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Introducción: las raciones de consumo son cantidades estándares de alimentos o bebidas sugeridas para asesorar

sobre la cantidad de alimento a consumir para preservar un estado de salud adecuado. El objetivo principal de

este trabajo es establecer los tamaños de ración de consumo de frutas y hortalizas (FH) para uso en guías

alimentarias. Material y métodos: Se adaptó la metodología de la United States Department of Agriculture

(USDA) para el establecimiento de los tamaños de ración de consumo para guías, y la del sistema de

Intercambios. Se recopilaron datos de porción reportados en encuestas y calibres comunes en el mercado, se

ajustó a cantidades de alimento fácilmente reconocibles y con equivalencia de nutrientes clave y se evaluó el

grado de cumplimiento de los objetivos de salud pública para el consumo de FH. Resultados: Los tamaños de

porción típicamente reportados en encuestas españolas son escasos y poco homogéneos, y no se encontraron

datos publicados en revistas científicas sobre los calibres. Las guías alimentarias españolas, a pesar de mostrar

un rango de tamaño de ración para FH no aseguran que sean intercambiables ni especifican el método para

llegar a las mismas. La ración de hortalizas obtenida ha sido de 139,44 g (DS:"21,98; CV:0,16), de 137,68 g

(DS:"49,61; CV:0,36) para frutas y 28,00g (DS:"7,53; CV:0,27) para frutas desecadas. Conclusiones: Con las

raciones establecidas, el mensaje "consume al menos 5 raciones entre FH al día" permitiría alcanzar los

objetivo de Salud Pública para FH establecidos en 600 g (peso neto)/persona/día. Se recomienda a la Agencia

Española de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutrición (AECOSAN) que use esta misma metodología para

el establecimiento de raciones en el resto de grupos de alimentos que configuran la Guía Dietética Basada en

Alimentos para la población española
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