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Plusieurs études épidémiologiques ont montré qu'une consommation régulière de fruits et légumes 
entraîne une baisse sensible du risque de mortalité par cancer et maladies cardiovasculaires.

Mais une étude taïwanaise a voulu savoir si les personnes âgées qui consommaient le plus de fruits et 
légumes réduisaient leur risque de mortalité toutes causes confondues à long terme.

Les chercheurs ont observé pendant 10 ans l'évolution de la mortalité de 1 781 adultes de plus de 65 ans 
sélectionnés au hasard dans la population taïwanaise. Pendant toute la durée de l'étude, 625 décès (36 
%) ont été enregistrés. Les chercheurs ont pu vérifier que le taux de mortalité chez ces seniors diminuait 
proportionnellement à leur niveau de dépenses en fruits et légumes.

L'étude révèle enfin qu'il semble exister une consommation optimale (463 grammes par jour de légumes 
ou 377 grammes par jour de fruits) au-delà de laquelle cet effet bénéfique en terme de mortalité plafonne.
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