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Les atouts pour la santé des fruits et des légumes sont considérables. Ils contribuent à 

l’équilibre alimentaire en ayant une place majeure dans la variété de l’alimentation. Leurs 

caractéristiques nutritionnelles spécifiques sont irremplaçables : faible densité énergétique, 

forte densité en micronutriments et en fibres, sources de micro-constituants importants 

(polyphénols, caroténoïdes, composés soufrés). C’est cette composition qui explique, lorsque 

leur consommation est suffisante, les bénéfices-santé bien établis aujourd’hui pour la 

prévention des maladies chroniques cardio-métaboliques (diabète, maladies 

cardiovasculaires), mais aussi de certains cancers, des maladies neurodégénératives 

(Alzheimer…) et ophtalmologiques (DMLA, cataracte), de l’ostéoporose. 

La diversité de consommation des fruits et des légumes participe aussi à ces bienfaits, 

car, au-delà d’un effet-classe, d’un effet-dose, il y a aussi un effet variété. 

Les recommandations rejoignent donc les données des études scientifiques, 

expérimentales, cliniques et épidémiologiques sur les atouts santé des fruits et légumes. 
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