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¢Qué son las frutas y las
hortalizas?

Las frutas y las hortalizas son los
alimentos por excelencia en la dieta del ser
humano, de hecho, pueden ser considera-
das como “alimentos saludables” por los
numerosos estudios que avalan el benefi-
cio de su consumo en la prevencion y la
mejora del estado de salud.

Hoy, de entre todos los alimentos,
solo las frutas y hortalizas pueden ser
considerados “alimentos saludables” o
con propiedades beneficiosas demostra-
das sobre la salud de las personas.

El Codigo Alimentario Espafiol (CAE)
define las frutas como “frutos, infrutescen-
cias o partes carnosas de 6rganos florares
que han alcanzado un grado adecuado de
madurez y son propias para el consumo
humano” @,

Por otra parte, el CAE define las
hortalizas como “cualquier planta herbacea
horticola en sazén que se pueda utilizar
como alimento, ya sea en crudo o cocina-

da”. Ademas, indica que las verduras
distinguen a un grupo de hortalizas cuya
parte comestible esta constituida por sus
drganos verdes (hojas, tallos o inflores-
cencias)™. La denominacion mas correcta
para este grupo de alimentos seria “horta-
lizas”, pese a que la utilizacién popular de
“verduras” para designar a las hortalizas
esté muy estandarizada.

Las hortalizas contignen entre un 75-
95% de agua y son de bajo valor energéti-
€0 (20-40 kcal/100 gramos de alimento). El
contenido de proteinas y grasas es muy
pequefio, alcanzando valores de entre el
1-4% y 0,5-0,6% respectivamente. Ade-
mas, aportan cantidades variables de hidra-
tos de carbono (3-20%), resaltando el
contenido de hidratos de carbono sencillos
que pueden alcanzar valores de entre el 1%
- 6% @, El componente principal de las
frutas es el agua representando hasta el
80-90% de su peso; al igual que en las
hortalizas, el contenido en proteinas y
grasas es escaso, a excepcion del aguacate




que contiene un elevado porcentaje de
grasa (cerca del 16%), principalmente
grasa monoinsaturada en forma de &cido
oléico. Las frutas aportan azticares sencillos
de répida absorcion (hasta un 10%), a ex-
cepcion del platano y la uva (15-20%), lo
que les confiere su sabor dulce alavez que
las hace mas energéticas que las hortalizas
@19 En este sentido, cabe destacar que el
contenido en azdcares sencillos puede va-
riar en la frutas en funcion del grado de
maduracion y, por tanto, en funcién del
momento de su recoleccion, aumentando a
medida que la fruta es mds madura.

El interés nutricional de las frutas y
hortalizas reside principalmente en su
contenido en micronutrientes, en la fibra
y en sustancias bioactivas no nutricionales
como los fitoquimicos vegetales o com-
puestos bioactivos. Muchas hortalizas
contienen provitamina A en forma de be-
tacarotenoides (colorante natural que
confiere a las hortalizas un tono amarillo-
anaranjado-rojizo, que también esta pre-
sente en las verduras, enmascarado por la
clorofila), vitamina C y diversas vitaminas
del grupo B, entre las que destaca el 4cido
félico. En general, las frutas son alimentos
més energéticos que las hortalizas, con-
tienen gran cantidad de vitaminas como la
vitamina C (citricos, frutas tropicales,
meldn y fresas), provitamina A en forma
de betacarotenoides (mel6n, albaricoque,
melocoton, nectarina, caqui, mango, nis-
pero, frutas del bosque) y en menor pro-
porcién, vitaminas del grupo B @),

Practicamente, la totalidad de la vi-
tamina C que ingerimos procede de las
frutas y hortalizas. La luz, las lesiones
mecdnicas, el contacto con el oxigeno del
aire, un almacenamiento prolongado, el
lavado y laaplicacion de calor y agua para
el cocinado producen pérdidas de vitami-
nas de hasta un 50-60%@.

También, las frutas y hortalizas
contienen minerales como potasio, mag-
nesio y con menor importancia, hierro y
calcio dada su dificil absorcion y aprove-
chamiento por parte del organismo.

