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Consumo de frutas, verduras y legumbres y salud

Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2017: a systematic
THE LANCET

analysis for the Global Burden of Disease Study 2017

« Published: April 03,2019 « DOI: https://doi.org/10.1016/S0140-6736(19)30041-8

Objetivo: Cuantificar el efecto de una dieta subdptima en las enfermedades no
transmisibles.

- 2017

x ~11 millones de muertes relacionadas con la dieta

Tipo I

=9,5 millones =950 mil =340 mil

=5 millones en menores de 70 anos



Consumo de frutas, verduras y legumbres y salud

PRINCIPALES CAUSAS DE MORTALIDAD EN ESPANA
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Estimaciones para el futuro

Consumo de frutas, verduras y legumbres y salud

> EurJ Prev Cardiol. 2024 Sep 13:zwae281. doi: 10.1093/eurjpc/zwae281. Online ahead of print.

Global burden of cardiovascular diseases: projections
from 2025 to 2050

Bryan Chong 1, Jayanth Jayabaskaran 1, Silingga Metta Jauhari 2 3, Siew Pang Chan 1 2 3,
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Consumo de frutas, verduras y legumbres y salud

Porcentaje de anos vividos con discapacidad por ECV o Cancer
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Instituto de métricas y evaluacion sanitarias de la Universidad de Washington. https://vizhub.healthdata.org/gbd-foresight/ (accesed
08/11/2024)




Consumo de frutas, verduras y legumbres y salud

ii PREVENCION!!

o Gran impacto en la salud de la poblacién.

o Gran impacto en la calidad de vida y la mortalidad.
o Prevencién de otras enfermedades.

o Impacto en el coste SNS.

;. Como?

o ldentificar factores de riesgo modificables.
o Establecer directrices concretas.

o Implementarlas en politicas sanitarias



Factores de riesgo: Consumo de frutas, verduras y legumbres y salud
Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2017: a systematic

analysis for the Global Burden of Disease Study 2017

o Published: April 03,2019 « DOI: https://doi.org/10.1016/S0140-6736(19)30041-8 «
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Factores de riesgo: Consumo de frutas, verduras y legumbres y salud

Published in final edited form as:
Circulation 2021 April 27; 143(17): 1642-1654. do1:10.1161/CIRCULATIONAHA 120.048996.

Fruit and Vegetable Intake and Mortality: Results from Two
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Factores de riesgo: Consumo de frutas, verduras y legumbres y salud
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La mayoria exploran asociaciones usando umbrales predefinidos basados

en recomendaciones nutricionales
Evalyaradecuacion

Confirmar




Directrices: Umbrales de consumo en Europa
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1. Food-Based Dietary Guidelines recommendations for fruit and vegetables. https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health-promotion-knowledge-

gateway/food-based-dietary-guidelines-europe-table-3 _en. (accessed 8/11/2024).
2. Dietary recommendations for legumes and pulses intake. https://knowledge4policy.ec.europa.eu/health-promotion-knowledge-gateway/dietary-

recommendations-legumes-pulses-intake en. (accessed 8/11/2024).




Directrices: Recomendaciones en Espaia (AESAN)

RECOMENDACIONES
DIETETICAS SALUDABLES
Y SOSTENIBLES

complementadas con recomendaciones
de actividad fisica para la poblacidn espaiiola

COME SAND, MUEVETE Y CUIDA TU PLANETA
DICIEMBRE 2022

AN EYEY .

MAS HORTALIZAS Y FRUTAS
» Minimo 5 raciones al dia => Al menos 3 de

hortalizas' y 2-3 de frutas?.
ijLos zumos de frutas no sustituyen

a las frutas enteras!

YR

MAS LEGUMBRES

» Al menos 4 raciones3 a la semana.

" Racion de hortalizas:150-200 g.
2 Racion de frutas: 120-200 g de fruta fresca.

