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Estudio Nutricional y de Hábitos Alimentarios de la Población Española 
(Estudio ENPE)
Otro estudio sobre hábitos alimentarios representativo a nivel nacional, es el estudio ENPE en el que incluye 
los principales alimentos consumidos en cada comida del día (media mañana, comida, merienda y cena) 
(29). Los zumos envasados y los zumos hechos en casa aparecen tanto en medias mañanas y meriendas.

Figura 20. Alimentos y bebidas consumidos habitualmente a media mañana (porcentaje de consumidores)

Fuente: “Estudio Nutricional y de Hábitos Alimentarios de la Población Española” - Estudio ENPE -

Figura 21. Alimentos y bebidas consumidos habitualmente en la merienda (porcentaje de consumidores)

Fuente: “Estudio Nutricional y de Hábitos Alimentarios de la Población Española” - Estudio ENPE -
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7.Mitos y errores
“Los zumos de frutas no contienen azúcares añadidos”: Es importante saber distinguir entre un zumo 
de fruta y un néctar. Los primeros, son aquellos exprimidos directamente de la fruta después de ser 
recolectados, éstos mantienen sus nutrientes, cantidad de agua y azúcares naturales; también pueden 
obtenerse a partir de concentrado, por lo cual nunca pueden contener azúcares añadidos. Por otro lado, a 
los néctares se les pueden agregar azúcares, miel o edulcorantes. 

“Los zumos de frutas no contienen aditivos” : Los zumos de fruta sí pueden contener aditivos. Los aditivos 
son sustancias que se agregan intencionalmente a ciertos productos sin modificar su valor nutricional con 
la finalidad de conservar y mejorar sus características organolépticas. Los aditivos se clasifican según su 
función. En los zumos de fruta, los aditivos más utilizados son los antioxidantes. El antioxidante que se suele 
añadir a los zumos es el ácido ascórbico (E304), cuyo poder antioxidante es bien conocido, encontrado de 
forma natural en frutas y hortalizas. El ácido ascórbico, actúa como agente reductor, evitando la oxidación 
y los posibles cambios de color. Actualmente su consumo no supone riesgo para la salud.

“Es lo mismo consumir la fruta entera/fresca que un vaso de zumo de fruta”. En cuanto a vitaminas y 
minerales apenas existen grandes diferencias entre los zumos y las frutas, la principal disimilitud entre un 
zumo de fruta y la fruta entera es su contenido en fibra. Como se ha mencionado antes, la OMS recomienda 
un consumo de 400 g diarios de frutas y verduras para prevenir enfermedades y carencias nutricionales, así 
mismo Caswell en su estudio afirma que para las personas que no llegan a las recomendaciones de frutas, 
los zumos de frutas podrían ayudar a alcanzar el objetivo de 5 piezas de frutas y verduras al día. 
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“El zumo de naranja acompañado con leche se corta”. Este mito tan conocido es falso. Lo que es cierto es 
que la leche y el zumo de naranja están compuestos por diferentes moléculas; la leche contiene en su gran 
mayoría agua, además de proteínas, lípidos, vitaminas y minerales, en comparación del zumo de naranja 
que no contiene lípidos ni tampoco proteínas en una cantidad significativa. Así pues, estas dos bebidas 
contienen un pH (medida de acidez o alcalinidad de una disolución) distinto. El valor de pH oscila de 0 a 
14, de modo que aquellas sustancias con un pH entre 0-7 son ácidas, entre 7-14 son alcalinas y son neutras 
si su valor es 7. El zumo de naranja envasado tiene un pH entre en torno a 3,5, y la leche de 6-7. Al mezclar 
una sustancia ácida con la leche, el pH disminuye. En este caso, las proteínas se precipitan, formando dos 
fases: una con grumos en la parte inferior, y el lactosuero en la superficie, aunque su aspecto puede no ser 
atractivo, no afectará a la salud. Ya que durante el proceso de digestión ambos alimentos se van a encontrar 
con el ácido clorhídrico presente en el estómago. Por lo tanto su combinación no causará ningún malestar. 

