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RESUM EN. El grupo de las frutas, verduras y hortalizas es 
especialmente interesante por su estructura, abundante contenido 
en minerales, vitaminas antioxidantes, agentes fitoquímicos y fibra 
dietética. Todas estas sustancias están relacionadas con una menor 
frecuencia en el desarrollo de problemas de salud como algunos 
tipos de cáncer, enferm edades cardiovasculares, diabetes, 
estreñimiento, obesidad o diverticulosis. Estas evidencias científicas 
han impulsado que distintos organismos y sociedades científicas 
europeas y norteamericanas sugieran unos perfiles de consumo en 
torno a los 150-200 g de verduras y hortalizas al día; esto es, dos o 
más raciones diarias y 3 o más raciones o piezas al día. En España, 
los datos del panel de consumo del Ministerio de Agricultura reflejan 
que desde finales de la década de 1980 hasta finales de los años 90 
se produjo un descenso continuado en el consumo de frutas y 
verduras. Sin embargo, en los últimos años esta tendencia parece 
haberse detenido e incluso se ha experimentado una cierta 
recuperación. A partir de los estudios de consumo individual se 
estima un consumo medio de verduras y hortalizas cercano a ¡os 
154 g/persona/día en la población adulta española entre 25 y 60 
años. El riesgo de ingesta inadecuada para este grupo alimentario 
es muy importante en los niños y jóvenes, grupo de edad en el que 
más del 70% del colectivo no alcanza la frecuencia de consumo 
recomendada (3 ó más piezas o raciones al día). La reorientación 
de la estructura actual de la dieta pasa por incentivar algunas 
medidas que potencien un mayor consumo de alimentos de origen 
vegetal y que estimulen la planificación de un proyecto familiar de 
alimentación saludable.
Palabras clave: Frutas, verduras, modelo de consumo, preferencias 
alimentarias.

SUMMARY. F ru its and vegetables. Fruits and vegetables are 
particularly interesting for health for their content in minerals, 
antioxidant vitamins, phytochemicals and dietary fiber. All these 
substances are related to lower risk for the development of health 
probems, such as certain types of cancer, cardiovascular diseases, 
type 2 diabetes, obesity, constipation or diverticolsys.The sound 
basis of scientific evidence led European and American scientific 
organizations and societies to recommend an intake up to 150-200 
g of vegetables every day; ie. 2 or more portions daily and 3 or 
more portions of fruit; five portions of fruit andvegetables all 
together. According to the consumer panel from the Spanish 
Ministry of Agriculture, Fisheries and Food, between the late 80s 
and the end of the 90s, consumption of fruit and vegetables 
decreased. However, in late years this trend has slow down and 
even reversed. Results from food consumption studies based on 
individual level assessm ent in Spain estim ate an average 
consumption of fruit and vegetables of 154 g/per person/day in 
adults aged 25- 60 yr. Prevalence of inadequate intake of fruit and 
vegetables is high among children and young people. In this age 
group above 70% of the population consume less than 3 portions 
of fruit every day on average. Reorientation of prevailing food 
patterns nowadays require investment in measures aimed at 
increasing the consumption of plant foods and estimulate healthy 
food habits in families.
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IN T R O D U C C IO N

Las fru tas, verduras y hortalizas son un conjunto  de 
alim entos de origen vegetal, agrupados en distintas familias 
b o tá n ica s , que desem peñan  un im p o rtan te  papel en la 
alim entación y que han m antenido hasta nuestros días una 
presencia destacada en la D ieta M editerránea (1).

Este grupo de alim entos es especialm ente interesante por 
su estructura, abundante contenido en minerales, vitaminas 
antioxidantes, agentes fitoquím icos y fibra dietética (2). Todas 
estas sustancias están relacionadas con una m enor frecuencia 
en el desarrollo de problem as de salud com o algunos tipos 
d e  c á n c e r, e n fe rm e d a d e s  c a rd io v a sc u la re s , d ia b e te s , 
estreñim iento, obesidad, diverticulosis, etc (3).

