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Consumir mas de 5 raciones de fruta
y verdura al dia podria aumentar
mas los beneficios para la salud

e Un estudio llevado a cabo desde el Centro Nacional de
Epidemiologia y el CIBERESP-ISCIII concluye que los beneficios
de comer frutas y verduras en la reduccion del riesgo de
mortalidad podrian ser mayores si este consumo va mas alla de
las recomendaciones dietéticas actuales.

21 de febrero de 2025. Una investigacion liderada desde el Instituto de salud Carlos
1l (ISCII) ha analizado la relacion del consumo de frutas, verduras y legumbres con
la mortalidad por todas las causas, por enfermedades cardiovasculares y por cancer.
Los resultados del trabajo se han publicado en la revista Public Health.

El estudio, llevado a cabo desde el Centro Nacional de Epidemiologia del ISCIII y el
Area de Epidemiologia y Salud Publica (CIBERESP) del Centro de Investigacion
Biomédica en Red (CIBER-ISCIII), sugiere que los ya conocidos beneficios del
consumo de frutas y verduras en la reduccion del riesgo de mortalidad, podrian ser
mayores si este consumo va mas alla de las recomendaciones dietéticas actuales.
Concretamente, los resultados sefialan que la reduccion del riesgo podria ser aun
mayor aumentando el consumo por encima de las cinco raciones diarias de fruta y
verdura que suelen recomendarse.

El estudio incluyé datos de 66.933 participantes de encuestas nacionales de salud
en Espaifia, vinculados al registro nacional de mortalidad, todos ellos proporcionados
por el Instituto Nacional de Estadistica (INE). El analisis de los datos confirma que
el consumo de frutas y verduras se asocia con una notable proteccién contra la
mortalidad general y cardiovascular.

En concreto, los resultados apuntan que los beneficios de las verduras aumentan
con un consumo de hasta cinco porciones diarias, mientras que el beneficio del
consumo de frutas parece estabilizarse en torno a dos o tres porciones al dia.
Ademas, revelan que el consumo combinado de frutas y verduras muestra una
mayor proteccion cuando alcanza hasta 10 raciones diarias, especialmente frente a
la mortalidad por enfermedad cardiovascular.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0033350624005109
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Adela Castell6 Pastor, del CNE-ISCIll y del CIBERESP-ISCIII e investigadora
principal del proyecto, explica: “Estos resultados son especialmente significativos si
tenemos en cuenta que la enfermedad cardiovascular es la primera causa de muerte
entre las mujeres y la segunda entre los hombres en Espafa. Los resultados
respaldan las recomendaciones actuales de consumir al menos cinco porciones
diarias de frutas y verduras, y sugieren que podria haber beneficios adicionales con
una ingesta aun mas alta".

“Como nutricionista, animo a la poblacién a aumentar el consumo de frutas y
verduras y a adoptar habitos alimenticios que prioricen la salud. No es necesario
hacer cambios drasticos de inmediato; pequefias modificaciones en la dieta diaria
pueden marcar una gran diferencia. Tomar una pieza de fruta al dia o una racion de
verdura podria llegar a reducir el riesgo de muerte en un 10%. Con cinco raciones,
el beneficio alcanza el 30%, y con diez, el 40%, especialmente al priorizar el
consumo de verduras”, afiade Paloma Martinez Castafieiras, primera autora del
estudio.

Las investigadoras subrayan la importancia de fomentar habitos alimenticios
saludables como una estrategia clave para prevenir enfermedades crénicas y reducir
la mortalidad. Aunque se necesitan estudios adicionales para confirmar estos
hallazgos, este trabajo podria contribuir a futuras actualizaciones de las guias
dietéticas oficiales.
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