“Los zumos pierden sus nutrientes si no se toman justo después de prepararse” Cuando exprimimos 
fruta en casa para obtener zumo, éste no pierde sus nutrientes si no lo tomamos inmediatamente. Puede 
aparecer algún cambio en el aspecto del zumo (oxidación), pero no indica que pierda sus nutrientes 
inmediatamente. En el caso de zumo de naranja exprimido en casa, se ha visto que la vitamina C se 
mantiene hasta 12 horas después de su preparación (31). 
En el caso del zumo envasado, pasan unos pocos minutos desde que las naranjas son exprimidas y el zumo 
obtenido es envasado, por lo que se minimizan las pérdidas de nutrientes.
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“Los zumos de hoja verde son más sanos”. No siempre verde es sinónimo de “saludable”. En los últimos 
años, existen dietas extremas en las que se ha puesto de moda consumir un número elevado al día de 
zumos o batidos de color verde, asemejándolo como sano y saludable. Sin embargo, no existe evidencia 
en torno a las propiedades milagrosas que se les atribuyen. Así, carece completamente de sentido que 
unos zumos de verduras tengan la capacidad de eliminar toxinas de nuestro organismo, ya que no existe 
la necesidad de dicha “depuración”. Son nuestros órganos los encargados de eliminar las sustancias que 
podrían ser perjudiciales, sin necesidad externa para hacer su trabajo. Los zumos o batidos de fruta o 
verdura como tal no pueden “desintoxicar tu cuerpo”; sin embargo, sí pueden causar fatiga/cansancio 
por ser bajos en energía y/o proteína, un desgaste proteico si se combina con actividad física alta, puede 
provocar deficiencias nutricionales, gases, vómitos, náuseas, deshidratación, entre otros (32). 

Al consumir zumos/batidos/néctares de fruta debemos tener en cuenta lo siguiente: 

• Cantidad de azúcar por ración: leer las etiquetas siempre ayudará a reconocer la cantidad de azúcar, ésta 
dependerá del tipo de fruta o verdura utilizada y el tipo de bebida seleccionada. 

• Cantidad de fibra: una dieta saludable y equilibrada incluye una cantidad de fibra de 25 g/día en mujeres 
y 30 g/día en hombres. El proceso para elaborar el zumo reduce la cantidad de fibra. En el caso de que se 
opten por zumos, elegir la opción de “con pulpa añadida” y en el caso de realizar el zumo natural en casa, 
añadir la pulpa, para poder cubrir el objetivo nutricional de fibra al día. 

“Tomar zumos en exceso engorda” Los zumos de fruta no llevan azúcares añadidos, solo los néctares 
y otras bebidas con fruta pueden contenerlos. Un consumo diario moderado de zumo de fruta no está 
directamente relacionado con la obesidad. Los consumidores de zumos de frutas, tienen mayor consumo 
de nutrientes, desde el punto de vista nutricional. Por lo tanto, la clave es saber moderar el consumo 
de éstas bebidas y diferenciar entre zumos de fruta, zumos a partir de concentrados y néctares. Por lo 
tanto, el consumo de zumo de fruta puede ser una estrategia importante para ayudar a cumplir con las 
recomendaciones de fruta.
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8.Sostenibilidad
En la actualidad, muchos comercios relacionados con los servicios o la distribución de alimentos todavía 
utilizan el antiguo método de economía de consumo que consiste en producir, consumir/utilizar y tirar, 
mismo que ha ocasionado un aumento desmedido de contaminación, en el gasto y desperdicio de servicios, 
una mayor inversión en recursos humanos y materia prima, entre otros. 

Para evitar lo anteriormente descrito, es urgente tomar medidas al respecto, creando nuevas actividades 
generadoras de ingresos, con buen uso y aprovechamiento de las herramientas necesarias para disminuir 
desperdicios, medidas de conservación para evitar daños al entorno, con un desarrollo comunitario 
participativo e innovaciones constantes, formar alianzas con el sector público y/o privado para realizar 
colaboraciones, con la finalidad de establecer competencias profesionales actuales y futuras adaptadas a 
una economía circular. 

La economía circular se enfoca en desarrollar sistemas regenerativos de producto final, reduciendo los 
insumos de materia prima, energía y la producción de desechos, con la finalidad de mantener el valor 
económico de los recursos el mayor tiempo posible, y al mismo tiempo fomentando la sostenibilidad de la 
empresa. 

A continuación se enumeran los principios de la economía circular, y se comenta la relación que pueden 
tener con la industria de zumos de frutas y verduras (20,33,34):

1. Diseño de la prevención de residuos: el diseño deberá enfocarse en dar una segunda vida útil al producto 
(en este caso los zumos), que proporcione un valor añadido. Por ejemplo, las cáscaras de frutas o verduras 
pueden reutilizarse para producir botellas para el mismo envase de los zumos, elaborar composta que sirva 
como abono de la tierra en donde se siembra, al mismo tiempo reduciendo las emisiones de CO2, hacer 
piensos para animales, productos comestibles altos en fibra, tés, conservadores naturales, extractos de 
cítricos pulverizados, platos biodegradables, entre otros. 
En el caso de los cítricos, entre el 35% y el 55% de la fruta procesada, es subproducto que se puede 
aprovechar para obtener compuestos de alto valor añadido y de reutilización en diferentes sectores: fibra 
alimentaria, aceites esenciales, semillas o azúcares de frutas para su uso como ingrediente natural en 
yogures o alimentos infantiles.

