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» presentacion

Laos frutas y horfalizas son elementos bdsicos en toda canasta bdsica fomiliar.

La OMS recomienda un consumo de 400 gricapita/dio, y estudios muestron

el enorme impaocto potencial del aumento de la ingesta de frutos y verduras
como medida de reduccién de la incidencia de numerosas enfermedades no
fransmisibles que provocan  aproximadomente 28 milones de muertes cada afio.
Sin embargo, y a pesar de las compaiias de promocién en muchos paises de

la region, el consumo de este grupo de alimentos no alcanza siquiera la cuarta
parte de lo recomendado.

Las causas que acompafian la boja preferencia de las famiios por las frutas
y vegefales a la hora de pensar en su alimentacién son variadas, y van desde
aspectos econdmicos relocionados con el acceso hasta aspectos culturales y
hdbitos relacionados con prejuicios y desconocimiento,

Uno de los componentes que han generado buena recepcion entre la
poblacién y éxito a la hora de promover el consumo de frutas y vegetales es la
implementacion de huertas fomiliares, tanto con campesinos como con residentes
urbanos. Estos huertas implementadas considerondo tecnologias de produccion
sostenible, producen hasta 32 especies de alimentos entre frutos y vegetales,

y pueden incluir hojas, tallos, raices, flores, bulbos, frutos, plantas medicinales y
aromdticas, entre otras.

Hoy en dia las huertas famiiares florecen en muchos paises de la Regién, pero la
promocion del consumo de los alimentos que alii crecen sigue siendo un desafio.

Los proyectos e iniciativas publicas y privadas de huertos famiiores de FAO
siempre incorporan campafias de promocion del consumo de frutas y vegetales,
incluyendo actividades como talleres de educacion nutricional, ferias de
alimenfos saludables y recetarios, que son los que mejor acogida tienen entre
la poblacion. Sin embargo, estos esfuerzos no son suficientes y es necesario
fortalecer todas las alternativas.



Es por esto que, en conjunfo con la Red
Chefs confra el Hombre, se ha plonteado
reqlizor este documento que incluye recetas
simples y accesibles con los frufas y
vegetales que se producen en las mismas
huertas, recefas de bagjo cosfo y con aun
alfo confenido nutricional. Este manual esta
destinado a las familias con huerfos y a
técnicos de proyectos y programas en
todos los paises de la Region.

Los autores invitados en esta oportunidad
infenton expresar diferentes puntos

de vista en cuonto a los componentes

de promocién del consumo de frutas

y vegetales al inferior de los huertos
famiiares. El primer copitulo nos plantea
una version positiva en cuanto la promocion
del consumo de este grupo de alimentos,
considerondo esta actividoad como

parte fundomental de los progromas

de huertfos. Ya en el siguiente capitulo la
posicion se hace desde la critica llevando
a prestar atencion de los programas
sobre la focalizacion y enfoque en forno
a la promocién de frutas y vegetales.

El documento finaliza con una serie de
recomendaciones para tomadores de
decisiones y técnicos de prograomas para
forfalecer sus actividades en torno a la
promocion de frufos y vegetales.
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Importancia del consumo de frutas y
vegetales: beneficios de la huerta en la
alimentacion familiar

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en
su informe sobre la Salud en el Mundo publicado
el offo 2002, sefidla que los enfermedades
crénicas no transmisibles (ECNT), como los
enfermedades cardiovasculares, obesidad,
didbetes y algunos tfipos de cdncer, representon
arededor del 60% de fodas las defunciones

y el 47% de la carga de enfermedades a nivel
mundial (1.

Segun el mismo informe, los factores de

riesgo comunes a los citadas enfermedodes

no fransmisibles son el fabaquismo, la falta

de actividad fisica y una dlimentacién poco
saludable. En esfe contexto, se atribuyd que el
bagjo consumo de frutas y verduras se encuentra
entre los 10 principales factores de riesgo
asociados a ECNT, estiméndose que en el mundo
se podrian salvar 27 milones de vidas al afio
con un consumo suficiente de estos alimentos.

En el afio 2003, el informe de la OMS “Dietfo,
nutricion y prevencion de los enfermedodes
crénicas”, especifica como meta poblacional

una ingesta de al menos 400 gramos diarios de
frutas y verduras (excluyendo la papa y otros
tulbéreulos ricos en almiddn) (2)

Esta recomendacion, se estoblecid en el
reconocimiento de que la evidencia cientifica
disponible asociada a la disminucién del riesgo
de enfermedades cardiovasculares en personas
Que consumion esa cantidod de frutas y verduras
era convincente y probable en la disminucién del
riesgo de cdncer de la cavidad oral, esdfogo,
estémago, colon y recto.

