
5 veces/día

9,3%

Contexto

Muestra

Resultados

2 veces/día

48,1%

3 veces/día

1,5%

3 veces/semana

27,2%

Conclusión Consejos
prácticos

+1 día    12% riesgo
+2 día    20% riesgo
+3 día    30% riesgo

Consumo de frutas y verduras y
mortalidad general, por enfermedad

cardiovascular (ECV) y cáncer

Basado en un
estudio con 66,933

personas en España
2012-2022 Entre 15 y 103 años

11 millones de muertes en
el mundo relacionadas

con la dieta

9,5 millones por
enfermedad

cardiovascular
(ECV)

950 mil por
cáncer

5 millones en
menores de

70 años

1ª y 2ª causa de
muerte en España

24% ECV
29% cáncer

28% ECV
20% cáncer

Recomendaciones
AESAN

Nivel de
cumplimiento

Frutas y verduras Frutas Verduras Legumbres

Reducción en el
riesgo por

incremento en el
consumo

+1 día   11% riesgo
+5 día    30% riesgo
+10 día   40% riesgo

+1 día    10% riesgo
+2 día    16% riesgo
+3 día    20% riesgo

Ausencia de
asociación con la

mortalidad

Asociación más fuerte para ECV Mujeres 55-64
años

IMC <25
kg/m2

Basado en: Martínez-Castañeiras, P., Ortiz, C., De Larrea-Baz, N. F., Lope, V.,
Sánchez-Gordón, G., Ruiz-Moreno, E., Alonso, I., Garcia-Esquinas, E., Pérez-
Gómez, B., Pastor-Barriuso, R., Galán, I., & Castelló, A. (2025). Intake of fruit,

vegetables and pulses, and all-cause, cardiovascular and cancer mortality: Results
from a population-based prospective study. Public Health, 239, 169-178.

https://doi.org/10.1016/j.puhe.2024.12.014
(https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0033350624005109)

🍽 Incluye frutas y verduras en
cada comida

🌈 Varía los tipos de frutas y
verduras

🍏 Elige alimentos frescos y
naturales

🔄 Haz cambios pequeños y
sostenibles

📢 Aumentar el consumo de
frutas y verduras puede ser clave
para la longevidad y la prevención

de enfermedades. 
¡Tu alimentación diaria puede

marcar la diferencia!

Este estudio sugiere que los
beneficios significativos de la

ingesta de frutas y,
especialmente, de verduras

podrían ir más allá de las
cinco raciones diarias

recomendadas.

La confirmación de estos
resultados podría dar lugar a
recomendaciones dietéticas

específicas para prevenir
enfermedades crónicas.


