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ARTICLES

Prendre cinc racions al dia entre fruites
i hortalisses, un repte accessible

per a tothom
Eating five portions of fruit and vegetables a day,

a challenge open to everyone
REBUT: 1/2/2011 ACCEPTAT: 22/2/2011

RESUM: Els canvis en l’estil de vida de les últimes dècades han fet que alguns
sectors de la població s’hagin allunyat d’un patró alimentari saludable, i s’ha
detectat la pèrdua de protagonisme de grups d’aliments de consum tradicional
en el nostre medi, com són les fruites i hortalisses.

Es defineixen en primer lloc els aliments que integren aquests grups,
s’analitza el seu valor nutritiu i protector, les recomanacions de consum que fan
diferents organismes i països, el concepte que els diferents grups d’experts
defineixen com a «ració» de fruita i hortalisses. Així mateix es descriuen les
dades oficials sobre el consum global a Espanya.

Seguidament es justifica la necessitat de promocionar el consum d’aquests
aliments fonamentals en la prevenció de trastorns i malalties prevalents en la
societat actual (sobrepès i obesitat, hipertensió, malalties cardiovasculars,
diabetis tipus II i alguns tipus de càncer).

Per acabar s’analitzen les barreres existents per al seu consum i s’apunten
estratègies i consells per incrementar i facilitar el consum diari de «cinc racions
entre fruites i hortalisses» en el marc de la promoció de la salut.

PARAULES CLAU: Fruites, hortalisses, verdures, antioxidants, promoció de la salut,
prevenció de malalties prevalents.

ABSTRACT: Lifestyle changes over the past decades have led some sectors of the
population to diverge from healthy dietary patterns. As a result, some food
groups, such as fruit and vegetables, have gradually lost ground despite
traditionally being staples in this region.

Firstly, the foods that make up these groups are defined and their
nutritional and protective values are analysed, with allowance
recommendations being outlined by different countries and institutions.
Moreover, the concept of a fruit and vegetable “portion” is defined by different
expert groups. Likewise, a description is given of the official data on global
consumption in Spain.

KEYWORDS: Fruit, vegetables, antioxidants, health promotion, prevalent disease
prevention.
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INTRODUCCIÓ

alimentació saludable es
defineix com aquella que
respon a les quatre premis-
ses de ser: suficient (en ener-

gia i nutrients), equilibrada (que
guardi les proporcions nutritives
recomanades), variada (que incor-
pori els grups d’aliments bàsics) i
adequada (a les característiques fi-
siològiques o patològiques) i que,
alhora, respecti els gustos, els cos-
tums, les creences i les possibilitats
de cada individu i cultura.

En el context de salut pública i
nutrició comunitària, l’Organització
Mundial de la Salut (OMS) va esta-

blir l’any 2004 una Estratègia Mun-
dial sobre Dieta, Activitat Física i
Salut que tenia com a objectiu «pro-
mocionar i protegir la salut mitjan-
çant l’establiment de polítiques i
plans integrals per promoure l’ali-
mentació saludable i la pràctica de
l’activitat física, amb la col·laboració
de la societat civil, el sector privat i
els mitjans de difusió».

Espanya va respondre l’any se-
güent amb l’Estratègia NAOS (Nu-
trició, Activitat Física i Prevenció de
l’Obesitat). En la guia d’aquesta Es-
tratègia, s’observa la piràmide (figu-
ra 1), que inclou tant les recomana-
cions alimentàries com les relatives
a l’activitat física, i que vol donar

resposta al notable increment a Es-
panya de sobrepès i obesitat, espe-
cialment infantil i juvenil, amb
l’objectiu d’invertir la tendència
creixent que s’observa. En aquesta
piràmide, veiem que el grup de les
fruites se situa al mateix nivell que el
de les hortalisses, ja que ambdós
grups d’aliments tenen característi-
ques comunes.

La bondat d’aquests grups d’a-
liments queda justificada per di-
ferents models d’evidència que
mostren un paper protector de pro-
cessos fisiopatològics, com malal-
ties cardiovasculars, diverticulosi,
sobrepès i obesitat, hipertensió, dia-
betis tipus II i diversos tipus de càn-
cer. Les malalties cròniques in-
crementen de manera creixent la
morbimortalitat en el món indus-
trialitzat, on es tendeix a consumir
cada vegada més productes elabo-
rats i processats, rics en greixos sa-
turats, sucres i sodi, en detriment de
les fruites i hortalisses, a més d’altres
aliments d’origen vegetal com ce-
reals i els seus derivats (arròs, pasta,
pa, etc.) llegums i fruits secs.

