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¢Son suficientes 3 raciones diarias
de frutas y verduras frescas? Si

Un estudio inglés sugiere que la famosa recomendacion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

deberia ser aumentada a 7. En Espafia, a la mayoria de las personas le cuesta llegar, incluso sélo a tres
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Lo anunciaron a bombo y
platillo, lo repitieron como
un mantra en los medios de
comunicacién y recibié to-
dos los honores de los preo-
fesionales implicados. Des-
pués de la recomendacion
de la Organizacién Mundial
de la Salud en 1990, comer
5raciones diarias de frutas
y verduras se ha convertido
en el dogma contempora-
neo de la vida saludable.

Una investigacion reali-
zada por la University Co-
llege London (Reino Unido)
sugiere, no obstante, que
esta cifra podria estar algo
desfasada. El estudio, pu-
blicado la semana pasada
enJournal of Epidemiology
and Community Health,
propone que seria recomen-
dable aumentarde5a 7 las
raciones diarias.

Fue a partir de la séptima
porciéon cuando los autores
del analisis notaron en las
65.000 personas que fueron
encuestadas un crecimien-
to notable en el indice de
proteccion frente a enfer-
medades de todo tipo: has-
ta un 42 por ciento se re-
dujo el riesgo de muerte.

De igual modo, los auto-
res sefialan que si la rela-
cién entre consumo de fru-
ta 'y verdura con un menor
riesgo cardiovascular ha
sido en muchas ocasiones
puesta de relieve, no lo ha
sido tanto en su papel a la
hora de proteger frente al
céancer, especialmente el de
boca, faringe, es6fago, estd-
mago y pulmoén.

¢Estos datos, tomados,
clasificados, analizados e
interpretados en Reino Uni-
do, podrian ser extrapola-
bles a Espafia? Maria Tere-
sa Garcia Jiménez, directo-
ra del Diploma Superior de
Alimentacién, Nutricion y
Salud Publica de la Escuela
Nacional de Sanidad, sefia-
la algunos factores a tener
en cuenta: “En Espafia se
consume una variedad de
fruta mucho mas variada
y grande en tamafio que en

Reino Unido, donde raras
son las veces que se sale de
la naranja, la manzana, la
peray las uvas. Ademas, no-
sotros incluimos los pro-
ductos americanos de ma-
nera practicamente rutina-
ria (pifia, mango, papaya)”.

Marta Garaulet, catedra-
tica de Fisiologia y Bases
Fisiolégicas de la Nutricién
en la Universidad de Mur-
cia, advierte de que cuan-
do se come mas de una cosa
se tiene que comer menos
de otra, y a veces esta situa-
cén puede serno demasida-
do beneficiosa.

VERDURA ‘VS’ FRUTA
El estudio plantea otras
cuestiones abiertas al de-
bate. Por ejemplo, durante
el proceso de andlisis de da-
tos se dieron cuenta de que
dos o tres raciones diarias
de verdura ayudarian a dis-
minuir el riesgo de muerte
un 19 por ciento, frente al
10 por ciento atribuido a las
frutas. Es decir, las verdu-
ras serian ligeramente mas
saludables que la fruta.
Ascension Marcos, presi-
denta de la Federacion Eu-
ropea de las Sociedades de
Nutricion (FENS, en sus si-
glas en inglés), considera a
este respecto que “se nece-
sita mas investigacion. Ade-
mas -afiade-, depende mu-
cho del cocinado (cocida,
rehogada, frita...). Asi que el

FRUTAS FRESCAS, LAS MAS CONSUMIDAS

Consumo, enmill. de kilos, y gasto, en mill. de euros, de frutas frescas, hor-
talizas frecas, y frutas y verduras transformadas en Espafia (2009).

TOTAL FRUTAS FRESCAS
Naranjas y mandarinas
Manzanas

Platanos

Limones

Fresas y fresones
Melones y sandias
Otras frutas frescas

TOTAL HORTALIZAS FRESCAS
Tomates

Cebollas

Judias verdes

Pimientos

Champifion y otras setas
Lechuga, escarola y endivia
Esparragos

Otras hortalizas frescas

TOTAL frutas y hortalizas transfor.

