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RESUM: L’increment del consum de fruites i hortalisses
ofereix multiples beneficis per a la salut. L’evideéncia pu-
blicada indica que una major ingesta de fruites i hortalis-
ses (FiH) s’associa a un menor risc de mortalitat global,
de malalties cardiovasculars, de determinats tipus de
cancer, d’obesitat, de diabetis, 1 també a una millor salut
intestinal i del sistema immunitari, entre altres. L’Orga-
nitzacié Mundial de la Salut (OMS) recomana consu-
mir-ne almenys 400 g/dia per obtenir beneficis per a la
salut (i indica com a ideal un consum al voltant dels
600 g/dia). La realitat, pero, és que la ingesta en la majo-
ria dels paisos desenvolupats es troba per sota de les re-
comanacions. Amb |’objectiu de promoure’n un consum
saludable i responsable, I’Organitzacio de les Nacions
Unides per a I’Alimentaci6 i I’ Agricultura (FAO) pro-
clama el 2021 com I’ Any Internacional de les Fruites i
Verdures. La finalitat i els objectius se centren a cons-
cienciar governs, entitats i ciutadania sobre els beneficis
per a la salut d’un consum adequat de fruites i hortalis-
ses, estacionals i de proximitat. També en la necessitat
de reduir-ne el malbaratament i donar suport a sistemes
alimentaris sostenibles, generant, al mateix temps, bene-
ficis economics, socials 1 ambientals d’acord amb els ob-

ABSTRACT: An increased consumption of fruits and vege-
tables provides a number of benefits for health. The pub-
lished evidence indicates that a higher intake of fruits
and vegetables (FVs) is associated with a lower risk of
overall mortality, cardiovascular diseases, certain types
of cancer, obesity and diabetes, as well as with better in-
testinal health and a healthier immune system, among
other advantages. The World Health Organization (WHO)
recommends eating at least 400 g of FVs daily in order to
obtain benefits for health (further stating that the ideal
quantity is about 600 g/day). In most developed coun-
tries, however, the fact of the matter is that the intake
of FVs lies below the recommended value. With the aim of
promoting a healthy and responsible FVs consumption,
the Food and Agriculture Organization of the United Na-
tions (FAQO) has proclaimed 2021 as the International
Year of Fruits and Vegetables. Its purpose and goals are
centred on increasing the awareness of governments, en-
tities and people with respect to the benefits to be obtained
for health by a suitable consumption of local seasonal
fruits and vegetables. It also seeks to highlight the need to
reduce the waste of FVs and to support sustainable food
systems, generating at the same time economic, social
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jectius de desenvolupament sostenible de 1’Agenda
2030. En aquest article es defineixen i classifiquen les
fruites 1 hortalisses, s’identifiquen quins beneficis tenen
per a la salut aixi com les ingestes recomanades i les
identificades en el nostre entorn, per acabar amb un se-
guit de propostes i estratégies plantejades en diversos
ambits.

PARAULES CLAU: fruites i hortalisses, promoci6 de la salut,
sostenibilitat, reduccio del malbaratament, estratégies.

and environmental benefits in accordance with the 2030
Agenda’s Sustainable Development Goals. In this paper
we define and classify fruits and vegetables, presenting
their benefits for health, giving the recommended intakes,
and stating the actual intakes determined in our area. We
conclude with a series of proposals and strategies for im-
plementation on different levels.

KEYWORDS: fruits and vegetables, health promotion, sus-
tainability, waste reduction, strategies.

.-.-. ANY INTERNACTINAL [
o‘i':\ FRUITES | VERDURES
= 2091

Les fruites 1 verdures son aliments essencials en les
cuines 1 dietes de tot el mon. Actualment existeix un
gran volum i consisténcia d’evidéncia cientifica sobre la
relacio existent entre el consum de fruita 1 verdura 1
I’efecte positiu en la salut de les persones i també del
medi ambient.

Les proves i I’evidéncia indiquen que una major ingesta
de fruites i verdures (FiV) s’associa a un menor risc de
mortalitat global, d’accident cerebrovascular i de deter-
minats tipus de cancer, aixi com a efectes favorables so-
bre els factors de risc de les malalties cardiovasculars.