Cientos de artículos científicos han descrito en los últimos 
años re lac iones eco lóg icas, c lín icas , ep idem io lóg icas y 
experimentales que demuestran el papel positivo de este grupo 
alim entario en la prevención y prom oción de la salud (4-6). 
La Tabla 1 resum e el nivel de evidencia d isponible en la 
relación entre algunos elem entos de la dieta y la aparición 
de diferentes tipos de cáncer. La Tabla 2 recoge la estimación 
del efecto potencial que produciría el aum ento del consum o 
de frutas y verduras desde 250 a 400 g/día, expresado como 
razón de riesgo para algunos tipos de cáncer.

E stas ev idenc ias  c ien tíficas , co rro b o ra d as  en c ie rta  
m edida con ensayos de lab o ra to rio , han im pulsado  que 
distin tos organism os y sociedades cien tíficas europeas y 
n o r te a m e r ic a n a s  su g ie ra n  u n o s  p e r f ile s  de co n su m o



expresados cuantitativam ente en torno a los 150-200 g de 
verduras y hortalizas al día; esto es, dos o más raciones diarias, 
como frecuencia de consumo recomendada, considerando una 
ración de hoja verde y otra de color (7-9). En el grupo de las 
frutas las recomendaciones se centran en 3 o más raciones o 
p iezas  al d ía  en d is tin ta s  fo rm u lac io n es  c u lin a ria s  
preferiblemente a base de frutas de temporada (7-9).

TABLA 1
Nivel de evidencia disponible en la relación dieta -  cáncer

Nivel de evidencia Reducen el riesgo Aumentan el riesgo

Convincente Actividad física (c. Colon) Sobrepeso y obesidad
(esófago, colon y recto, 
mama en m ujeres 
p o s m e n o p a ú s ic a s ,  
endometrio y riñón). 
Alcohol (cavidad oral, 
faringe, laringe, esófa­
go, hígado, mama). 
Aflatoxina (hígado). 
Pescado en salazón 
estilo chino (nasofari- 
nge).

Probable Frutas y verduras (cavidad Carnes en conserva
oral, esófago, estómago, (colon y recto). \
colon y recto). Alimentos en salazón
Actividad física (mama). (estómago).

Alimentos y bebidas 
muy calientes (cavidad 
oral, faringe, esófago).

Posible/Insuficiente Fibra Grasas animales
Soja Aminas heterocíclicas
Pescado Hidrocarburos
Ácidos grasos omega 3 policíclicos aromáticos
Carotenoides Nitrosaminas
Vitaminas B2, B6, B12,
folatos, C, D y E
Calcio, zinc y selenio
Fitoquím icos (aliáceos,
ñavonoides, isoflavonas,
lignanos).

En paralelo  a este devenir científico, el m undo de la 
gastronom ía en general y la cocina de autor en particular, 
han d in a m iz a d o  la  p re s e n c ia  e s té t ic a , e s tru c tu ra l y 
saborizante de los exquisitos productos de nuestra huerta en 
form ulaciones al gusto de los paladares más exigentes ( 10).

Las verduras y hortalizas son alimentos vegetales, alguno 
de los cuales puede consum irse en crudo y otras especies 
cocidas o en conserva. Habitualm ente nos referimos con el 
térm ino «hortalizas» a los productos de la huerta y con la 
denom inación «verduras» se hace referencia a las plantas 
de hoja verde. También se incluye en este grupo alimentario

otros vegetales cultivados, o bien que se producen de m anera 
espontánea. Las patatas y otros tubérculos feculentos no se 
contemplan en este grupo alim entario por su com posición 
nutricional específica.