Els beneficis que suposa el con-
sum diari de fruites i hortalisses no
poden atribuir-se a un sol nutrient o
barreja de nutrients, sinó al consum
de la fruita i les hortalisses en el seu
conjunt, i l’efecte sinèrgic de tots els
seus components.

Les institucions i organismes na-
cionals i internacionals que mar-
quen les estratègies de promoció de
la salut com a mitjà per prevenir
trastorns i patologies prevalents, in-
clouen com a objectiu nutricional
consumir almenys «cinc racions al
dia» entre fruites i hortalisses, jun-
tament amb recomanacions especí-
fiques per a alguns nutrients que cal
controlar en la dieta, com ara els
àcids grassos saturats i essencials, la
fibra, el sodi, etc., cosa que dóna
mostra de la rellevància de les frui-
tes i les hortalisses en la promoció de
la salut global.

Quins aliments integren els
grups de fruites i hortalisses?
El Codi Alimentari Espanyol (CAE)
defineix com a fruites els «fruits,
inflorescències o parts carnoses
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FIGURA 1. Piràmide «Estrategia NAOS» (Ministeri de Sanitat i Consum,
Agència Espanyola de Seguretat Alimentària i Nutrició, AESAN, 2007).
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d’òrgans florals que han assolit un
grau adequat de maduresa i són
propis per al consum humà» i com
a hortalissa la «planta hortícola del
temps que es pot utilitzar com a ali-
ment, ja sigui en cru o cuinada», i
denomina «verdures» el grup d’hor-
talisses la part comestible de les
quals està constituïda pels seus òr-
gans verds, és a dir, fulles i tiges (ble-
da, créixens, ruca, espinacs, etc.).

D’aquesta manera, i atenent la
legislació, són fruites entre d’altres:
albercoc, nabiu, caqui, maduixa,
magrana, figa de moro, llimona,
arboç, mandarina, raïm, etc., i no
s’inclouen en aquest grup els fruits
secs i oleaginosos.

Com a hortalisses, compten totes
les varietats esmentades en l’apartat
del CAE (pebrot, albergínia, ceba,
cogombre, carxofa, etc.) amb el ma-
teix nom, a més de tomàquets, bo-
lets i fongs comestibles, i aquells ali-
ments la intenció d’ús dels quals
sigui compartida amb el que es fa de
les hortalisses, com ara pèsols i faves
tendres, llavors germinades, blat de
moro dolç i flors.

D’altra banda, en la línia en la
qual s’han pronunciat altres institu-
cions internacionals i atenent a les
noves tendències de consum, en
què es valora la comoditat i el temps
de compra i preparació, l’associació
«5 al día» España (www.5aldia.org;
www.5aldia.com) ha incorporat
dues noves categories a les recoma-
nacions de consum de fruites i hor-
talisses:

a) fruites, hortalisses i bolets
congelats, en conserves, dessecats,
mínimament processats (quarta
gamma) i també els sucs 100 % de
fruites i hortalisses que no tinguin
greixos i sucres afegits i no excedei-
xin de 120 mg / 100 g de sodi afegit.
Hauran de contenir com a mínim
una ració de fruites i/o hortalisses.

b) aliments cuinats o precuinats
(cinquena gamma) que puguin uti-
litzar-se com un àpat complet o plat
principal i estiguin confeccionats
amb almenys una ració de fruites i/o
hortalisses. S’estableixen limitacions
pel que fa a energia (< 750 kcal per
un plat complet o < 400 kcal si forma
part d’un menú), greix total (< 30 %

de l’energia), greixos saturats i trans-
formats (< 4,5 g per ració), sucres
afegits (< 10 % de l’energia), fibra
(> 3 g per ració) i sodi (< 200 mg /
100 g), entre altres.

Valor nutritiu de fruites
i hortalisses
Encara que el contingut nutricional
de fruites i hortalisses varia entre si,
en general solen compartir bondats
nutritives similars. Són aliments
d’alta densitat nutritiva i baixa den-
sitat energètica. El seu principal
component és l’aigua, a penes apor-
ten proteïnes i greixos i, no obstant
això, representen en la dieta la prin-
cipal font de vitamina C, betacaro-
tens i altres substàncies antioxidants,
a més d’àcid fòlic. El contingut de
sucres en les fruites, dels quals de-
pèn el seu discret valor energètic,
augmenta a mesura que avança el
grau de maduració. En general,
aporten més vitamines i antioxi-
dants les varietats acolorides i les
fruites exposades i madurades al sol,
i en major proporció per sota de la
pell. Contenen minerals com potas-
si, magnesi i en menor quantitat
fòsfor, iode, crom, seleni, ferro i
calci.