3 Racioén de legumbres: 50-60g en seco o 170g preparadas.



Directrices: Evaluar umbrales de consumo

Directrices estandarizadas => Evaluar adecuacién de umbrales especificos de cada pais

Abordaje=> Explorar |la asociacidon dosis-respuesta consumo vs mortalidad.

Jiqeet mon eninsfe &

Varios metanalisis recopilan evidencia par definir umbrales=> Resultados contradictorios
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\ b1 |
5 raciones/dia 50 g/dia o g%%Q. @@ L N
Cuestiones metodoldgicas tras los resultados contradictorios
Frutas | Adiario >3 dia 1-2 dia <l semana | Nunca o casi nunca
Asignacion
Frutas 7 4.5 1.5 0.5 0 e

© starling from freepik



Datos disponibles en Espana

Algunos estudios exploran asociaciones entre consumo de frutas, verduras y/o legumbres

S P ow
con mortalidad: % s
» Objetivo secundario >
» Poblaciones pertenecientes a grupos de edad o sexo especificas. w @

» Solo uno explora dosis-respuesta (EPIC-Europa)

~
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Instituto Nacional de Estadistica

Dieta I N e Mortalidad
iinformacién %7, @
| G0 ale
LYy

cuantitativa!

Encuesta Nacional de Salud (ENSE) y Encuesta . .
Europea de Salud en Espafia (EESE) desde 2012 Registro de Mortalidad 2012-2022

Objetivo: Explorar la asociacion categorica y no lineal entre la ingesta de frutas, verduras y

legumbres y el riesgo de mortalidad por todas las causas, cardiovascular y por cancer en la

poblacion adulta de Espana




Metodologia: Informacién Nutricional

I
Instituto Nacional de Estadistica

K Estilos de vida, factores \

sociodemograficos y estado de salud
Jul 2011-Jun 2012 Ene 2014-Ene 2015 Oct 2016-Oct 2017
ENSE-2012 EESE-2014 ENSE-2017
Muestra representativa de la poblacion esparfola /
Consumo de alimentos ENSE-2012
Frecuencias de consumo
Tres o méas
vecesala Unaodos Menosde N
A diario semana, vecesala unavezala ;nca N
Alimentos peronoa  Semana  semana oo nuncd
diario
|Fruta fresca (excluyendo zumos) O 1N (I o3 [y as
‘erduras, ensaladas y hortalizas D1 N 02 O3 O4 05
ILegunbres (N o2 O3 O4 05

EESE-2014 y ENSE-2017

Una o mas Pedat Tres veces Una o dos de 1
Alimentos veces al dia veces ala ala semana vecesala vezrala Munca
semana semana semana




RECOMENDACIONES
DIETETICAS SALUDABLES
Y SOSTENIBLES
s ek s

Metodologia: Analisis estadistico

Evaluar la asociacion categorica

y 2-3 de frutas.

» Al menos 4 raciones de legumbres a la semana

Clasificacion segun AESAN teniendo en cuenta la distribucién de los datos:

» Minimo 5 raciones de frutas y hortalizas al dia => Al menos 3 de hortalizas

Frutas

Verduras

R 1S

Frutas y Verduras

SRR

Legumbres

< 3 veces/sem

< 3 veces/sem

< 1vez /dia

< 1vez /sem

3-6 veces/sem

3-6 veces/sem

1-1.99 veces/dia

1-2 veces/sem

1 vez/dia

1 vez/dia

2-3.99 veces/dia

>3 veces/sem

2 veces/dia

>2 veces/dia

4-4.99 veces/dia

% %k

>3 veces/dia

*

>5 veces/dia

k%

* Solo el 1.5% de la muestra consumidé verduras =3 veces/dia.
** Desglose de la informacion y consumo insuficientes para hacer mas categorias.