Consumo Gasto
(mill. kilos) (mill. euros)
4.241,39 5.999,50
1.156,95 1.235,56
521,60 9,13
454,56 696,85
89,33 154,00
103,62 256,74
653,42 603,45
1.255,91 2.333,11
2.567,60 4175,22
598,96 851,18
318,12 306,48
107,67 304,19
196,77 366,25
a7 182,30
2114 436,68
28,62 51,88
1.042,55 1.675,66
597,45 1.238,09

Fuente: Datos del Ministerio de Medio Ambiente, Medio Rural y Marino (2009).

hecho de comer verdura no
significa que sea totalmen-
te saludable”.

Garaulet afirma que la
verdura siempre se receta
mas en las dietas sin nin-
gun tipo de limitacién, a di-
ferencia de la fruta, que por
su alto contenido en azica-

res, no la puede tomar todo
el mundo, por ejemplo los
que quieran adelgazar o los
diabéticos.

Los cientificos del Uni-
versity College London
también apreciaron que
“aquéllos que comian mas
raciones de fruta congelada

ARAGON, LA COMUNIDAD MAS SANA

Consumo de frutas y hortalizas frescas, patatas, y frutas y hortalizas transformadas en Espafia (2009).

Edad del comprador

Frutas frescas

Hortalizas frescas

Enlos hogares donde compra una persona
mayor de 65 afos, el consumo de frutas es
més elevado, mientras que si tiene menos de
35 afios se asocia a una demanda menor.

En los hogares donde compra una persona
mayor de 69 afios, el consumo de hortalizas es
més elevado, mientras que i tiene menos de
35 aflos se asocia a una demanda menor.

Presencia de nifos

Los hogares sin nifios consumen més cantidad
de frutas frescas. Los consumos més bajos se
registran en las casas con nifios menores de 6
afios de edad.

Los hogares sin nifios consumen més cantidad
de hortalizas frescas, mientras que los
consumos més bajos se registran en las
£asas con nifos menores de 6 anos,

Region de residencia

Gastilla y Ledn y Aragdn cuentan con los
Mayores consumos, mientras que, por el
contrario, la demanda mas reducida se
asocia a Murcia y Andalucia.

Fuente: Datos del Ministerio de Medio Ambiente, Medio Rural y Marino (2009).

Aragon y Gatalura cuentan con los mayores
consumos, mientras que, por el contrario, la
demanda m4s reducida se registra en
Extremadura y La Rigja.

o enlatada registraron un
riesgo mayor de mortali-
dad”. Lo de fruta congelada
es un concepto muy poco
enraizado en Espafla, aun-
que Modesta Cassinello,
doctora en Farmacia y Di-
plomada en Nutricion,
apunta que ésta se encuen-
tra principalmente en los
batidos de frutas.

En el caso de la verdura
congelada no existe tanto
problema: “Salvo algunas
pequeias diferencias, la
verdura fresca y congela-
da es practicamente igual
de buena”, afirma Garaulet.

Garcia Jiménez indica
que el problema no sélo
estd en si la verdura esta
fresca o no, sino también en
cémo se conserva. “Estos
productos puestos al sol o
al calor de las calefaccio-
nes,ademas de la deshidra-
tacion, cuando pasa mucho
tiempo desde el momento
de la compra hasta su coc-
cién, tienen un efecto muy
negativo en la conservacion
de sus vitaminas”.

Segun datos de la En-
cuesta Nacional de Salud
(2011-2012),un 34 por cien-
to de los espafioles toma 3
raciones de verduras, ensa-
ladas y hortalizas a la se-
mana. Esa cifra disminuye
hasta el 19,5 por ciento
cuando se trata de fruta
fresca (excluyendo zumos).

Estos datos hacen pensar
que en Espafla se presume
mucho de dieta mediterra-
nea pero después se practi-
can unos habitos alimen-
ticios méas propios del mun-
do anglosajon: “La sociedad
no ayuda. Casi todos los
platos combinados que se
ofrecen en los restauran-
tes incluyen patatas fritas,
en vez de pimientos, por
ejemplo”, se queja la dietis-
ta Aitziber Saiz.

“Nos dariamos con un
canto en los dientes si se
cumpliera la norma de cin-
co al dia. Es mas importan-
te insistir en respetar este
consejo que elevar la reco-
mendacién de consumo”,
sentencia Garcia Jiménez.