Ademas, las frutas y hortalizas, junto
con otros alimentos de origen vegetal,
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representa una de las principales fuentes
de fibra alimentaria. Actualmente, se sabe
que la “fibraalimentaria” o “fibra dietética”
(denominada hace afios como “fibra bru-
ta”) esta constituida por polisacaridos no
amilaceos o PNA (principalmente celulosa,
hemicelulosa, pectinas, gomas y mucila-
gos) lignina, y oligosacdridos y almidones
resistentes, variando su proporcion y
contenido en funcion del vegetal. Las be-
neficios del consumo de fibra alimentaria
en la dieta sobre el estado de salud, espe-
cialmente en cuanto a las pectinas se re-
fiere, estan ampliamente documentados y
comprobados. En este sentido, hoy se
pude afirmar que la capacidad de retener
agua de la fibra, aumenta el bolo fecal,
gelidifica las heces, mejora el transito in-
testinal y procura unos efectos fisiol6gicos
beneficiosos sobre la salud, como la me-
jora de la tolerancia de la glucosa, la re-
duccién de los niveles plasmaticos de
colesterol total y LDL, asf como la preven-
cion de algunos tipos de cancer, en espe-
cial el cancer de colon.

Recientemente, han sido motivo de
diversos estudios un tipo de oligosacari-
dos los FOS o fructooligosacéridos, que
son cadenas cortas de fructosa unidas por
enlaces 2-1 b-glucosidicos con una uni-
dad D-glucosil en el extremo no reductor
en union alfa-1-2, presentes en algunos
cereales y hortalizas (esparragos, y cebo-
llas entre otras) Los FOS son hidratos de
carbono no digeribles ya que en el intes-
tino humano no existen enzimas capaces
de romper sus enlaces. Esta peculiaridad
quimica confiere a los FOS unas propie-
dades fisiol6gicas muy interesantes, entre
las que cabe destacar el bajo valor calori-
¢o (unas 2 kcal/g), su dulzor, bajo poder
cariogénico, y efectos similares a la fibra
alimentaria, ademas son considerados
como prebidticos por tener la capacidad
de modificar la flora del colon, favorecien-
do el crecimiento selectivo de grupos o
especies individulales de bacterias que
dificultan el asentamiento de otras pat6-
genas, a la vez que su fermentacion acidi-
fica el medio reduciéndose la produccion
de carcindgenos @.
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Todas las frutas y hortalizas se ca-
racterizan por contener sustancias bioac-
tivas no nutricionales, muchas de ellas
responsables del color (pigmentos carac-
teristicos de cada fruta u hortaliza) que
poseen efectos beneficiosos demostrados
sobre la salud. De entre todos estos com-
puestos, denominados “fitoquimicos”
cuando se tratan de compuestos de origen
vegetal, cabe destacar algunos carotenoi-
des como el licopeno, pigmento de color
rojo que se encuentra principalmente en
el tomate, pimientos rojos o sandia y que
parece tener un alto potencial antioxidan-
te y efectos beneficiosos en la prevencion
del cancer de prostata; o las zeoxantinas,
especialmente la luteina en vegetales fo-
lidceos de hoja verde, y cuyo papel en la
prevencion de la degeneracion macular,
ampliamente documentado (1617,

También, los compuestos fendlicos
son fitoquimicos de gran interés que estén
presentes en las frutas y hortalizas. Los
compuestos fendlicos son un grupo
complejo de sustancias que incluyen los

flavonoides, catequinas y antocianinas.
Los més significativos son las antociani-
nas (presentes en las cebollas rojas, uvas
negras, fresas, granadas, moras, ciruelas
y ardndanos), la quercetina (presente en
uvas, cebolla, brécoli 0 manzanas) y el
acido eldgico, y sus efectos beneficiosos
descritos hasta el momento versan sobre
sus propiedades antihistaminicas, antiin-
flamatorias, diuréticas y sobre todo an-
tioxidantes, asi como su comprobado
papel preventivo en los procesos cance-
r0S0S (18, 19,20)_

Asi mismo, destacan los indoles e
isoticianatos, presentes en las cruciferas
(brécoli, coliflor o coles) y que tienen
propiedades anticancerosas; el antioxidan-
te resveratrol de las uvas y sus derivados,
y los compuestos organosulfurados de
propiedades antineoplasicas y cardiopro-
tectoras presentes en ajos y cebollas.