L’Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) recomana
consumir-ne almenys 400 g/dia per obtenir beneficis per
a la salut (i indica com a ideal un consum al voltant dels
600 g/dia) i cita que, el 2017, 3,9 milions de morts a tot el
mon es van atribuir a la ingesta insuficient de fruites i
verdures (OMS, 2019). S’estima que consumir menys
fruites i verdures de les recomanades és la causa d’un
14 % de les morts per cancer gastrointestinal arreu del
mon, de I’11% de les morts per cardiopaties isquémi-
ques i del 9% de les morts per accidents cerebrovascu-
lars (Afshin et al., 2019).

Per promoure’n el consum, 1’Organitzacié de les Na-
cions Unides per a I’Agricultura i I’ Alimentaci6 (FAO)
proclama I’any 2021 com I’ Any Internacional de les
Fruites i Verdures (AIFV), amb diferents objectius:

® Conscienciar sobre els beneficis per a la salut que té
el consum de fruites i verdures.

® Promoure dietes i estils de vida saludables, equili-
brats i1 diversificats mitjangant el consum de fruites i
verdures, donant prioritat a les estacionals i de proxi-
mitat.

® Reduir la pérdua i el malbaratament de fruites i ver-
dures en els sistemes alimentaris.

® Donar suport als sistemes alimentaris sostenibles en
la produccio6 i el reciclatge, aixi com en la integracio
dels petits agricultors i agricultores en les cadenes de
produccid i distribucid.

Es planteja la necessitat d’adoptar mesures a escala na-
cional per augmentar la producci6 i el consum sostenible
de fruites i verdures, fer-les més assequibles per a les
persones consumidores i generar al mateix temps benefi-
cis economics, socials 1 ambientals d’acord amb els ob-
jectius de desenvolupament sostenible de I’ Agenda 2030
de les Nacions Unides.

QUE ENTENEM PER FRUITES
| VERDURES?

Els conceptes associats a les fruites i verdures no sempre
son interpretats de la mateixa manera, i per aixo, asses-
sorats per Joan Vallés, del Laboratori de Botanica de la
Facultat de Farmacia i Ciéncies de I’ Alimentaci6 de la Uni-
versitat de Barcelona, s’han elaborat una série de defi-
nicions que clarifiquen les diferents interpretacions que
es puguin fer.
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Planta: ésser vivent gairebé sempre autotrof (que s’au-
toalimenta assimilant el dioxid de carboni mitjangant la
fotosintesi), immobil i de creixement indefinit.

Fong: ésser vivent heterotrof (saprofit —que viu sobre
materia organica en descomposicio—, simbiont o para-
sit) que es reprodueix per espores, unicellular o format
per filaments anomenats hifes.

Bolet: cos fructifer d’alguns fongs.

Vegetal: s’usa normalment com a sindnim de planta, tot
i que en algun cas s’amplia a altres organismes avui no
inclosos en les plantes (com algunes algues) i, fins i tot,
en sentit molt més ampli, als fongs.

Hortalissa: planta alimentaria cultivada en horts o hor-
tes.

Verdura: hortalissa que es menja habitualment cuita,
referit sobretot a les de fulla.

Fruit: organ reproductor femeni de les plantes (ovari)
fecundat i desenvolupat (va creixent durant la madura-
cio).

Fruita: fruit o part del fruit usat en alimentacio.

Tot i que sovint s’utilitzen indistintament les denomina-
cions verdures 1 hortalisses, tal com es descriu en les de-
finicions, les verdures son el grup d’hortalisses de fulla
verda, motiu pel qual hortalisses fa referéncia al conjunt
d’aquest grup d’aliments. Per tant, seguint aquestes defi-
nicions, a continuacié utilitzarem el terme hortalissa
com a generic per referir-nos a verdures i hortalisses.

No es consideren dins el grup de fruites i hortalisses:
® Tubercles i arrels feculentes.
® | legums secs.
® Cereals.
® Fruites seques i llavors.
® Plantes medicinals i espécies.
® Estimulants com el te o el café, o el cacau.