Juntament amb els llegums i els
derivats integrals dels cereals, re-
presenten una de les principals fonts
de fibra alimentària. La fibra ali-
mentària agrupa els polisacàrids no
amilacis o PNA (principalment
cel·lulosa, hemicel·lulosa, gomes,
pectines i mucílags), lignina, oligo-
sacàrids i midons resistents. La fibra
alimentària, a més d’afavorir la sa-
cietat i alentir el buidatge gàstric,
afavoreix el trànsit intestinal, facili-
ta l’absorció d’ions divalents com el
calci i el magnesi, millora la toleràn-
cia a la glucosa, redueix l’absorció de
colesterol i regula els seus nivells
plasmàtics, i a més té efecte prebiò-
tic, ja que afavoreix el creixement de
bacteris fermentatius al còlon, que
dificulten l’assentament d’altres pa-
tògens, alhora que la seva fermen-
tació acidifica el medi i redueix la
producció de substàncies irritants
i/o tòxiques.

Així mateix, aporten un conjunt
de substàncies bioactives de gran in-

terès per a la salut per la seva potent
acció antioxidant i reguladora, raó
per la qual intervenen de forma di-
recta en l’equilibri oxidatiu, infla-
matori i degeneratiu, base etiològi-
ca de la major part de les malalties
cròniques prevalents en el nostre
àmbit. Entre d’altres, destaquen els
carotenoides, com el licopè de la
síndria i el tomàquet, la luteïna de
nectarines i hortalisses de fulla ver-
da; compostos fenòlics com flavo-
noides, catequines i antocianines,
presents en maduixes, magranes,
móres, prunes i nabius; indole i iso-
ticianats de les crucíferes (bròquil,
coliflor o cols); compostos organo-
sulfurats d’alls i cebes, etc.

El Centre d’Ensenyament Supe-
rior de Nutrició i Dietètica de la Uni-
versitat de Barcelona (CESNID-UB)
desenvolupà unes recomanacions
diàries de consum que s’han plas-
mat en forma de «Piràmide d’ali-
ments rics en antioxidants» (figu-
ra 2), que també inclou certs condi-
ments per les seves propietats anà-
logues.

Recomanacions de consum
L’any 2003 l’OMS, basant-se en do-
cuments tècnics del Fons Mundial
per a la Investigació del Càncer
(WCRF), estableix com a objectiu
per a la població general una inges-
ta mínima de 400 g (pes net) de frui-
tes i hortalisses variades o com a mí-
nim cinc racions al dia. Basant-se en
estudis realitzats per M. Ezzati,
l’OMS adoptà el 2005 una nova po-
sició i establí un objectiu de consum
mínim de 600 g/persona/dia de frui-
tes i hortalisses (pes net). El 2007 el
WCRF diferencià dos tipus de reco-
manacions respecte de les fruites i
hortalisses:

— Recomanació personal: «con-
sumeix, com a mínim, cinc racions
(mínim 400 g) de fruites i hortalisses
variades (pes net)».

— Objectius de salut pública: la
mitjana del consum de la població
general de fruites i hortalisses varia-
des ha de ser com a mínim de 600 g
al dia (pes net). D’altra banda, són
ben conegudes les campanyes esta-
tals que, partint de la base de les re-
comanacions de l’OMS, han pro-
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mogut el consum de fruites i horta-
lisses i han difós el missatge de «5 ve-
gades al dia» (EUA i molts altres
països europeus, entre els quals Es-
panya), «de 5 a 7 vegades al dia» (Ca-
nadà) i fins «de 5 a 10 al dia» que va
proposar França.

La lectura que convindria fer
d’aquestes recomanacions és ani-
mar el consum i la incorporació
d’aquests tipus d’aliments en els di-
ferents àpats del dia. La xifra de cinc,
set o deu vegades depèn de la me-
sura de la porció ja que, evident-
ment, és el mateix recomanar cinc
racions de verdura de 200 g que deu
de 100 g.

Així mateix, és important asse-
gurar, a més de la quantitat, la va-
rietat de les fruites i hortalisses per-

què cada una té un perfil nutricional
característic que facilitarà l’aporta-
ció de micronutrients que podrien
actuar sinèrgicament potenciant la
seva eficàcia. Per exemple, l’àcid as-
còrbic, o vitamina C, regenera la vi-
tamina E, mentre que els polifenols,
compostos bioactius presents en al-
gunes fruites i hortalisses, permeten
l’estalvi de la vitamina C. Així, no és
el mateix ingerir la quantitat reco-
manada a partir d’un sol tipus de
fruita o hortalissa que fer-ho amb la
major variació possible.