También, las frutas y hortalizas
contienen dcidos orgdnicos responsables
del sabor y del aroma, como el 4cido ci-
trico (algunas hortalizas y frutas en gene-



ral), el tartarico (las uvas) o el mélico
(manzanas). Otras sustancias, presentes
en algunas hortalizas folidceas, pueden
actuar como antinutrientes, es el caso del
acido oxdlico, sustancia que actlia como
quelante de la absorcion del minerales

divalentes, entre ellos el hierro y el calcio
(2,15)

En definitiva, las frutas y hortalizas
son alimentos complejos que aportan
cantidades significativas de hidratos de
carbono (especialmente azdcares), esca-
sas cantidades de proteinas y grasas, y son
elementos indispensable en la dieta del ser
humano aportando agua, fibra alimentaria,
numerosas vitaminas y minerales y sus-
tancias bioactivas de gran importancia para
la salud.

Frutas y hortalizas: aspectos
relacionados con su consumo

El consumo de frutas y hortalizas es
imprescindible para conseguir una dieta
diversificada y de elevado valor nutricional.
Sin embargo, el consumo de frutas y

hortalizas es bajo en numerosas regiones
del mundo segun datos facilitados por la
OMS®,

Actualmente, s6lo una minorfa de la
poblacion mundial consume la cantidad
recomendada por la FAO/OMS. El aumen-
to de la urbanizacion a nivel mundial aleja
alas personas de la produccion de alimen-
tos primarios, lo que dificulta el consumo
de dietas variadas y de alta densidad nu-
tricional por presencia suficiente de frutas
y hortalizas. También, las personas urba-
nas mas pobres, no solo se alejan de la
produccion de alimentos primarios, sino
también tienen dificultado el acceso a
dietas saludables y variadas. Por otra
parte, la urbanizacion podria facilitar el
logro de otros objetivos, ya que quienes
poseen un nivel socioeconémico adecua-
do, pueden tener mayor acceso a una
dieta variada, nutritiva y saludable.

Las tendencias mundiales de pro-
duccion y la oferta de hortalizas indican
que la produccion y el consumo actuales
varfan mucho segun la region de estudio,
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Oferta de hortalizas per capita, por regiones, 1979 y 2000

(kg/persona/aiio)
Regidn
Mundo
Paises desarrollados
Paises en desarrollo
Atrica
América del Norte y América Central
América del Sur
Asia
Europa
Oceania

como se muestra en el cuadro 1. Hay que
resaltar que las estadisticas de produccién
no contemplan la produccion de hortalizas
silvestres y autdctonas y, por consiguien-
te, el nivel de consumo podria estar sub-
estimado®.

La oferta media de hortalizas por
persona en el mundo eraen el 2000 de 102
kg al afio, correspondiendo el nivel mas
alto a Asia (116 kg) y los niveles mas
bajos en América del Sur (48 kg) y Africa
(52 kg). En Europa, en el afio 2000 la
oferta per capita de hortalizas se situd en
112,5 kg por persona®.

En Espafia, en el afio 2004 el consu-
mo per cdpita de los espafioles de horta-
lizas y frutas frescas fue 68,2 kg y 102,3
kg respectivamente. Las hortalizas y frutas
frescas han mantenido una evolucion
positiva observada en afios anteriores,
siendo sus crecimientos en el 2004 de un
5,4% y de un 4,7% respectivamente®.

Ingesta de nutrientes por la pobla-
cion: papel de las frutas, hortalizas, la fibra
alimentaria y los polisacaridos no amila-
ceos (PNA).

Segun los informes de la FAO/OMS
las metas relativas a la ingesta de nutrientes
por la poblacién se recogen en el cuadro 2.
Segln estas metas, la poblacién debe
consumir al menos 400 gramos de frutas y
verduras. Los cereales integrales, las frutas
y las hortalizas son las fuentes principales
de polisacaridos no amilaceos (PNA), de

1979 2000
66,1 101,9
107,4 12,8
51,1 98,8
45,4 52,1
88,7 98,3
432 47,8
56,6 116,2
110,9 125
38 98,7

hecho, el consumo de frutas y verduras
conjuntamente con el consumo de alimen-
tos integrales proporcionan mas de los 20
gramos diarios de PNA recomendados (>
25 gramos de fibra alimentaria total).