® Productes processats elaborats a partir de fruites i
verdures, com begudes alcoholiques, substituts de la
carn a base de plantes o productes de fruita i hortalis-
ses amb ingredients afegits (per exemple, sucs de
fruita envasats o quétxup).

Extret de Pixabay (https://pixabay.com/es/photos/ensalada-frutas
-bayas-saludable-2756467).

Extret de Pixabay (https://pixabay.com/es/photos/frutas-fresco-cesta
-frutas-frescas-1114060).

La nou verda que s’usa per fer ratafia és un fruit (imma-
dur); en canvi, la nou que s’usa com a fruita seca és la
llavor. Per aixo cal dir fruita seca, en comptes de fruit sec
(com fan en espanyol, fiuto seco), per a I’avellana, la nou,
I’ametlla... que es mengen en aperitiu 0 com a postres.

QUINS SON ELS BENEFICIS
PE (iONSUMIR FRUITES | VERDURES
Fiv)?

El consum de FiV suficient o superior a les recomana-
cions presenta beneficis com ara:
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® Un bon creixement i desenvolupament dels infants
(Xin, 2016).

® Una vida més llarga (Leenders et al., 2013).
® Una millor salut mental (Conner ef al., 2017).

® Una millor salut cardiovascular (Wang et al., 2014;
Collese et al., 2017; Miller et al., 2017; Aune et al.,
2017).

® Un menor risc de cancer (Boffetta ez al., 2010).

® Un menor risc d’obesitat (Ledoux et al., 2011,
Schwingshackl et al., 2015).

® Un menor risc de diabetis (Li et al., 2014).

® Una millor salut intestinal (Klimenko et al., 2018;
Maxner et al., 2020).

® Una major immunitat (Chowdhury et al., 2020).

Malauradament, les xifres indiquen que a escala mundial es
consumeixen menys FiV que les quantitats minimes reco-
manades per I’OMS, 400 g/dia, tot i que varien molt en fun-
ci6 dels paisos. Una recomanacio molt extensa internacio-
nalment és el consum de «cinc al dia», que fa referéncia a
cinc racions de fruites i hortalisses. Segons dades de I’ Infor-
me del consumo de alimentacion en Espania 2019 (2020),
del Ministeri d’ Agricultura, Pesca i Alimentacio (dades es-
timades a partir del cistell d’anar a comprar), la mitjana de
consum de fruita fresca a Espanya és de 249 g/dia, mentre
que a Catalunya ¢s lleugerament superior a la mitjana,
268,7 g/dia. En relacié amb les hortalisses, la mitjana de
consum a Espanya és de 156 g/dia i a Catalunya s’estima
de 187 g/dia. Cal tenir en compte que aquest estudi obté les
dades i les quantitats referides a la compra, i que a posterio-
ri la ingesta final pot ser bastant inferior (a causa de les por-
cions no comestibles i del possible malbaratament).

L’enquesta ENALIA 2, del 2015 (AECOSAN, 2015),
que inclou poblaci6 d’entre divuit i setanta-cinc anys
i que és d’escala estatal, destaca un consum d’hortalisses
de 134,29 g/dia i un consum de fruita de 169,65 g/dia.

A Catalunya disposem de les dades de |’ Enquesta de Sa-
lut de Catalunya, ESCA (2020). Pel que fa a les dades
globals de la poblacié general, en relacié amb el consum
de fruites: el 20,8 % de la poblacié consumeix tres ra-
cions o més de fruita al dia (entenem per raci6 uns 140-
150 g); el 63,1 % en consumeix una o dues racions, i el
16,1 % no en consumeix cap a diari. En relacio amb el con-
sum d’hortalisses: el 23 % de la poblacio de Catalunya

Pere Castells, Gemma Salvador i Eulalia Vidal

no consumeix cap verdura ni hortalissa; el 55% consu-
meix només una de les dues racions diaries recomanades
(entenem per racid 150-200 g), i solament el 22 % com-
pleix amb les recomanacions de dues racions al dia.

Sigui com sigui, les dades ens indiquen que els consums
estan sempre per sota de les recomanacions, tot i que la
producci6 a casa nostra en fruites i hortalisses és molt
abundant i diversa.

