciento 0 menos de energfa procedente
de grasas saturadas presentaron una pro-
babilidad un 31 por ciento menor de morir
de cualquier causa y un 76 por ciento
menor de morir de enfermedad cardiovas-
cular (The Baltimore Longitudinal Study
of Aging). Y la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) cita al consumo insufi-
ciente de frutas y hortalizas como uno de
los diez factores de riesgoe para el desarro-
llo de enfermedades crénicas.

Asociacion 5 al dia
promotora, entre otras iniciativas, de la
«Camparia 5 al dia» para la promocion

del consumo de frutas y verduras.