A Espanya, l’associació per a la
promoció del consum de fruites i
hortalisses «5 al día» i el seu comitè
científic assessor, creat el 2006 (fi-
gura 3), treballen per aconseguir que
la societat es conscienciï de la im-

portància que té el consum de frui-
ta i hortalisses per a la nostra salut
actual i futura.

«5 al dia» és un moviment inter-
nacional que es va fundar als Estats
Units i que està present en més de
quaranta països. Són nombroses les
accions que a escala mundial es des-
envolupen per augmentar el con-
sum d’aquests aliments, però sens
dubte l’èxit passa per informar i for-
mar els futurs consumidors de les
bondats d’aquests aliments, aju-
dant-los a integrar d’una manera
natural i sense conflictes en els seus
hàbits alimentaris quotidians.

Justificació de la promoció del
consum de fruites i hortalisses
Les malalties cròniques més fre-
qüents que s’observen en els països
desenvolupats s’han relacionat amb
una alimentació rica en sucres afe-
gits, greixos totals i poc saludables
(alt contingut en àcids grassos satu-
rats i àcids grassos transformats) i
sodi/sal, i, d’altra banda, amb el re-
duït consum de fruites i hortalisses,
derivats integrals de cereals, lle-
gums, greixos saludables i altres
substàncies reguladores. El mante-
niment de desequilibris alimentaris
determina l’alteració de l’estat de
salut de les persones. Referent a
això, hi ha evidència convincent
que el consum regular de fruites i
hortalisses disminueix el risc de so-
brepès i obesitat, de malalties car-
diovasculars, d’hipertensió, i evi-
dència probable que disminueix el
risc de diabetis tipus II i alguns tipus
de càncer.

Estudis com el SUVIMAX (Su-
plements en Vitamines, Minéraux
et Antioxydants), realitzat a França
durant vuit anys amb la participació
de tretze mil voluntaris, i l’EPIC (Es-
tudi Prospectiu sobre la Investigació
del Càncer i la Nutrició) permeten
assegurar que per reduir el risc de
patir diversos tipus de càncer la mi-
llor prevenció consisteix en una die-
ta variada i rica en fruita i hortalisses.

També té molt d’interès un recent
estudi conjunt de la Universitat Ro-
vira i Virgili (Reus) i la Universitat de
Barcelona en què s’ha analitzat la
quantitat i el tipus de contaminants
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FIGURA 2. Piràmide d’aliments antioxidants i taula d’aliments rics
en antioxidants i substàncies protectores (Centre d’Ensenyament Superior
de Nutrició i Dietètica de la Universitat de Barcelona, 2005).

Alimentos aconsejados por su mayor contenido en antioxidanes y sustancias protectoras

Grupo de los cereales: Cereales integrales
Grupo de las frutas: Frutas de coloración intensa (melocotón, ciruela, mango, albaricoque), cítricos (1), frutas del bosque (arándanos, fre-

sas, moras)
Grupo de las verduras: Verduras de color intenso (espinacas (2), pimiento), o naranja (calabaza, zanahoria (3), boniato). Crucíferas en general

(coliflor, coles de bruselas, col lombarda) y brócoli (4) en particular. Tomate y derivados (5) (salsas, sofritos, puré). Ce-
bolla y ajo. Coktails o sopas vegetales (gazpacho, zumos –de zanahoria, de tomate–).

Aceite de oliva virgen (6)
Legumbres: Todos en general.
Frutos secos: Todos en general, y nuez en particular.
Carnes, pescados, huevos: Siguiendo las recomendaciones de la SENC, se aconseja moderar su consumo (semanal/ocasional) (7).
Varios: Vino tinto (8) (≤ 2 copas día), café-té (≤ 2 tazas/día), infusiones.

Principal sustancia antioxidante: (1) Vitamina C; (2) Luteina; (3) ß-caroteno*; (4) Compuestos azufrados; (5) Licopeno; (6) Vitamina E, Oleuropeí-
na; (7) Selenio y Zinc; (8) Compuestos fenólicos
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presents en el cistell d’anar a com-
prar de set ciutats catalanes. Entre les
conclusions es destaca la recomana-
ció general d’augmentar el consum
de fruita i hortalisses i reduir el con-
sum d’aliments grassos per, d’aques-
ta manera, disminuir la ingesta de
contaminants com ara dioxines i
metalls pesants entre d’altres.