PER QUE SON SALUDABLES
LES FRUITES | HORTALISSES?

El fonament biologic de la relacié observada entre el
consum de fruites i verdures i el risc de malalties no
transmissibles és un tema de gran interés i s’han pro-
posat i examinat diversos possibles components de les
fruites i verdures (per exemple, fibra dietética, potassi,
magnesi, vitamina C, carotenoides i altres compostos
antioxidants, polifenols i altres fitoquimics), aixi com
mecanismes fisiologics (com per exemple, la reduccio
de la tensio arterial, I’efecte en 1’oxidaci6 dels lipids
en la sang i altres factors vasculars) per aconseguir
I’efecte de proteccio evident. No obstant aixo, calen
més investigacions abans no es pugui atribuir 1’efecte
aun factor o una combinaci6 de factors en particular.

MENJAR FRUITA I VERDURA
AMB SEGURETAT

Totes les fruites i verdures s’han de rentar adequada-
ment, en especial aquelles que no es cuinaran abans de
consumir-les. El rentat elimina la bruticia dels vegetals i
els possibles gérmens o microorganismes que hi pot ha-
ver. Aquests gérmens son generalment sensibles a la
coccio; pero en abséncia de coccid, s’ha de minimitzar el
risc associat al consum d’aliments crus amb accions en
diferents punts del recorregut de I’hort a la taula.

En els estadis de produccio6 i distribucio ja es duen a ter-
me nombroses accions que marca la normativa de segu-
retat alimentaria per minimitzar aquests riscos, com ara
I’aplicacio de bones practiques de produccio en la fase
primaria i el control de la qualitat microbiologica dels
adobs organics o de les aigiies. Les administracions vet-
llen perque es compleixin.

Pero a les llars també s’han de conéixer les bones practi-
ques generals i aplicar-les quan es preparen els aliments,
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per eliminar els riscos que hi pot haver i no introduir-ne
de nous. Per prevenir les toxiinfeccions alimentaries, €s
important respectar unes normes d’higiene, durant la
preparacio i la conservacio de menjars, que ajuden a ga-
rantir que els aliments siguin segurs.

REDUIR-NE LA PERDUA
| ELMALBARATAMENT

La reducci6 de la pérdua i el desaprofitament d’aliments
millora la seguretat alimentaria i la nutricio, redueix les
emissions de gasos amb efecte d’hivernacle, disminueix
la pressio sobre els recursos hidrics i de la terra, i pot in-
crementar la productivitat i el creixement economic.

Fins a un 50 % de les fruites i hortalisses produides als
paisos desenvolupats es perd al llarg de la cadena de sub-
ministrament, entre la collita i el consum.

#gencat

SALUT AMB FRUITES | VERDURES:
ESPAI WEB DE L’AGENCIA
DE SALUT PUBLICA DE CATALUNYA

En aquest context, i per tal de dinamitzar el missatge d’in-
crementar el consum de fruites i hortalisses de forma se-
gura i sostenible entre la ciutadania i els professionals de
la salut, de la doceéncia i la comunicaci6, I’Agencia de Sa-
lut Publica de Catalunya (ASPCAT) ha activat un espai
web en qué es recullen les iniciatives que s’impulsen al
llarg de I’any, en consonancia amb els objectius de I’AIFV
i adaptades a les realitats socials, econdmiques i cultu-
rals del pais. El web inclou noticies, enllacos a recursos
cientifics, seminaris web, receptes i material divulgatiu en
diferents formats per promoure el consum conscient, se-
gur i sostenible de fruites i hortalisses. Per a més informa-
cio, podeu visitar la pagina Salut amb fruites i verdures
(https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/
alimentacio saludable/salut-amb-fruites-i-verdures).