La situacién descrita anteriormente motivo a

lo OMS y a la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO),
previa consulfa con los estodos miembros, ofras
organizaciones del sisfema de Naciones Unidas,
la sociedad civi, el sector privado y un grupo de
experios, el lonzamiento de una iniciativa global
para aumentar la produccion y consumo de
frutos y verduros.

Esta iniciativa se inscrioié en el contexto de la
“Esfrategia mundial sobre Régimen Alimentario,
Actividad Fisica y Salud” aprobada el afio 2004
por la Asamblea Mundial de la Salud (3)

En América Latina y el Caribe, el consumo

de frufos y verduras estd por debajo de

lo recomendado y es por eso que muchas
guias alimentarias destocan la necesidad de
incrementor su consumo (4). En este contexto,
las huertos fomiliares representon una excelente
oportunidad pora aumentar el consumo de

estos productos.



Qué se entiende por frutas y vegelales?
Cudles encontramos en la huerta?

Se entiende por frutos y vegetales a la
fotalidad, parte u érgonos (hojas, raices,
fubérculos, legumbres, vainas, flores y
semilos) comestibles de algunas plantas.
A continuacién, aspectos practicos de
su closificacién desde un punto de vista
nutricional/culinario mas que botdnico.

Los frutas contienen en su inferior semilos
0 cuescos (corozos), como por ejemplo:
guayabao, maracuyd, monzana, berries,
popayo, pifia, uvas, mango, melén y sondio,
enfre ofros. También se incluyen los frutas
citricas, como la naranjo, pomelo, imdn

y lima. Se excluyen de esta clasificacion,
los frufos rodeados de una cdscora

seca (por ejlemplo las nueces, avellonas,
castofios), los frutos secos y la paito. Estas
exclusiones se fundomenton en que esfos
alimentos contienen mayor cantidad de
kilocolorias y menor contenido de aguo.

Los hortalizas de hojas (verduras)
incluyen a diferentes fipos de especies
cultivadas o recolectadas por sus hojos,
raices, flores y tallos. En el caso de las
hojas, los més comunes en la huerta
son: lechugas, repollo, acelgo, espinacas
y berro. En el caso de flores estén el
brocoli y coliflor; y el apio como (allo.

Haoy famboién, algunos alimentos
culinariomente clasificados como
verduras, pero que botdnicomente son
frutas, como pepino, pimentdn, calabaza
(zapalio, ohuyoma) y el tomate. La palta o
aguacate es un fruto que contiene mayor

cantidad de grasa de buena calidad

y por lo tonto aporta mds calorias que
los anteriores. En el caso de raices, hoy
un grupo que tombién se consideran
verduras, como la zanohoria, rabono

y remolacha. Existen bulbos como la
cebolla y el gjo.

Tombién estdn los tubérculos v raices,
que tombién son vegefales, pero que
difieren de las verduras, en cuonio son
alimentos con alto contenido de almiddn.
En lo huerta se pueden culfivar la popa,
batofo o comote y yuca o mandioca.

Los legumbres son muy importontes, ya
que oportan profeinas a la aimentacion
y fijon nitrégeno en la tierra, con lo cual
se fertiiza noturalmente la huerfo. En la
huerta se puede cultivar las habichuelas,
porotos y habaos.

Los cereales, como el trigo, maiz, arroz,
cebado, avena y centeno, fombién se
caracterizan por un alfo contenido de
almiddn, promoviéndose en la huerta
principaimente el maiz para choclo fresco.

Por ofra parte, tombién estdn las hierbas,
especias aromalicas, medicinales y
condimentos, que fombién son vegetales.
Estos sirven para oportor sabor y/o
preservor los alimenfos en forma natural
y saludable. En la huerfa se promueve
osf el cultivo de chile/oji, culantro de
castilo, culantro de pato, pereji, zacate
de limdn, albahoca, hierbabueno, mento,
sdbila, toronji, romero, orégano; y hierbas
que sirven para infusiones foles como la
mento, flor de Jomaicao, ruda, valeriona y
anis, entre ofras.
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Por qué es importante el consumo de frutas
y vegelales?

Cuaondo los alimentos se ingieren y digieren, el
cuerpo absorbe nutrientes hacia el torrente
songuineo v los transporta a las partes del
cuerpo donde se necesitan. Estos incluyen los
huesos, musculos, cerebro y demds érganos.