D’altra banda, l’Estudi de Pre-
venció amb Dieta Mediterrània
(PREDIMED), que estudia el paper
protector d’una dieta de patró me-
diterrani en pacients amb alt risc
cardiovascular, realitzat entre set mil
pacients de setze centres repartits
per tot Espanya, inclou les fruites i
hortalisses com a elements clau
d’adherència a la dieta.

Cal aquí mencionar els àmbits en
què es desenvolupen les accions
dins de l’Estratègia NAOS, que són:
familiar i comunitari; escolar; em-
presarial i sanitari. D’aquests, pel
que fa als nens té especial impor-
tància l’àmbit escolar i el familiar,
que es complementen de manera
natural per assumir objectius.

L’alimentació en l’edat escolar té
un paper molt important en la pre-
venció de la malaltia i la promoció
de la salut. En l’àmbit comunitari,
les estratègies de prevenció de tras-
torns i malalties derivades d’una ali-
mentació desequilibrada i estils de
vida poc saludables es recolzen prin-
cipalment en l’educació alimentà-
ria-nutricional i en la promoció de
l’activitat física en edats primeren-
ques. En aquesta tasca han d’estar
implicats les famílies i el medi esco-
lar, reforçats per canvis ambientals i
comunitaris.

Des de l’any 2005, l’associació
per a la promoció del consum de
fruites i hortalisses «5 al día» aplica
un ambiciós programa educatiu en
més de dues mil escoles de tot Espa-
nya, amb l’objectiu de fomentar el
consum de fruites i hortalisses entre
els nens d’arreu de l’Estat i facilitar
l’accés a aquests aliments i a altres
amb perfil nutricional saludable. A
més, posa a disposició dels centres
un servei de valoració de menús i
aclariment de dubtes i suport per a
professors. D’altra banda, des del
sector dels socis de «5 al día» pro-

ductors o distribuïdors de fruites i
hortalisses, es desenvolupen accions
de promoció en els centres escolars.

El consum de fruites i hortalisses
a Espanya
Espanya, juntament amb els països
de l’entorn mediterrani com Itàlia i
Grècia, es caracteritza per un major
consum de fruites i hortalisses res-
pecte a altres del centre i nord de la
Unió Europea. Segons el Ministeri
de Medi Ambient i Medi Rural i Marí
(MARM), durant l’any 2009 la dis-
ponibilitat i l’accés mitjà de fruites
fresques se situà al voltant de 106
kg/persona/dia, 65 per a les horta-
lisses fresques i 13 per a les fruites i
hortalisses transformades. Segons
el MARM el consum de sucs i nèc-
tars a Espanya s’ha triplicat en els
últims vint anys, tant dins com fora
de la llar (6 a 18 L/persona/any;
0,77-2,3 racions per setmana).

Tot això en conjunt representa
un consum mitjà de 502 g/perso-
na/dia, allunyat encara dels 600 g/
persona/dia recomanats per l’OMS
en els seus objectius de promoció de
la salut per a la població.

En les últimes dècades, els hàbits
alimentaris han anat canviant de
manera poc favorable, encara que es
mantenen alguns elements propis

de la dieta mediterrània. La tendèn-
cia creixent del consum excessiu de
sucs o begudes de suc, l’omissió
de postres a base de fruites fres-
ques, la incorporació freqüent d’ali-
ments rics en sodi/sal, greixos i su-
cres afegits, en detriment d’aliments
vegetals com llegums, derivats inte-
grals dels cereals o fruits secs i tam-
bé la pèrdua de la frugalitat caracte-
rística de la dieta mediterrània, han
suposat un allunyament sostingut
d’aquest patró alimentari, poten-
cialment saludable, que està afec-
tant desfavorablement la salut de la
nostra població.

És important destacar que, a
l’hora d’incloure fruites i hortalisses
en l’alimentació, s’ha de pensar en el
patró alimentari global de manera
que es prioritzin els plats tradicio-
nals, que combinen a la perfecció
ingredients de diferent naturalesa
i que podrien actuar en sinergia i
aportar un valor superior a la suma
parcial dels seus components.

L’associació «5 al día», en línia
amb el proposat per l’OMS, ha esta-
blert objectius mínims de salut pú-
blica per al consum de fruites i hor-
talisses per rangs d’edat:

— Nens de fins a 4 anys: oferir el
major nombre de vegades possible
fruites i hortalisses. No existeix, per
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tant, un objectiu específic d’aquest
grup d’edat.