Modelos de regresion de Poisson ajustados




Metodologia: Clasificaciéon de la exposicion

Evaluar la asociacion cuantitativa

8%

ENSE-2012 EESE-2014 .
ENSE-2017 Frutas Verduras
A diario A diario Valor registrado (70%) Valor registrado (41%)
> -
>3 veces/semana 4-6 veces/sem 4. 2/7\‘ (20%) 4. /7‘L (41%)
3 veces/sem 4.2/7J 4, 2/7
1-2 veces/sem 1-2 veces/sem 1.5/7 1.5/7
Nunca o casi nunca Nunca o casi nunca 0 0

El consumo cuantitativo de frutas y verduras se calculé como la suma de sus consumos
individuales

Splines cubicas (Poisson):

 Nodos de Harrel: P35, 65y 95.

* Referencia en 1.5 veces por semana para frutas y verduras por

separado y en 3 veces por semana para el consumo conjunto.

© starline from freepik




Metodologia: Estratificacion y analisis de sensibilidad

é(ploramos para Mortalidad Global diferencias por grupos de: \

Q d Sexo: Varones; Mujeres

' Edad (afos): <55; 55-64; =265

freepik

\ iﬁ IMC (kg/m?): <25; 25-29.99; >30.

mélisis de sensibilidad (Grupos con mayor riesgo de muerte y mayor probabilidad de haber

cambiado la dieta):

AN

» Eliminando aquellos que reportan tener muy mala salud en el momento

de la entrevista (n=1481).

« Eliminando a aquellos que tienen historia previa de ECV o Cancer
(n=5228).

N




Metodologia: Variables de ajuste

 Edady edad al cuadrado.

«  Sexo.

« IMC.

* Lugar de nacimiento (Espafia / no Espaia).

» Actividad fisica.

« Tabaquismo.

« Consumo de alcohol. e i b

* Nivel educativo.

« Comorbilidades graves, incluidas enfermedades circulatorias o respiratorias graves,
tumores y/o diabetes.

Los modelos para las frutas se ajustaron ademas por:

* Ingesta de verduras y legumbres

« indice MEDAS, excluyendo las recomendaciones sobre frutas, verduras y legumbres.

Los modelos para las verduras se ajustaron adicionalmente por:

» Ingesta de frutas y legumbres

« indice MEDAS, excluyendo las recomendaciones sobre frutas, verduras y legumbres.

Los modelos para frutas y verduras se ajustaron adicionalmente por:

* Ingesta de legumbres.

« indice MEDAS, excluyendo las recomendaciones sobre frutas, verduras y legumbres.

Los modelos para las legumbres se ajustaron adicionalmente por:

» Ingesta de frutas y verduras

« indice MEDAS de calidad de la dieta excluyendo la recomendacién sobre legumbres.




Resultados: Descripcidn

66933 participantes i Entre 15 y 103 afios

freepik
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Resultados: Consumo de frutas y mortalidad general y especifica

Fig 1: Razon de tasas de incidencia e intervalo de confianza del 95% para la asociacién de la mortalidad por todas
las causas, ECV y cancer con el consumo de frutas en comparacion con un consumo de < 3 veces/semana.

Consumo de Frutas

Consumo de Frutas

Referencia: <3 veces/semana

Mortalidad por todas las causas

Cumplimiento de la

recomendacion AESAN

Disminucion en el riesgo d

0.89
3-6 veces/semana _._L
0.93
1 vez/dia - e (e e
0.80
2 veces/dia ———
0.80
23 veces/dia
T I T
0.60 0.80 1.00 1.20

IRR IC95%

Mortalidad por ECV

0.90
3-6 veces/semana T
0.96
1 vez/dia- O
0.81
2 veces/dia- L
0.84
23 veces/dia | : o [
0.60 0.80 1.00 1.20

IRR IC95%

Mortalidad por cancer

el 20%

0.88

3-6 veces/semana ®
0.89

1 vez/dia- o

0.80
2 veces/dia- &
0.84
>3 veces/dia- ] : ® :
0.60 0.80 1.00 1.20

IRR IC95%



Resultados: Consumo de verduras y mortalidad general y especifica

Fig 2: Razon de tasas de incidencia e intervalo de confianza del 95% para la asociacién de la mortalidad por todas las
causas, ECV y cancer con el consumo de verduras en comparacién con un consumo de < 3 veces/semana.