(Cabe destacar que, las frutas y hor-
talizas se han considerado en las metas
relativas de ingesta por la pablacion, como
alimentos y no por su propio contenido en
nutrientes. Este hecho queda justificado al
considerar que los beneficios de las frutas
y las hortalizas para la salud no pueden
atribuirse a un solo nutriente 0 mezcla de
nutrientes y sustancias bioactivas, sino al
consumo de la fruta y hortaliza en su
conjunto. Por esta razon, se ha incluido
esta categoria de alimentos en lugar de los
propios nutrientes. Los tubérculos (pata-
tas, boniatos y mandioca) no deben in-
cluirse entre las frutas y hortalizas®.

Por otra parte, las recomendaciones
€n cuanto a grasas totales se han propues-
to teniendo en cuenta paises que consu-
men elevados porcentajes (por encima del
30%) y muy bajos porcentajes (por deba-
jo del 15%). De cualquier modo, una in-
gesta de al menos un 20% de grasa total
en la dieta es compatible con un buen
estado de salud y, por otro lado, en paises
con una poblacion muy activa, con una
alimentacion rica en frutas, hortalizas, le-
gumbres y cereales integrales pueden tener
una ingesta de grasa total en la dieta de
hasta el 35% sin exponerse a un aumento
de peso perjudicial®.



Margenes de las metas de ingesta de nutrientes por la poblacion §
Meta (% de la energia total, =
Factor Alimentario si no se indica otra cosa) "g
Grasas Totales 15% - 30% =
Acidos grasos saturados <10% :
Acidos grasos poliinsaturados (AGPI) 6% - 10% 8
Acidos grasos poliinsaturados n-6 5% - 8% S
) Acidos grasos poliinsaturados n-3 1% - 2% “‘;
Acidos grasos trans <1% ]
Acidos grasos Monoinsaturados Por diferencia ® =X
Carbohidratos totales 55% - 75% ® é’
Aziicares libres © <10% ”
Proteinas 10% - 15% S
Colesterol < 300 mg/dia 2
Cloruro sédico (sodio) <5 g/dia (<2 g/dia) <<
Frutas y hortalizas > 400 g/dia g
Fibra alimentaria total 25 g/dia
Polisacaridos no amilaceos (PNA) 20 g/dia

(a) Se calcula como sigue: grasas totales - (dcidos grasos saturados + dcidos grasos poliinsaturados
+dcidos grasos trans).

(b) Porcentaje de energia total disponible después de tener en cuenta la consumida en forma de proteinas
y grasas, de ahi' la amplitud del margen.

(c) La expresidn de aziicares libres Se refiere a todos los monosacdridos y disacdridos afiadidos
alos alimentos por el fabricante, el cocinero o el consumidor, mas los aziicares naturalmente presentes
en la miel, los jarabes y los jugos de frutas.




En cuanto al consumo de aztcares,
Se reconoce que una ingesta elevada de
aztcares sencillos va en detrimento de la
calidad nutritiva de la dieta, ya que aporta
una cantidad de energia carente de deter-
minados nutrientes y que procura una
disminucion de la ingesta de otros alimen-
tos de mejor calidad nutricional. De hecho,
se comprobado que después de consumir
bebidas muy azucaradas, la reduccion
compensatoria de la ingesta de alimentos
s menor que cuando Se ingieren otros
alimentos de contenido energético equi-
valente®,

Las frutas y hortalizas frescas
como alimentos saludables:
papel en la prevencion y
mejora de la salud

Latendencia actual del cuidado de la
salud, segun la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), se enfoca hacia el alcan-
ce del mayor potencial posible de salud, a
lo largo de la vida de la persona, dando
prioridad a la prevencion y promocion
frente a la curacion, mejorando el Sistema
Sanitario, especialmente desde Atencidn
Primaria®.