Contacte |

Ageéncia de Salut Publica de Catalunya (ASPCAT)

Inici Sobre I'Agéncia Ambits d'actuacié

Publicacions, formacié i recerca

Actualitat

Inici > Amb > Pron > Alim > Salutamb fruites i verdures

= Salut amb fruites i verdures

LES FRUITES | VERDURES,

ELEMENTS ESSENCIALS DE
LA TEVA ALIMENTACIO

ANY INTERNACIONAL DE LES

FRUITES | VERDURES
Q21

Novetats

Dia Nacional de la Nutricié: “Dieta mediterrania en temps de pandémia, ara més que

i

mail

27/05/2021

La seccié d'Alimentacié de Canal Salut estrena un nou apartat dedicat a les hortalisses

27/05/2021

La cirera és protagonista de l'acci6 “Gracies des del Baix Segre”

20/05/2021

28 residéncies de I'Alt Penedés, el Garraf i Cunit rebran carxofes del Baix Llobregat

000060

L'ASPCAT, amb I'Any Internacional de
les Fruites i Verdures

Impulsat per la FAO per sensibilitzar sobre la
importancia d'aquests productes en la nutricio
humana, la seguretat alimentaria, la salut i la
sostenibilitat.

La recepta de la setmana

Broquetes de maduixes, maté i
alfabrega
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ESTRATEGIES PER PROMOURE
EL CONSUM DE FRUITES
| HORTALISSES

Awvui en dia, la informacié de qué disposem sobre I’im-
pacte en la nostra salut de tenir una alimentacié saluda-
ble és abundant i molt solida, només cal veure el nombre
d’estudis realitzats i que posen de manifest el paper que
té una alimentacioé saludable i, més concretament, les
fruites i les verdures, en la nostra salut.

Aquestes evidencies han estat clau perqué institucions
internacionals i nacionals hagin posat en marxa diferents
campanyes informatives i educatives amb [’objectiu de
potenciar el consum de fruites i verdures. Un exemple el
tenim en la campanya duta a terme per I’ASPCAT amb
el nom «Aqui si: fruita i salut» o la campanya «Cinc al
dia», moviment avalat per I’Organitzacié Mundial de la
Salut per promoure el consum d’un minim de cinc ra-
cions de fruites i hortalisses al dia com a base d’una dieta
saludable.

Cal dir que totes les campanyes realitzades fins avui han
tingut cert impacte i han aconseguit que el consum de
fruites i verdures hagi augmentat. Aixi ho posa de mani-
fest una revisio sistematica sobre les estratégies d’inter-
vencio per promoure el consum de fruites i verdures, tant
en poblacio adulta com en infants; pero, tot i aquestes
dades encoratjadores, encara estem lluny del que mar-
quen les recomanacions.

Analitzant les dades amb més detall, ens adonem que tot
i ’evidéncia de qué disposem i malgrat I’¢xit de les cam-
panyes que s’han dut a terme, hi ha un aspecte que no
podem menysprear, que és I’impacte que la publicitat,
les xarxes socials i les pagines web tenen sobre la pobla-
cio en temes d’alimentacid. En la majoria dels casos, a
més, es tracta d’informacid sense una base cientifica.

Una enquesta duta a terme per 1’Observatori de la Comu-
nicacié Cientifica de la Universitat Pompeu Fabra
(OCC-UPF) posa de manifest que la ciutadania mostra,
cada vegada més, interes i necessitat de disposar d’infor-
macio verag i contrastada envers 1’alimentacio i els ali-
ments que consumeix. Aixi mateix, aquest treball evi-
dencia I’interés de la poblacio a Catalunya pels temes
d’alimentacio a través d’Internet i les xarxes socials, que
se situa en un 3,7 sobre 5. Se subratlla, també, la necessi-
tat d’informacio clara, autoritzada, desmitificada, refe-
renciada i adaptada a tots els publics (Universitat Pom-
peu Fabra - Observatori de la Comunicacié Cientifica,
2019).

Esta clar que les propostes que cal fer han d’anar en la
linia de sumar esforgos entre diferents canals (Govern,
organitzacions de salut publica, empreses d’alimentacio,
comerg, entre d’altres). De ben segur que sén moltes les
estratégies que es podrien fer, pero el que és important és
que totes parteixin d’uns continguts consensuats i amb
rigor que permetin donar credibilitat i no confonguin les
persones consumidores.