Los nutrientes se clasifican segin tamaiio, en
macronutrientes y micronutrientes. Los
macronutrientes son agquellos que el organismo
requiere en grandes canfidades y estén
representados por los carbohidratos, proteinas, y
lipidos (grasas). Los micronutrienfes son aquellos
que el organismo requiere en pequefios
cantidades, y estdn representados por las
vitaminas y los minerales. Ademds se han
identificado otros compuestos, fambién
esenciales para el buen funcionomiento del
organismo, tales como la fiora vy los fitoquimicos o
componentes bioactivos.

La composicidn de los vegefales depende de
los especies y subtipos de especies, asi como
de las condiciones medioambientales, de cultivo,
produccién y almacenomiento. Estos factores
incluyen la exposicidn solar; calidad del suelo,
précticas agricolas, tiempos de cosecha,
madurez, duracion de tiempo entre cosecha y
consumo, y méfodos de preservacion y
preparacion. Independiente de los factores
nombrados, en cuanto a su aporte nutricional y
demds componentes beneficiosos para el
organismo, los frutas y verduras destaocan por su
oporte en vilominas, ciertos minerales, filboro, aguo,
y componentes bioactivos.

En combio, dentro de los vegetales, el subgrupo
de los cereales, raices, fubérculos, raices y
legumbres son fuente imporfonte de proteinas y
de carbohidratos, y algunas semilas son fuente
de grosos.

En el reino vegetal, los cereales, raices y
tubérculos son las mayores fuentes de
carbohidratos.

La mayoria de los carbohidratos consumidos en
la alimentacién provienen de cereales, fales
como el trigo, maiz, sorgo, mijo y arroz; raices,
como yuco, comote o botafo; y tubérculos como
las papas. Esfos alimentos, son muy importantes y
deben estor en los comidas diarias, ya que
proveen al cuerpo de la energia para redlizar
fodas las actividades, fanto volunfarias como
involuntarias, como moverse, trabaojar, hacer
deporte respirar y pensar. Sin emborgo, cuondo
se consumen en excesg, los carbohidratos que
no son utiizados por el orgonismo, son
almacenados como graso, con el consecuente
aumento del peso corporal.

El consumo de ceredles, tubérculos y raices es
parfe de la base de la aimentacion. En el caoso
de los cereales, cuando no son refinados, se
suma ol aporte de carbohidratos, el aporfe de
fiora y de vifominas, por ejemplo la harina de frigo
integral. Por ofra parte, los productos
industrializados, refinados, en base a cereales, son
mayorifariomente fuente de carbohidrotos de
absorcion répida, ya que la cdscora del grano se
remueve en el proceso de refinomiento eliminon,
faonto la fiora como los vitominas y minerales.

Las frutas y vegelales no aportan cantidades
significativas de grasas o lipidos.



Los vegetfales en su estodo natural no aporton
cantidodes significativas de grasa. Existen
excepciones como el aguacate o palio, los frutos
secos Y los semilos. Otra fuente considerable de
grosa vegetal, la representon los aceites vegetales,
los cuales son producidos industriolmente.

En el reino vegetal las legumbres son las
principales fuentes de proteinas

Las proteinas son sustancias nutritivas presentes
en los adlimentos, que tienen funciones esenciales
para la vido, por lo que deben estor presentes
en la diefa. Las protfeinas constituyen la base
para; construir los tejidos del cuerpo (mdsculos,
sangre, piel, huesos), especialmente en los
periodos de crecimiento; reparar los tejdos del
cuerpo duronte foda la vida, formar defensas
contra los enfermedades y asegurar el buen
funcionomiento del organismo.

Si bien los proteinas vegetales son de menor
colidad que los de origen onimal como la carne y
el huevo, cuondo se combinan ceredles y
legumbres, la calidod proteica de esto mezdlo, es
equivalente a la calidad profeica de la carne, leche
0 huevos. Por eemplo, comer porotos con fallorines,
gorbonzos con arroz U ofras combinociones, €s
una costumbre saludable que hay que maonfener o
recuperar (5). En la actualidad, existe consenso en
que la frecuencia odecuoda del consumo de
legumbres debe ser de entre 2y 3 veces por
semaonq, Y en reemplozo parcial de la carne.

Las frutas y verduras son fuentes de vitaminas
y minerales.

Las frutas y los verduras son fuentes alimentorios
de vitominas y minerales. Esfos micronutrientes son

elementos quimicos esenciales que el orgonismo
necesita en pequefias cantidades para su
funcionamiento normal. Particioan en la utiizacion
de la energia que aportan los macronutrientes y
en la regulacion de varios procesos foles como el
mantenimiento de los huesos, los musculos y la
songre, asi como en el fortalecimiento del sistema
inmunoldgico, ayudando al organismo a
defenderse de enfermedades (5).

