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Las frutas y verduras son fuente natural de fibra, de 
vitaminas como la vitamina C, A, K, B6, niacina y 
folatos, mientras que, entre los minerales, destacan 
el potasio y el magnesio. Algunas frutas y hortalizas 
pueden aportar otros nutrientes como la vitamina E 
o D, y minerales como el calcio, hierro o manganeso.

Las frutas y verduras también contienen sustancias 
bioactivas o fitoquímicos, que tienen un potencial 
efecto beneficioso sobre la salud. El consumo 
habitual de al menos, 5 raciones entre frutas y 
verduras al día, contribuye a llevar una alimentación 
saludable en cualquier etapa de la vida, y se ha 
asociado a un menor riesgo de mortalidad y de 
enfermedades crónicas, y de factores de riesgo 
como la obesidad y el sobrepeso, la hipertensión, el 
colesterol elevado, entre otros.

En cuanto a los azúcares de las frutas deben 
diferenciarse de los azúcares libres, o azúcares 
añadidos, que se asocian a un mayor riesgo de 
obesidad y enfermedades crónicas cuando se 
consumen en exceso. Los azúcares libres son los que 
se añaden a los alimentos y bebidas en el proceso de 
elaboración para endulzar, tales como el azúcar de 
mesa, los jarabes, siropes, miel, etc. El azúcar de los 
jugos de frutas se considera azúcar libre, de ahí que 
se recomiende el consumo preferente de fruta 
entera, y si ocasionalmente se consume en forma de 
zumo o jugo, no exceder de 150 ml y no más de
una vez al día.

La promoción del consumo de frutas y verduras es 
más necesaria hoy en día por el envejecimiento de 
la población, con un aumento de las enfermedades 
crónicas no transmisibles (ECNT), enfermedades 
degenerativas y neurológicas, incremento de los 
problemas de salud mental, y cáncer.

Consumo de frutas y verduras

El bajo consumo de frutas y verduras está 
estrechamente relacionado con la mayor parte de 
estas enfermedades. Todo esto en un contexto de 
pandemia de obesidad y aumento explosivo de la 
diabetes mellitus a nivel mundial.
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Recomendaciones generales

La recomendación es consumir 5 o más porciones 
de frutas y verduras al día, (3 porciones de 
verduras y 2 de frutas), sin incluir las papas ni 
legumbres.

Cada porción equivale a 80 grs aproximadamente. 
Algunos ejemplos:
- 1 porción: 1 tomate, 1 fruta, 1 tutti frutti, 1 trozo pequeño de 

sandía, 1 racimo pequeño de uva
- 2 porciones: 1 plato chico de ensalada
- 4 porciones: 1 ensalada césar, 1 menú vegetariano

Es mejor consumir las frutas y verduras frescas, 
enteras que licuadas, variadas y de
temporada.

Agrega verduras al pan del desayuno o de la once

Incorpora verduras a todas tus preparaciones

Comienza cada día con una fruta natural al 
desayuno

Lleva de colación una fruta o verdura

Consume alimentos frescos de ferias y mercados 
establecidos. En tu alimentación elige consumir 
alimentos frescos en su estado natural, puesto que 
no tienen aditivos que alarguen su vida útil.

Cultiva tus propios alimentos

Ralla o pica verduras para tus ensaladas, una o 
dos veces a la semana. Para mantenerlas frescas 
ponlas en un recipiente y cúbrelas con agua en el 
refrigerador.

Aprovecha todas las partes comestibles del 
alimento como hojas, tallos y cáscaras para
preparar tortillas, ensaladas, guisos y sopas.