TABLA 2
Razón de riesgo al aum entar el consum o de frutas 

y verduras desde 250 a 400 g/día

Mejor estimación Optimista Conservadora

Vías respiratorias altas
Boca y faringe 0.52 0.47 0.57
Laringe 0.45 0.40 0.50
Pulmón ' 0.58 0.46 0.65

Gastrointestinal
Esófago 054 0.46 0.61
Estómago 0.49 0.43 0.59
Colon y recto 0.63 0.53 0.74

Hormono-dependientes
Mama 0.84 0.68 0.96
Endometrio 0.78 0.60 1.00
Próstata 0.93 0.78 1.00

Otros
Páncreas 0.62 0.65 0.80
Vejiga 0.43 0.56 0.75
Riñón 0.75 0.74 0.85

Modificado de: (4).

El C ódigo  A lim en tario  E spañol (C .A .E .) define  las 
hortalizas com o cualquier planta herbácea hortícola en sazón 
que se puede u tilizar com o alim ento, ya sea en crudo o 
cocinado (11). El termino sazón es el que se em plea cuando 
una planta ha alcanzado el grado de madurez que le permite 
ser consumida.

La denom inación genérica de frutas com prende el fruto, 
la inflorescencia, la sem illa o partes carnosas de órganos 
florales que hayan alcanzado un grado adecuado de m adurez 
y sean aptas para el consum o hum ano ( 11).

El aporte calórico de este grupo alim entario  es bajo, 
situándose en torno a 30 kcal/100  g, con excepción del 
plátano que incorpora un m ayor nivel calórico. Las frutas 
frescas son espec ia lm en te  ricas en agua, ác ido  fó lico , 
vitam ina C y en m enor m edida vitam ina B |;B2, niacina y 
vitam ina E (12,13). También contienen sales m inerales y 
elem entos no nutrientes com o los com puestos polifenólicos, 
pigm entos etc., con gran potencial antioxidante y de gran 
interés actual por su impacto en .la salud (14).



Consumo de frutas, verduras y hortalizas en España
La inform ación reciente sobre el consum o de frutas, 

verduras y hortalizas en España proviene de tres fuentes 
principales: el estudio sobre la alimentación de los españoles 
e la b o ra d o  p o r  el M in is te r io  de A g ric u ltu ra , P esc a  y 
Alim entación (MAPA) (15), el estudio eVe (16), que describe 
datos de ingesta real de la población adulta entre 25 y 60 
años a nivel de todo el Estado, y el estudio enKid que describe 
el estado nutricional de la población española entre 2 y 25 
años (17,18).

Según los datos del in form e del MAPA de 2003, el 
consum o de naranjas, m andarinas y manzanas ha descendido 
en los últimos diez años, m ientras que se ha observado un 
aum ento para las peras, uvas, cerezas, fresas y otras frutas 
frescas tropicales. El consum o de frutas frescas aum entó en 
España un 3,5%  respecto al año anterior, estim ándose un 
consum o medio actual de 100,66  kg por habitante y año, a 
pesar del fuerte aum ento de precios (10,4% ) (15). El gasto 
atribuido a este grupo alim entario se acerca al 8% del total 
de la cesta de la com pra, liderada por carnes y pescados. 
Entre 1958 y el 2003 la estructura del gasto relacionado con 
el consum o de frutas frescas y productos transform ados de 
frutas ha pasado del 5,3% al 11%. El consumo de frutas de 
cultivo ecológico representa el 7% del total..

En relación a la distribución geográfica, se observan 
consum os superiores a la m edia estatal en Castilla y León, 
Cataluña, Navarra y Baleares y los consumos mas bajos en 
Castilla-La M ancha, La Rioja y Aragón (Figura 1), aunque 
en estos datos tal vez cabría la posibilidad de infravaloración 
por autoconsum o (15).

FIGURA 1

Consum o medio de frutas y verduras en España 
(g/ per capita/ día). Datos de disponibilidad alimentaria a 
partir del panel de consum o del M inisterio de Agricultura, 

Pesca y Alimentación, 200315
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Las frutas tropicales van ganando cuota de m ercado en 
los últimos años, aunque España todavía está muy lejos de 
los consum os que se describen en Francia, A lem ania y Reino 
Unido. En nuestro entorno aum enta su presencia en el periodo 
navideño. En la Unión Europea (UE) dentro de las variedades 
de frutas tropicales, los m ayores consum os son para las piñas, 
melones, mangos, sandias y papayas (19).

