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Frutas y verduras: protagonistas 

de una dieta sana

Cinco al día. Este es el número mínimo de porcio-
nes de frutas y verduras frescas de diversos colores, 
que debemos consumir a diario si queremos mante-
ner una dieta sana y equilibrada, y protegernos de 
diversos tipos de cáncer, dislipidemias, sobrepeso y 
obesidad. 

Ambos son alimentos bien aceptados por personas 
mayores, son básicos durante la edad adulta e im-
prescindibles para la formación de buenos hábitos 
alimentarios en la infancia y adolescencia (Asociación 
para la Promoción del Consumo de Frutas y Veduras).

En términos de nutrientes, cinco porciones diarias de 
frutas y verduras, de diversos colores, aportan gran 
cantidad de agua, pues entre el 75 % y 95 % de su 
peso es este líquido. 

Vitaminas, minerales y más

También contienen vitaminas hidrosolubles como la 
C, el ácido fólico y pequeñas cantidades de otras vi-
taminas B1, B2, B3 y B6, al igual que algunas liposo-
lubles como los compuestos carotenoides (principal-
mente, ß-caroteno) con actividad de provitamina A, 
y vitaminas K y E.

En cuanto a su aporte de minerales se destacan el 
potasio, magnesio y pequeñas cantidades de calcio, 
hierro y fósforo. Además, contienen fibra dietaria  y 
compuestos orgánicos vegetales que no son nutrien-
tes y que ejercen efectos beneficiosos sobre la salud, 
conocidos como fitoquímicos, entre los que se desta-
can compuestos carotenoides, fenólicos, glucosino-
latos y fitoesteroles.
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Otros beneficios

Las frutas y verduras aportan pocas calorías (menos 
de 70 kcal por 100 gramos de parte comestible) y 
poco colesterol y grasas saturadas (menos de 1 % de 
su peso, excepto el aguacate y el coco).

Otro aspecto destacado es que ayudan a disminuir 
la ingestión de otros alimentos, porque producen 
sensación de saciedad. Son alimentos de fácil pre-
paración, puesto que son sencillos de cocinar y muy 
fáciles de encontrar en tiendas y supermercados.

Incremente el consumo 

Lamentablemente el consumo de frutas y verduras en 
Colombia dista de la meta propuesta por los orga-
nismos internacionales (ENSIN 2005). Por tal razón, 

debemos buscar estrategias para promover el incre-
mento diario en el consumo hasta lograr la meta de 
cinco al día, por persona.
  
La mayoría de los países de América ha diseñado 
políticas para promover la producción de frutas y 
verduras, su comercialización a precios asequibles a 
la población de menores ingresos y el consumo por 
persona. 

Porciones 

Algunos ejemplos de una porción de frutas y de verduras que le pueden orientar para contabilizar su consumo 
diario se muestran en las siguientes tablas.

Frutas Porción
Banano común 1 unidad pequeña
Guayaba común con cáscara 2 unidades pequeñas
Mandarina 1 unidad mediana
Mango 1 unidad mediana
Manzana con cáscara 1 unidad pequeña
Melón amarillo en cubos 1 pocillo
Naranja 1 unidad pequeña
Papaya en cubos 1 pocillo
Tomate de árbol 3 unidades
Moras ½ pocillo
Piña 1 tajada
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Nota: Un intercambio de verdura equivale por lo general a un pocillo de verduras crudas o a ½ pocillo de verdura 
cocida o de jugo de verdura

Verduras Porción
Apio, tallo picado 1 pocillo
Ahuyama en cubos 1 pocillo
Espinaca picada 1 pocillo
Habichuela picada 1 pocillo
Lechuga en tiritas 1 pocillo
Pimentón en tajadas 1 pocillo
Remolacha picada 1 pocillo
Repollo común o morado en   tiritas

1 pocillo

Tomate rojo picado 1 pocillo
Zanahoria en tajadas 1 pocillo
Cebolla cabezona en tajadas 1 pocillo

Fuente: Gómez A, Quintero D. Sistema de intercambio de alimentos. Editoras. Centro de Atención Nutricional: Medellín. 2003. p.14-19

Razones para comer diariamente frutas y verduras

- Ayuda a reducir el riesgo de algunos tipos de cáncer.
- La mayoría son naturalmente bajas en calorías.
- Aportan fibra, que produce saciedad, y protegen del estreñimiento y del cáncer de colon.
- Sean frescas, congeladas, enlatadas o secas, están listas cuando se quieran consumir.
- Añaden color, textura y diversos sabores a cada comida y  merienda.

Sitios recomendados

http://www.5aldiachile.cl/
http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/5veces.htm
http://www.ifema.es/ferias/fruit/default.html
http://www.5aldia.net/v_5aldia/apartados/pl_conten3columnas.asp?te=139
http://www.5to10aday.com/
http://www.5aldiachile.cl/publi/LIBRO%20RECETAS%202009.pdf
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