Consumo de Verduras

LY

3-6 veces/semana-|
1 vez/dia-

22 veces/dia

Referencia: <3 veces/semana

Mortalidad por todas las causas

0.89

" 3-6 veces/semana
©
3 Consumos de 2 0 mas veces al dia
(]
E 0.93
o 1 vezidia Disminucién en el riesgo del 20%
?
c
O
© 0.80

22 veces/dia

I I I
0.60 0.80 1.00 1.20
IRR IC95%
Mortalidad por ECV Mortalidad por cancer
0.91 0.90
o 3-6 veces/semana | <
0.89 0.93
@ 1 vez/dia- @
0.84 0.89
. : & [ >2 veces/dia ‘ : o .
0.60 0.80 1.00 1.20 0.60 0.80 1.00 1.20
IRR IC95% IRR IC95%



Resultados: Consumo de frutas y verduras y mortalidad general y especifica

Fig 3: Razon de tasas de incidencia e intervalo de confianza del 95% para la asociacién de la mortalidad por todas las
causas, ECV y cancer con el consumo de frutas y verduras en comparacion con un consumo de < 1 vez/dia.

Frutas y Verduras Referencia: <1 vez/dia
}i ?“j" Q Mortalidad por todas las causas
\ :
&d u 522 Za 0 0.84
°® @ g 1-1.99 veces/dia | ——
o ..
_‘ @ > 0.78 Cumplimiento de la
-3. fa— ——— R r— .z
g 2-3.99 veces/dia recomendacion AESAN
:'; 4-4.99 /d 1
.99veces/dia ——— . . . s .
9 Disminucion en el riesgo del 30%
>3
2 0.70
8 25 veces/dig |  ——
I I I
0.60 0.80 1.00 1.20
IRR IC95%
Mortalidad por ECV Mortalidad por cancer
(72}
s 0.75 0.88
§ 1-1.99 veces/dia- 4 1-1.99 veces/dia ®
(O}
< 0.70 0.86
@ 2-3.99 veces/dia| O 2-3.99 veces/dia | 2
5
C 0.71 0.80
e 4-4.99veces/dia- @ 4-4 99veces/dia- =
o
g 0.65 0.84
D >5 veces/dia | : < : . 25 veces/dia | : T
8 0.60 0.80 1.00 1.20 0.60 0.80 1.00 1.20

IRR IC95% IRR IC95%



Resultados: Consumo de legumbres y mortalidad general y especifica

Fig 4: Razon de tasas de incidencia e intervalo de confianza del 95% para la asociacién de la mortalidad por todas las
causas, ECV y cancer con el consumo de legumbres en comparacion con un consumo de < 1 vez/semana.

Consumo de Legumbres

Referencia: <1 vez/semana

Legumbres
,’:.x;‘,, Mortalidad por todas las causas
% .&“'; LY
@200 0.°F¢t
@ ‘e o0 @ 0.96
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VW@ 3 .
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0.60 0.80 1.00 1.20
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Mortalidad por ECV Mortalidad por cancer
0.93 0.90
1-2 veces/semana - & 1-2 veces/semana - @
0.95 0.96
23 veces/semana - : ; O : 23 veces/semana : : C :
0.60 0.80 1.00 1.20 0.60 0.80 1.00 1.20
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Asociacion: Diferencias por sexo, edad y BMI (mortalidad general)

Verduras Frutas y Verduras

\'/*;é% \ O/;? Eéé‘a
8 X 957

Mayor efecto protector en

Q Mujeres

i[j 55-64 ainos Test de interacciéon no

significativos
iii IMC<25 kg/m?