En el apartado de verduras los datos del MAPA sugieren 
una com pra media per capita de 175 g al día de verduras y 
hortalizas. Los alimentos más consum idos en el grupo son, 
por este orden, las lechugas y judías verdes jun to  con una 
miscelánea com puesta por acelgas, puerros y coles. Dentro 
de las hortalizas el consum o se orienta hacia los tom ates, 
cebollas y pimientos, datos en consonancia con los expresados 
por la red española de m ercados m ayoristas de abastos 
(MERCAS) (20). Se consum en m ayor cantidad de tomates 
en Levante y en A ndalucía, m ientras que las lechugas se 
consumen en m ayor medida en el Norte, en el N oreste y en 
Castilla- León.

Los datos del MAPA reflejan que desde finales de la 
década de 1980 hasta finales de los años 90 se produjo un 
descenso continuado en el consum o de frutas y verduras en 
España, especialm ente a partir de productos frescos (15). Sin 
embargo, en los últimos años esta tendencia parece haberse 
d e te n id o  e in c lu so  se h a  e x p e r im e n ta d o  u n a  c ie r ta  
recuperación . El consum o de p ro d u cto s tran sfo rm ad o s 
mantienen un ligera tendencia creciente (Figura 2).

FIGURA 2
Evolución del consum o de frutas, verduras y hortalizas 

1988-2002 (g/pc/día)
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Fuente: MAPA, (15).

El estudio eVe -estudio  en el que se ha analizado la ingesta 
real mediante encuesta individual- estim a un consum o medio 
de verduras y hortalizas cercano a los 154 g/persona/día en 
la población adulta española entre 25 y 60 años (16).



Existen importantes diferencias geográficas en el consumo 
de algunos tipos de verduras y hortalizas. En general, se 
consum e m ayor cantidad de hortalizas frescas en el Noreste 
y Levante y cantidades inferiores a la media en las zonas del 
N oroeste y en Canarias.

Si trasladam os el consum o de este grupo de alimentos a 
su expresión com o frecuencia de consumo, es decir, cuántas 
veces al día se consum e alguna preparación que contenga 
com o ingrediente principal este grupo de alimentos, se estima 
que la población española consum e entre 1,3 y 1,7 raciones 
diarias de verduras y hortalizas, cifra todavía un poco alejada 
de las recom endaciones actuales de la Sociedad Española de 
N utrición Com unitaria (SENC) (9) y de las formuladas por 
otros organism os internacionales (7).

En el m om ento actual todas las sociedades científicas 
e u ro p e as  y n o rte a m e ric a n a s  su b ray an  la  n eces id ad  de 
in co rp o rar d ia riam en te  2 o m ás rac iones de verduras y 
hortalizas, preferiblem ente un plato en form a de ensalada o 
preparación en crudo. También el Código Europeo contra el 
C áncer recom ienda aum entar el consum o de frutas y verduras 
para inducir m ejor su im portante papel protector (21).

Consumo de frutas y verduras por grupos de edad
El consum o de frutas aum enta de manera importante con 

la edad para alcanzar su m áxim a expresión en la mujeres 
m ayores de 65 años, que refieren ingestas por encim a de los 
400g/pc/dia (22,23). El consum o en el colectivo femenino 
arranca a los 2 años con cantidades por debajo de los 200 g y 
alcanza sus valores más bajos en el grupo de edad entre 14 y 
17 años (F igura 3). A partir de esa edad sigue una línea 
ascendente, siem pre con consum os superiores en el colectivo 
de m ujeres en relación al subgrupo de varones.