— Nens de 5 a 15 anys: quantitat
mínima de 500 g/dia de fruites i
hortalisses (pes net).

— Nens de més de 15 anys i
adults: quantitat mínima de 600
g/dia de fruites i hortalisses (pes
net).

Almenys tres racions de fruites i
dues d’hortalisses (o a l’inrevés) con-
figuren les recomanacions per a una
alimentació saludable. En termes
pràctics una ració de fruita suposa
175 g en brut (100-190 g, net) i
d’hortalisses, 145 g, net (130-160).
Aquesta recomanació clara, senzilla
i que tots coneixem, de vegades es
veu com un repte difícil de complir;
per això és primordial tenir present
algunes pràctiques que poden faci-
litar-hi l’accés i, d’aquesta manera,
integrar amb eficàcia les fruites i
hortalisses en la nostra alimentació
habitual.

Com millorar la ingesta
de fruites i hortalisses
Per tot això, els professionals de la
nutrició aplicada s’esforcen a oferir
suggeriments per fomentar la inclu-
sió de fruites en la dieta habitual i
augmentar el consum d’hortalisses,
tant crues com cuites, de la població
en general i, molt especialment, en
els grups més sensibles a mancan-
ces i desequilibris nutricionals, com
poden ser els nens i adolescents, les
dones embarassades i lactants i tam-
bé la gent gran. El consell dietètic ha
d’incidir en propostes que incorpo-
rin aquests dos grups d’aliments i fa-
cilitin la seva utilització en tot tipus
de receptes culinàries, i així inclou-
re’ls en:

— aperitius (sucs vegetals, bas-
tonets de pastanaga, d’api, fulles
d’endívia, broquetes de meló i pi-
nya...),

— primers plats (sopes, purés,
amanides d’hortalisses i fruites, bu-
llits, saltats, a la planxa, al forn...),

— segons plats (carns i peixos
farcits o estofats amb verdures i/o
fruites, ous remenats i truites amb
verdures, croquetes, bunyols de frui-
tes i hortalisses, lasanya o canelons
de verdures...),

— plats únics (arròs, pasta, pata-
tes o llegums amb base de verdures
i petites quantitats d’ou, carn, peix o
formatge...),

— guarnicions (amanides varia-
des, verdures i fruites arrebossades,
saltades, rostides, al vapor o a la
planxa...),

— salses (salsa de tomàquet amb
altres hortalisses —sofregits—, sam-
faina de verdures, salses de poma,
préssec, pera...),

— postres (macedònies, mes-
clum de fruites fresques, sucs diver-
sos, compotes, fruites rostides, pas-
tissos de fruita de temporada, de
pastanaga o carbassa...).

S’ha de tenir present que l’oferta
de productes vegetals congelats, en
conserva, mínimament processats o
cuinats, pot facilitar la incorporació
de fruites i hortalisses en els diversos
àpats, sense que això suposi oblidar
la inclusió dels productes frescos i
prioritzar els de temporada. Cal re-
cordar la conveniència d’amanir les
hortalisses amb oli d’oliva, prefe-
rentment verge extra, i incloure-hi
habitualment condiments i espè-
cies com julivert, farigola, llorer, pe-
bre, orenga, alfàbrega, comí, fines
herbes, etc., que, a més del seu po-
der antioxidant, potencien el sabor
dels aliments i redueixen l’ús d’as-
saonadors rics en sodi amb la sal o
els extractes de brou.

Avui dia la majoria de les fruites
es poden adquirir durant tot l’any,
però tenen millor preu i qualitat sen-
sorial i nutritiva les que es consu-
meixen en temporada. Hi ha un gran
consens en la conveniència de con-
sumir les fruites i hortalisses crues o
poc processades, premissa que es
fonamenta en la fàcil alteració o pèr-
dua dels compostos que contenen.
La llum, les lesions mecàniques, el
contacte amb l’aire, l’emmagatze-
matge prolongat, el rentat i el cuinat
produeixen importants pèrdues
d’algunes vitamines i minerals.

Això és cert per a la major part de
substàncies, però l’extracció, la bio-
disponibilitat o l’aprofitament d’al-
gunes d’aquestes, com per exemple
betacarotens, flavonoides i licopè
entre d’altres, s’incrementen durant
la cocció. Per això no hem de perdre

de vista que la recomanació més sa-
ludable passa pel consum de dife-
rents varietats de fruites i hortalisses,
així com per un ús ampli de prepa-
racions culinàries, tal com la gastro-
nomia popular ens ofereix.