2. Los cítricos y otros árboles frutales como sumideros de carbono. Las empresas de la industria del zumo 
están aprovechando la capacidad de asimilación de CO2 de los cítricos y otros árboles frutales para paliar 
los efectos del cambio climático y repercutir a su vez en la eficiencia de esta industria.
España se configura como un productor y exportador citrícola mundial; por tanto, también del zumo 
procedente de las frutas de este árbol. El estudio “La huella del carbono en plantaciones de cítricos”, 
desarrollado por un equipo del IVIA (Instituto Valenciano de Investigaciones Agrarias), demuestra que los 
cítricos en nuestras latitudes presentan una capacidad de asimilación de CO2 y un metabolismo muy estable 
y adaptado a condiciones cambiantes, lo que los convierte en un cultivo muy interesante y prometedor 
desde la perspectiva de la mitigación del cambio climático.
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3. Construcción de resiliencia a través de la diversidad: este principio propone reducir el desuso de 
maquinaria, servicios y productos. Es decir, que el trabajo se realice a la par, que se unifiquen todas las 
variables del negocio dedicados a generar un segundo servicio a partir del principal. 

4. Uso de energías renovables: la economía circular sustenta este principio por su disponibilidad ilimitada y el 
efecto positivo que genera en el medioambiente y la salud humana. Si no puede sustituirse completamente 
la energía eléctrica por alguna renovable, por lo menos deberá cubrirse cierto porcentaje de ella. Por 
ejemplo, existen empresas que generan biogás metano a partir de la piel de naranja.

5. Los residuos son comida: este principio se basa en transformar los residuos en un recurso bio-restaurado 
que dependiendo de la etapa del ciclo de vida en donde se encuentre, la manera en como los procesan 
para frenar el desarrollo de bacterias, etc., se decide si puede ser consumido, en caso de que esa sea su 
finalidad.   

6. Enfoque en el rendimiento: este principio busca beneficios múltiples para volverse auto sostenible, 
generando más con menos. 



9.Mensajes claves
• Se define zumo de fruta al producto susceptible de fermentación, pero no fermentado, obtenido a 
partir de partes comestibles de frutas sanas y maduras, los cuales contienen exclusivamente los azúcares 
presentes en la fruta de forma natural.

• La legislación no autoriza la adición de azúcares y/o edulcorantes a los zumos de fruta envasados.

• Un vaso de zumo (150 ml) podría ayudar a alcanzar la ingesta recomendada de frutas, que según el comité 
científico “5 al día” deben ser 400 g de fruta y verduras al día, de las cuales una ración puede obtenerse 
de zumo de frutas ya sea hecho en casa o envasado. Es importante abogar por la moderación con el fin de 
disfrutar de una dieta equilibrada en su conjunto.

• Una ración de frutas (140-150 en crudo y limpio) equivale a una pieza de fruta mediana (pera, manzana, 
naranja, plátano, membrillo, pomelo, etc.), 1 rodaja mediana de melón, sandía o piña, 2-3 piezas medianas 
de albaricoques, ciruelas, dátiles, mandarinas, higos, 4-5 nísperos, 8 fresas medianas o 1 plato de postre 
cerezas, uvas, moras, grosellas, etc.

• El valor calórico de los zumos oscila entre 40 y 60 kcal por 100 g, a excepción del zumo de limón que 
aporta alrededor de 8 kcal y del zumo de hortalizas (tomate y zanahoria) con valor calórico inferior; además, 
destacan por su contenido en hidratos de carbono simples, con bajo contenido en proteínas y grasas. 

• Los zumos de fruta están compuestos de agua en un 85 a 89%; por tanto, son una buena opción para 
mantenernos hidratados, y además son una buena fuente de vitaminas y minerales.

• Según los datos del estudio ANIBES, un 31,2% de la población consume algún tipo de zumo, encontrándose 
una clara tendencia respecto a los consumidores por grupos de edad. Los niños y adolescentes son los 
mayores consumidores de estas bebidas. 

• La ingesta media de los consumidores de zumos es de 130,3 gramos/persona/día. Siendo el consumo 
medio para niños y niñas de 168 gramos/persona/día, para adolescentes de 179 gramos/persona/día, 
118,8 gramos/persona/día para adultos y 153,71 gramos/persona/día para personas mayores.

• Los productores de zumos deben implementar el proceso de fabricación con la finalidad de tener 
mayor eficiencia y aprovechamiento de los residuos para aminorar el impacto ambiental y obtener mayor 
producción con menor desperdicio.
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