FIGU RA 3
Consum o de frutas por grupos de edad y sexo 

en la población española

g/pc/día

El r ie sg o  d e  in g e s ta  in a d e c u a d a  p a ra  e s te  g ru p o  
alim entario es muy importante en  los niños y jóvenes, grupo 
de edad en el que más del 70% del colectivo no alcanzan la 
frecuencia de consum o recom endada (3 ó m ás p iezas o 
raciones al día) (18). Este porcentaje es mas bajo en población 
adulta (60% ) y en la  población m ayor de 65 años (50% ) 
(Tabla 3).

TABLA 3
Consum o inadecuado de frutas y verduras en la  población 

española por grupos de edad

Niños- jóvenes1-2 
%

Adultos2
%

Ancianos4-5
%

Consumo de frutas
< 3 raciones/día 85 64 55
Consumo de verduras
< 2 raciones/día 74 65 45
Consumo de frutas y verduras
< 5 raciones/día 88 56 45

1: (17), 2: (18), 3: (16), 4: (22), 5: (23)

El perfil de consum o de verduras y hortalizas es muy 
sim ilar al anterior, con aportes de 50-70 g/pc/día en edades 
entre 2 y 17 años para aum entar de m anera sostenida hasta 
los 35 años, edad que marca el nivel de consum o habitual 
hasta las edades más avanzadas (Figura 4).

FIGURA 4
Consumo de verduras y hortalizas por grupos de edad 

y sexo en la población española
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Preferencias alimentarías
Las encuestas ind iv iduales realizadas en las distin tas 

C om unidades A utónom as E spañolas han delim itado  una 
relación de preferencias que en el caso de niños y adolescentes 
se polarizan hacia la dem anda de fresas, plátanos, manzana 
y m andarina (23 -26 ). En población  de edad adulta , las 
preferencias se centran en la naranja, manzana, pera, melón 
y piña por este orden y en la población m ayor y anciana las 
e lecciones más frecuentes son para las peras, m anzana, 
naranja y uvas (24,25).

Los niños y jóvenes prefieren las verduras y hortalizas 
preparadas com o crem as, purés adaptados, judías verdes, 
guisantes y ensaladas. Los adultos prefieren las verduras en 
form a de ensalada, gazpacho, menestra, tortilla de verduras 
o verduras salteadas (26). Los ancianos se inclinan por las 
crem as, purés tam izados, caldos y sopas vegetales (23).

El estudio de las preferencias alimentarias por grupos de 
edad pone de m anifiesto que, con frecuencia, las verduras 
constituyen el grupo culinario más rechazado o de última 
elección . Este fenóm eno se detec ta  especialm ente en la 
p o b la c ió n  in fan til y ju v e n il, pero  tam b ién  en m uchas 
ocasiones en la población adulta e incluso en personas de 
edad avanzada (27).

El análisis de esta situación pone de relieve que el rechazo 
se debe en gran medida a los aspectos organolépticos de la 
preparación y que un m ejor tratam iento en la textura, color, 
p resen tac ión  y técn icas cu linarias m ejo raría  de m anera 
notable la aceptación en los colectivos inicialmente reacios 
(10). Algunos estudios ponen de manifiesto una asociación 
entre el grado de preferencia hacia un grupo alimentario y el 
nivel de consum o (28).

Es aconsejable cuidar la presentación y textura de las 
preparaciones a base de verdura para hacerlas más atractivas 
y a p e te c ib le s  d e sd e  el p u n to  de v is ta  c o n c e p tu a l y 
organoléptico: ensalada variada, con m últiples colores y 
sabores; purés, crem as o verduras naturales en preparaciones 
sencillas (10). En todos los casos se recom ienda la utilización 
preferente del aceite de oliva virgen extra y de cantidades 
m oderadas de sal u otros ingredientes.

Todas las verduras y hortalizas deben lavarse e higienizarse 
muy bien antes de ser preparadas, pero especialmente si se van 
a consumir en crudo o como ensalada (29).