Barreres per al consum i noves
estratègies per fomentar-lo
La dificultat en el foment del con-
sum de fruites i hortalisses rau en les
seves pròpies característiques (pell,
pinyols, llavors, pilositat, mida, etc.).
Les enquestes de percepció senso-
rial d’aquests grups d’aliments afe-
geixen a les barreres ja esmentades
el fet que actualment —especial-
ment algunes fruites— no complei-
xen amb les expectatives de sabor i
alguns consumidors justifiquen el
seu baix consum pel risc econòmic
de pèrdues i fins i tot per la por, in-
justificada, de possibles residus de
tractaments fitosanitaris en aquests
productes.

Altres dificultats radiquen en la
creixent tendència de menjar fora de
casa per necessitat o per plaer, i en
les diverses ofertes es constata, amb
més freqüència de la desitjada,
l’escassetat de plats amb base d’hor-
talisses fresques o cuinades i de frui-
tes fresques a les postres.

D’aquí la necessitat de noves es-
tratègies comercials per a la produc-
ció, la distribució i les formes de
consum. Un exemple seria fomentar
en les màquines expenedores l’oferta
de fruites i hortalisses fresques o de-
rivats amb un perfil nutricional ade-
quat (amanides, sucs, batuts, etc.).
Trobar en els mercats i superfícies
comercials fruites i hortalisses se-
mipreparades de quarta i cinquena
gamma amb garanties higièniques,
sensorials i nutricionals. També pot
resultar interessant el foment de frui-
tes atractives com poden ser certes
varietats de préssecs i nectarines que
tenen formes planes més còmodes
de consumir (figura 4).

Consells per incrementar
i facilitar el consum diari
de fruita i hortalisses
A continuació s’exposen alguns as-
pectes clau que faciliten el consum
de fruites i hortalisses, i poden mi-
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llorar l’adherència a un patró ali-
mentari saludable per a tothom:

— Escollir fruites i hortalisses
fresques de temporada; són més nu-
tritives, econòmiques, saboroses i
respectuoses amb el medi ambient.
Aquest aspecte pren especial relle-
vància en la recuperació del patró de
dieta mediterrània, ja que a més es
pot facilitar el consum de plats tra-
dicionals i propis de cada estació.

— Incorporar en l’esmorzar pe-
tites quantitats de fruites a punt per
menjar: trossets de plàtan, prunes o
albercocs secs, raïm, o un gotet de
suc de fruites natural o 100 %. El
consum de begudes a base de sucs
s’ha de limitar a no més d’un got al
dia. Aquesta recomanació és molt
important en edats infantils i juve-
nils, ja que són les franges d’edat en
què actualment es dóna un excessiu
consum d’aquests aliments trans-
formats. Els sucres presents en els
sucs de fruites, siguin o no espre-
muts directes o procedents de con-
centrats, es consideren sucres lliu-
res segons l’OMS. Concretament,
aquest organisme considera «sucres
lliures» o «sucres extrínsecs» els na-
turalment presents en els sucs de
fruites, la mel i els xarops, a més de
tots els monosacàrids i disacàrids
afegits als aliments pels fabricants,
cuiners o consumidors. Tot i així, no
inclou en aquesta categoria els su-
cres naturalment presents en les
fruites i les hortalisses fresques/
senceres. Encara que en l’Enquesta
Nacional de Salut de 2006 no es re-
gistra el consum específic de sucs, el
7,4 % del grup d’1 a 4 anys consu-
meix begudes ensucrades cada dia,
mentre que en els grups d’edat de 5
a 15 i de 16 a 24 s’arriba a xifres con-
siderablement superiors (17,8 % i
34,6 % respectivament). El 52 % dels
de 5 a 15 i el 74 % dels de 16 a 24 pre-
nen més d’una beguda ensucrada a
la setmana.

— Les fruites són idònies en les
postres i els berenars, i les hortalis-
ses han de ser la base de primers
plats i guarnicions. La confecció de
plats únics d’hortalisses amb lle-
gums, patates o cereals (pa, pasta,
arròs...), cuinades amb oli d’oliva i
condimentades amb herbes aromà-

tiques i espècies, és un dels pilars
més sòlids de la dieta mediterrània.