Recentment, s’ha publicat el Pla Estratégic de
I’Alimentaci6 de Catalunya 2021-2026, un pla
basat en les agendes internacionals, europees i na-
cionals i que té, com un dels seus objectius princi-
pals, concretar actuacions en 1’ambit de 1’alimen-

tacid. Un dels valors en els quals es fonamenta és
el de la transparéncia, que consisteix a compartir
informacid per generar confianca global i credibi-
litat en les actuacions i esdevenir un exemple d’in-
tegritat i honestedat.

Aquesta iniciativa vol promoure uns habits d’alimenta-
ci6 saludables entre la poblacio i per poder assolir aquest
objectiu es plantegen diferents estrateégies que cada sec-
tor haura d’adaptar, integrar i desenvolupar. En el cas de
les fruites i1 verdures, algunes possibles estratégies po-
drien ser:

® Difondre el calendari de fruites i verdures de tempo-
rada per generar consciencia sobre les repercussions
que té el consum de productes fora de temporada.

® [ncloure professionals especialitzats en alimentacié i
nutricié en determinats espais clau per garantir la
transmissi6 d’informacio verag i contrastada, i gene-
rar una consciéncia envers el consum de fruites i hor-
talisses.

® [langar campanyes de difusié per millorar el con-
sum de fruites i hortalisses.

® Controlar la publicitat de productes altament proces-
sats rics en sucre, sal i greix, especialment en horaris
protegits per a infants o joves.

® [mpulsar un acord per promoure una alimentacio i
uns habits de vida saludables en programes i anuncis
audiovisuals.

® Crear el Canal Aliments com a mitja institucional
de centralitzacio i difusié d’informacié verag, inde-
pendent i contrastada en 1’ambit alimentari.

Pere Castells, Gemma Salvador i Eulalia Vidal
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® [dentificar i involucrar els actors del sector alimenta-
ri perque facin d’altaveu en la promocio i la difusio
dels productes i la gastronomia catalana.

® Articular i fomentar iniciatives per valorar la riquesa
territorial i la cultura alimentaria a Catalunya.

® Promoure I’us d’elements distintius per donar visibi-
litat i valorar determinades caracteristiques dels pro-
ductes alimentaris.

® [ncorporar en els punts de compra i restauracio infor-
macié que ajudi els consumidors i consumidores a
identificar els productes més saludables i sosteni-
bles.

® Millorar i incrementar la preséncia de fruites i horta-
lisses en la restauracio collectiva i social.

® Garantir una bona oferta de fruita i hortalisses en tots
els entorns de responsabilitat piiblica (menjadors es-
colars, residéncies de gent gran, centres de salut i
hospitals, etc.).

® Construir un discurs sobre les bondats sensorials de
les fruites 1 verdures, no només son saludables sind
molt bones.

® Articular una estructura d’accessibilitat a través de
les xarxes socials de receptes saboroses amb fruites i
verdures.

® Dedicar una atenci6 especial al mén adolescent per
tal que augmenti el consum de fruites i verdures i
per buscar altres valors que puguin crear tendéncia
entre el jovent.

Cal coordinar molt bé totes aquestes estratégies per evi-
tar difondre missatges contradictoris, un fet que també es
va manifestar en la revisio sistematica anteriorment cita-
da i que observava una falta d’informaci6 sobre la meto-
dologia de les intervencions dutes a terme.

Malgrat els grans avencos que s’han fet mitjangant dife-
rents estratégies, a escala europea, estatal i també autono-
mica, encara estem lluny del consum ideal de fruites i hor-
talisses. El fet d’incrementar el consum responsable i
sostenible pot aportar beneficis per a la salut individual
i del planeta. La promoci6 de fuites i hortalisses requereix
un treball transversal d’administracions, fundacions, so-
cietats cientifiques, universitats, associacions de produc-
tors i de consumidors, entre d’altres, i un esfor¢ d’imagi-
nacio per incidir en els diferents estrats socials, en especial
els més joves i la poblaciéo amb major vulnerabilitat social.

L’Any Internacional de les Fruites i Verdures re-
presenta una bona oportunitat per sumar esforcos i
donar visibilitat a la importancia del consum abun-
dant, responsable i sostenible de fruites i hortalisses
per a la salut, per al medi ambient i per a la dinamitza-
cio del teixit productiu de proximitat.
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