Desde el punto de vista com unitario, en la restauración 
co le c tiv a  in s titu c io n a l y so c ia l, e s tá  en m anos de los 
profesionales cocineros la sensibilización para el aum ento 
en la oferta de platos m onográficos o en com binación con 
ingredientes de verduras y hortalizas, que m ediante fórmulas 
imaginativas, estimulen una m ejor aceptación de este grupo 
alim entario por parte de los com ensales.

Tam bién sería in teresante que los profesionales de la 
restauración, de m anera directa o indirecta, trasladaran a las 
familias habilidades y estrategias de inclusión de las verduras

y hortalizas en la d ie ta  d iaria. V erduras y horta lizas de 
tem porada, de colores vistosos y sabor natural.

CONCLUSIONES

Existe evidencia científica de que el consum o regular de 
frutas y verduras en cantidades equivalentes a unas frecuencia 
de consum o igual o superior a las 5 raciones al día tienen 
efectos beneficiosos para la salud, dism inuyendo el riesgo 
relativo de padecer prem aturam ente distintas enferm edades 
crónicas (4, 30) e incluso pueden favorecer una mejora en la 
esperanza de vida (30).

En España y en otros países desarrollados el consum o de 
frutas y verduras debería increm entarse hasta alcanzar un 
valor medio de ingesta de al m enos 500 g/día, o la cantidad 
equivalente según edad que resulte del consum o diario de 5 
o más raciones o piezas de fruta (3 raciones) y verdura (2 
raciones), cantidades todavía alejadas del consum o actual.

Existen diversas iniciativas estatales o internacionales que 
trabajan para prom over una m ejora en los aportes de estos 
grupos alim entarios. A nivel internacional, el program a “5 
al día” (31) esta desarrollando una labor muy interesante y 
prom etedora. En Europa el program a “Pro-Children” (32) 
e s ta  tra b a ja n d o  con una m e to d o lo g ía  e sp e c íf ic a  p ara  
conseguir buenos objetivos en población infantil y juvenil. 
En España se están im plem entando am bas iniciativas cuyos 
resultados podrán ser evaluados en los próxim os años.

N uestro grupo ha propuesto distintas medidas de acción 
que se están planteando en el entorno del m edio escolar, 
restauración colectiva, profesionales de cocina y medios de 
com unicación con actuaciones específicas que esperam os 
tengan un m ayor respaldo institucional a través del nuevo 
plan integral de “O besidad, nutrición y actividad física” 
p rom ov ido  y ap robado  po r el M in is te rio  de S an idad  y 
Consum o el pasado mes de Enero (33).

La reorientación de la estructura actual de la dieta pasa 
por incentivar algunas m edidas que potencien  un m ayor 
consum o de alimentos de origen vegetal y que estimulen la 
p la n ifica c ió n  de p ro y ec to s fam ilia re s  de a lim en tac ió n  
saludable.

En el ám bito  de las fru tas, podríam os incorporar su 
presencia en el momento del desayuno y a  m edia m añana en 
fo rm a de fru ta  fresca de tem porada, zum o de fru tas, o 
m acedonia. En la restauración colectiva seria im portante que 
la fruta no fuese sustituida por postres de bollería o postres 
lácteos ricos en grasa. La fruta y el yogur pueden coexistir 
en la m ayor parte de las ocasiones.

También es im portante el apoyo preparatorio; ayuda para 
el pelado y troceado de la fruta fresca; oferta en form a de 
m acedonia, zum os, papillas o com pota y cua lqu ie r otro 
recurso que plantee el consum o de fruta com o una opción, 
vistosa, agradable, fácil y saludable.



En c o n su m o  d e  v e rd u ra s  y h o r ta l iz a s  te n d ría  una 
aplicación practica sim ilar a través de platos vistosos, con 
trozos de fácil masticación, em pleo de ensaladas y zum os 
vegeta les y la opción de u tiliza r verduras p reparadas o 
congeladas com o recurso de utilización rápida.
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