
…la riduzione del rischio () di malattia quando 
aumenta il consumo di frutta e verdura 

Incremento 
di 200 g/die 

500 g/die  
vs 0-40 g/die 

800 g/die 
vs 0-40 g/die 

Patologie 
coronariche 

 8-16%  16%  24%

Ictus  13-18%  28%  33%

Patologie 
Cardio-
vascolari 

 8-13%  22%  28%

Cancro  3-4 %  13%  14%

Mortalità per 
tutte le cause 

 10-15%  27%  31%

Più porzioni di frutta (2 o 3) e di verdura (2 o 3) 
al giorno (circa 800 grammi in totale) sarebbero 
capaci di prevenire ogni anno ben 7,8 milioni di 
morti premature nel mondo. 
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