Los mecanismos de los procesos de
muchas enfermedades crénicas estan mas
claros y las intervenciones para modificar
su impacto han demostrado reducir el
riesgo de padecer dichas enfermedades.
Actualmente, existe suficiente evidencia
epidemioldgica para poder determinar, en
base al binomio alimentacion-salud, los
factores de riesgo de las enfermedades
176 més prevalentes, y por otro lado los com-
ponentes dietéticos que incrementan la
probabilidad de padecer o reducir dichas
enfermedades®®.

Los diez riesgos que mas perjudican
a la salud, segun la Organizacion Mundial
de la Salud son:

m [as précticas sexuales sin proteccion,

m [a hipertension,

m el tabaco,

m ¢l alcohol,

m las deficiencias en agua y los
saneamientos,

m ¢l colesterol elevado,
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m |os humos de combustibles sélidos en
ambientes interiores,

m la deficiencia de hierro,

m la obesidad y

m ¢l sobrepeso

Estos factores causan el 40% de los
56 millones de fallecimientos que se re-
gistran cada afio en el mundo. En este
sentido, se puede observar que de las 10
causas que producen mayor mortalidad en
el mundo, seis estan directamente relacio-
nados con la alimentacion de los seres
humanos®.

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) y la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Agricultura y la Alimenta-
cion (FAQ) recomiendan a la poblacién una
ingesta minima diaria de 400 gramos de
frutas y hortalizas. Sin embargo, y segdn
recientes datos facilitados por la OMS,
cerca de 2,6 millones de muertes produ-
cidas enel Mundo en el afio 2000 y el 31%
de las enfermedades cardiovasculares
pueden ser atribuidas a una inadecuada
ingesta de frutas y hortalizas®.

Segun este estudio, incrementar las
recomendaciones de consumo diario de
frutas y hortalizas a 600 gramos al dia,
puede reducir la carga total mundial de
enfermedades en un 1,8%, asi como
puede reducir las enfermedades isquémi-
cas de corazon y el infarto enun 31% y un
19% respectivamente, y el cancer de es-
témago, eséfago, pulmdn y colon en un
19%, 20%, 12% y 2% respectivamente.
Este estudio demuestra el potencial impac-
to a largo plazo que puede producir el
incremento del consumo de frutas y hor-
talizas en la reduccion de las enfermedades
no trasmisibles (enfermedades cronicas y
no infecciosas)®.

Por otra parte, recientes trabajos han
demostrado que en una dieta con una
adecuada ingesta de calcio, el consumo
de frutas y hortalizas tiene un efecto bene-
ficioso en la masa Osea de nifios y nifias
entre 8 y 20 afios.

También, estudios en nifios demues-
tran que el incremento del consumo de
frutas y hortalizas puede ejercer a largo



plazo un papel protector frente al rigsgo de
padecer cancer en la etapa adulta™. Asf,
en adultos, diversos trabajos sefialan que
el incremento del consumo de frutas y
verduras también se asocia a un menor
riesgo de padecer cancer y enfermedades
cardiovasculares(™.

Las frutas y hortalizas contribuyen a
|a salud cardiovascular gracias a la diver-
sidad de sustancias bioactivas, el potasio
y la fibra que contienen. Se recomienda el
consumo diario de frutas y hortalizas
frescas (incluidas bayas, hortalizas de hoja
verde y cruciferas) en cantidades adecua-
das (al menos 400 gramos diarios) para
reducir el riesgo de cardiopatia coronaria,
accidente cerebrovascular e hipertension®.
Pese a que esta muy extendido que el
consumo de frutas y hortalizas es benefi-
cioso para la salud, la evidencia relativa
de su efecto protector frente a las enferme-
dades cardiovasculares solo se ha concre-
tado en los dltimos afios™.

El aumento del consumo de frutas y
hortalizas tiene un especial interés en la

prevencion de la obesidad en la poblacion.

De entre todos los factores que pueden

promover el aumento de peso y la obesidad

o proteger contra ellos estan®:

1.- Con una relacién convincente:

m Factores de menor riesgo:
actividad fisica regular e ingesta
elevada de PNA (fibra alimentaria).

m Factores de mayor riesgo: modos
de vida sedentarios, ingesta elevada
de alimentos ricos en energia y bajos
en micronutrientes.