Incidence Rate Ratio

Incidence Rate Ratio

Asociacion: Asociaciones no lineales

Fig 4: Asociacion no lineal entre la mortalidad por todas las causas, cardiovascular y por cancer, y la

ingesta de frutas y verduras.
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Asociacion: Asociaciones no lineales

Fig 5: Asociacidn no lineal entre la mortalidad por todas las causas, cardiovascular y por cancer, y la
ingesta de frutas y verduras.
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Limitaciones

o Sesgo de informacion (datos utodeclarados)=> No diferencial

o Sesgo de recuerdo por estado de salud=> Analisis de sensibilidad

o FFQ recoge consumo y veces/dia=> Datos congruentes con otras fuentes

Consumo medio de frutas y verduras en 2012, 2014 y 2017 estimados con los datos del panel de
consumo alimentario del ministerio de agricultura, pesca y alimentacion, ENS y Encuesta de
Presupuestos familiares

et | aoua | 207

MAPAMA (raciones/dia) 2,72 2,73 2,45
ENS (veces/dia) 2,58 2,59 2,53
EPF (raciones/dia) 2,21 2,20 2,24

o Poder limitado=> Seguimiento corto

Bajo consumo de verduras (1,5% muestra consume +3/dia)



Fortalezas

o Gran tamano muestral

o Alta representatividad=> Representativa de la poblacién Espafola

Realizada a lo largo de todo el afo, teniendo en cuenta

cambios estacionales en los habitos alimentarios.
o Cobertura de la mortalidad casi exhaustiva y minimo error de clasificacion.

o Informacion sobre otros factores de riesgo disponible (tabaco, alcohol, AF, etc.) que

reduce la confusion.



Discusion: Mecanismos biolégicos

Frutas y verduras

% Alto contenido en vitaminas y minerales esenciales para prevenir enfermedades

cronicas.

% Fitonutrientes que ofrecen beneficios antioxidantes, antiinflamatorios, antibacterianos,
antifungicos, antialérgicos, quimioprotectores, neuroprotectores, hipolipidémicos y/o

hipotensores.

*

» Alto contenido en fibra => saciedad del hambre=> Control del peso.

L)



Discusion: Resultados

.0.0..
¢ Por qué las verduras presentan mayor beneficio que las frutas? j > % Gy

%

% Contienen menos calorias y mas fibra que las frutas,

% Son una mejor fuente de algunos nutrientes como el folato, el hierro, el magnesio, el

calcio o el potasio.

250
¢éPor qué las frutas y verduras presentan > .éo, _:t

QLI
mayor proteccion que las legumbres? Tetes

“ Aunque las legumbres también son ricas en fibra, la fibra de las frutas y verduras suele ir
acompafnada de otros compuestos beneficiosos como carotenoides, folato o calcio, cuyo

contenido es menor en las legumbres.

% Las frutas y verduras presentan una mayor variedad => gama mas amplia de nutrientes y

beneficios para la salud.

% Las frutas y verduras suelen tener una baja densidad energética, lo que puede ayudar a

mantener un peso saludable.



Conclusiones

Poblacién adulta espaiiola

v Solo el 9% de la poblacién consume frutas y verduras 5 o mas veces al dia.

v’ Especialmente llamativo es el caso de las verduras, con solo el 1.5% de la poblaciéon consumiendo

verduras 3 o mas veces al dia.

v’ La proteccidon contra la mortalidad general y especifica del consumo de frutas y verduras parece

ser mas importante que el de las legumbres.

v El beneficio de las frutas parece estancarse a partir de un consumo entorno a 2-3 veces al dia

v El beneficio del consumo de verduras aumenta a medida que aumenta su consumo (hasta 5 veces

al dia explorado)



Conclusiones

Poblacién adulta espaiiola

v El efecto protector observado para un consumo conjunto de frutas y verduras de hasta 10 de

pociones (limite explorado).

v’ Estas asociaciones son mas fuertes para ECV que para Cancer.

v La replicacion cuando se cuente con mayor nimero de muertes permitira:
. Confirmar los resultados.

. Explorar asociaciones por mortalidad especifica con mayor detalle de subgrupos.