— «Picar» d’una manera sana.
Les fruites i hortalisses són aliments
de baixa densitat energètica i alta
densitat nutritiva i, per tant, són
molt apropiades per als berenars o
per calmar la gana fins a l’àpat se-
güent. A més de les seves propietats
nutritives, l’ús habitual de fruites en
aquestes ingestes intermèdies des-
plaçarà altres aliments rics en grei-
xos i sucres afegits com la pastisse-
ria, els aperitius fregits i els dolços,
que actualment es consumeixen en
excés.

— Ampliar el ventall de fruites i
hortalisses en la dieta. Tenim la sort
de viure en un entorn on passejar
pel mercat de fruites i hortalisses de
la nostra terra és un plaer per als
sentits que ens pot suggerir noves
maneres de consum: formes, textu-
res, colors i preparacions culinà-
ries.

— Facilitar-hi l’accés: el fruiter
ple sempre a la vista, fruites trosse-
jades en un bol sobre el taulell de la
cuina, a la nevera algunes fruites a
punt per menjar. Si les veus, en men-
jaràs. En una revisió recent de
l’entorn facilitador del consum de
fruites i hortalisses en nens, el Grup
de Revisió, Estudi i Posicionament

de l’Associació Espanyola de Die-
tistes-Nutricionistes (GREP-AEDN)
posava en relleu que «és primordial
crear un ambient saludable al seu
voltant [es refereix als nens], que els
aliments que tinguin al seu abast si-
guin sans i crear un ambient positiu
cap a aquests i una estructura i or-
ganització dels menjars ben defini-
da». Aquí és important destacar que
els petits han de tenir al seu abast
sempre fruita i hortalisses (impor-
tant que la presentació, la varietat i
els calibres siguin els adequats a les
edats dels nois i noies). A més, el
GREP-AEDN posa el focus en el fet
que, si els adults integren les fruites
i hortalisses d’una manera normal i
habitual en la seva alimentació, els
més petits acabaran imitant els seus
pares, ja que són la figura que més
influeix en l’estructuració dels hàbits
alimentaris dels nens.

— Les propietats de les fruites i
hortalisses es mantenen millor si es
consumeixen en cru o poc mani-
pulades. Existeixen nombroses pre-
paracions tradicionals a base de
fruites i hortalisses crues: postres de
fruites fresques de temporada,
amanides variades amb llegums o
cereals, gaspatxos, trempó, pipir-
rana, escalivada, salmorejo, esquei-
xada, etc.
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FIGURA 4. Exemple de noves estratègies per promocionar el consum de fruita
fresca en moments concrets (fotografies facilitades per I: Iglesies, IRTA).
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— Augmentar la disponibilitat
de les fruites i hortalisses en l’entorn
laboral i familiar. Si alguna vegada
no es disposa de fruites i hortalisses
fresques, hi ha altres alternatives:
hortalisses congelades o en conser-
ves, fruites conservades en el seu
suc, sucs 100 %, cremes o purés se-
leccionats. En aquests productes és
important llegir les etiquetes i selec-
cionar aquells que no tenen sucres
afegits, que controlen la quantitat de
sal i que limiten o exclouen els grei-
xos, molt especialment els greixos
saturats.

CONCLUSIONS

Prendre «cinc racions al dia entre
fruites i hortalisses fresques» ajuda
a cobrir les nostres necessitats
nutricionals diàries de vitamines,
minerals i fibra, a més de satisfer els
nostres sentits amb una gran va-
rietat de colors, sabors, aromes i
textures. Les fruites i hortalisses,
juntament amb altres aliments
d’origen vegetal com els llegums, els
derivats de cereals com el pa, les sè-
moles o les pastes, així com els
fruits secs, són bàsiques en la dieta
mediterrània. Cada vegada hi ha
més evidència que aquest patró ali-
mentari, que es complementa amb
petites quantitats de peix, lactis fer-
mentats i ús diari d’oli d’oliva com
a greix d’addició, intervé en la re-
ducció del risc de patir malalties
cròniques com el càncer, la diabetis,
la síndrome metabòlica, l’excés de
pes a còpia de greix corporal i, so-
bretot, s’ha relacionat amb la pre-
venció de malalties cardiovascu-
lars. A més, és rellevant destacar
que la dieta mediterrània no només
s’ocupa d’aspectes alimentaris, sinó
que és un estil de vida caracteritzat
per l’activitat física habitual a l’aire
lliure, la migdiada, la cultura gas-
tronòmica i altres aspectes com-
partits pels pobles de la conca
d’aquest amable mar.

Esperem que aquestes recoma-
nacions t’acostin, a tu i els teus, a as-
solir aquest repte superable de pren-
dre «cinc racions al dia entre fruites
i hortalisses».
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