2.- Con una relacién probable:

m Factores de menor riesgo: entorno
escolar y familiar que favorecen una
seleccion de alimentos saludables
para los nifios y la lactancia materna.

m Factores de mayor riesgo:
publicidad masiva de alimentos ricos
en energia, lugares de comida rapida,
ingesta elevada de refrescos y zumos
de frutas azucarados. Condiciones
socioecondmicas adversas en paises
en vias de desarrollo, especialmente
en las mujeres.
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3.- Con una relacidn posible:

m Factores de menor riesgo:
alimentos de bajo indice glucémico.

m Sin relacion: contenido de proteinas
de la alimentacidn.

m Factores de mayor riesgo: raciones
grandes, alta proporcién de alimentos
preparados fuera de casa (paises
desarrollados), alternancia de
periodos de seguimiento de una dieta
estricta y periodos de inhibicién.

4.- Con datos insuficientes:

m Factores de menor riesgo: mayor
frecuencia de comidas.

m Factores de mayor riesgo: alcohol.

(Cabe resaltar, que dos revisiones recientes
de ensayos aleatorizados han concluido
que la mayoria de los estudios muestran
que una ingesta de PNA (fibra alimentaria)
promueve la pérdida de peso .

Conclusiones

Estos interesantes resultados, ponen
de manifiesto la necesidad de prestar mayor
atencion a los factores de riesgo dietéticos
yalas politicas de salud ptblica para hacer
frente en el Mundo a las enfermedades no
trasmisibles. Sin embargo, no todas las
campafias destinadas a incrementar el
consumo de frutas y hortalizas son exitosas
y muchos de los programas desarrollados
en el pasado han sido ineficaces o con
discretos resultados positivos.

La colaboracion y el consenso entre
las entidades pablicas y privadas son
gsenciales para lograr los objetivos de
cualquier campafia de educacion alimen-
taria en la poblacion. En este sentido, di-
versos trabajos desarrollados por la FAQ/
OMS demuestran que es importante desa-
rrollar intervenciones integrales, que lle-
guen a los colectivos destinatarios desde
diversos dngulos de la sociedad. Aquellas
intervenciones que proporcionan frutas y
hortalizas y que logran involucrar a los
padres, profesores y amigos logran un
éxito importante en la mejora del consumo
de frutas y hortalizas frescas en la pobla-
cion escolar. También, estos trabajos de-
muestran que las intervenciones en las que
los dietistas trabajan de manera individual

(caraacara con los pacientes) se encuen-
tran entre las mas efectivas’®.

Muchos paises han desarrollado
programas escolares de educacién parael
mayor consumo de frutas y hortalizas
frescas. De entre todos estos programas,
han resultado con mayor éxito aquellos en
los que se entregaba fruta fresca para co-
mer a los nifios y sobre todo, los nifios
que recibieron la fruta fresca preparada y
cortada en trocitos incrementaron la can-
tidad de fruta consumida en casi el doble
frente alos nifios que recibieron las piezas
de fruta enteras. Este hecho, demuestra
que hacer la fruta fécil de comer puede
resultar un éxito en el incremento del
consumo diario de frutas y verduras, in-
cluso en los adultos y mayores.

Las principales barreras que mencio-
nan los consumidores para lograr un
adecuado consumo de frutas y hortalizas
son la falta de tiempo y la dificultad de
preparacion, ademdas de no resultar un
alimento atractivo en su alimentacion
diaria. Muchos de esos consumidores que
reconocen no llegar a los minimos de
consumo de frutas y verduras recomenda-
dos por la FAO/OMS, también aseguran
que son conscientes del efecto beneficio-
S0 que tiene el consumo de frutas y hor-
talizas frescas sobre la salud.

En cualquier caso, se precisan de
estrategias encaminadas a mejorar la ca-
lidad de la alimentacion de las personas,
aumentando el consumo de frutas y hor-
talizas, ademas de fomentar la actividad
fisica con el fin de prevenir las enferme-
dades asociadas al bajo consumo de frutas
y hortalizas.
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