Las vitominas y minerales son compuestos que el
organismo no puede producir y deben ser
proporcionados a fravés de los alimentos.

Cuando la dlimentacién no satisface los
necesidodes de vitominas y minerales se pueden
desarrolor enfermedades por deficiencia

Los minerales son elementos quimicos
imprescindibles para el normal funcionomiento
metabdlico del organismo y se pueden dividir en
macrominerales y microminerales. Los
macrominerales son necesarios en canfidades
mayores como el sodio, potasio, calcio y
magnesio. Los microminerales son necesarios en
cantidodes menores destacando el cobre, yodo,
hierro, cobalfo, zinc y selenio.

La vifomina A es un nutrienfe esencial pora el
crecimienfo normal, mantener sanos los fejdos
de todo el cuerpo, en particular la piel, los ojos y
las mucosas de los aparafos respiratorio y
digestivo, mantener la vision nocturno, prevenir
algunas enfermedades al octuar como
antioxidantes y forfalecer el sistema inmunitario o
de defensa contra las enfermedades (5).

La vitomina A se encuentra en los aimentos de
origen animal como retinol y en los alimentos de
origen vegetal como beta carofeno y ofros
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carotenos. Muchas verduras y frutas de color
verde oscuro, omarilo y onoranjodo intenso
contienen pigmentos (carotenos) que el cuerpo
puede convertir en vitomina A, como las
espinacas, zanohorias, mongos y domascos (5).

La vifamina C o &cido ascérbico es una vitamina
hidrosoluble involucrada en la sintesis de
coldgeno y en acciones antioxidantes. Su
deficiencia severa produce escorbuto. Las
principales fuentes naturales de vitomina C son
los frutos y los verduras frescas, destacando las
frutas citricas como la naranja y el pomelo. Otras
fuentes imporfantes son el brdcoli, papaya,
fresas, el fomate, la pimienta rojo, la zanahoria y
el kiwi. (5, 7 14). La vitomina C se destruye
fécimente por la accién del color y se oxida en
confacto con el aire. Por ello, es conveniente
consumir pronto los alimentos crudos y cocerlos
al vopor en muy poca agua y duronte el fiempo
minimo necesario, para aprovechar el confenido
de esta importonte vitomina (5)

Los folatos estdn involucrados en la fabricacion
de nuevas células y participan activamente en la
reproduccién celdlar. Ayudan a la formacién de
los gldbulos rojos en la sangre, por lo cual
previenen ciertas formas de anemia (5).

Las mujeres embarozados que tienen baojos
niveles de folatos, especiamente en el periodo
previo ol embarazo y durante el primer trimestre
de éste se beneficion del consumo de frutas y
horfalizos. Es recomendoble que las mueres en
edad fértil consumaon alimentos con alfo contenido
de folatos, como las naranjos, frutilas, kiwis,
mMangos, guayabas, meldn, pldtano, paltas, brécal,
coliflor; espdrragos, befarragas, choclo, tomate,
vegetales de hojas verdes y los legumbres (5, 7 8).

El magnesio es un metal esencial para un alto
nimero de funciones en el organismo,
destacando su participacion a nivel éseo y
cordiovascular. Es un mineral encontrado en altos
concentraciones en granos enteros, legumbres y
horfalizas de hoja verde Las frutas como
pldtano y naranja son excelentes fuentes, en
fonto duraznos, uvas, manzanas, peras o frutilos
oporfon cantidades intermedias ().

El potasio es un mineral que circula por fodo los
tejidos del cuerpo y participa de la funcién de
algunos drganos, en particular el corazén,
permitiendo su contraccién. Es casi imposible
concebir una diefa libre de potasio, ya que se
encuentra en la mayoria de los alimentos. El
plétano, la palfo, el tomate y las frutas y verduras
en general son buenas fuentes ().

Los principales fuentes alimentarias de selenio
son las verduras (710).

El hierro es uno de los principales componentes
en los gldbulos rojos de la sangre Es esencial
para fransportar el oxigeno a las células y para
el funcionomiento de todas las células del
cuerpo. La deficiencia de hierro produce anemio.
La anemia produce cansancio, disminuye la
capacidad de frabagjo, produce dificultades de
oprendizaje, frastornos del crecimiento y
desarrolo y disminuye la capacidad de defensa
del orgonismo frente a ofras enfermedades.

En los adimentos de origen vegetal, se encuentra
en los leguminosos y horfalizas de hojos color
verde oscuro, como las acelgas y los espinacas,
el orgonismo no lo absorbe con tanta faciidad
como el hierro de las carnes. Su absorcidon
puede mejorar cuando esfos alimenfos de
origen vegetal se consumen con otros alimentos



con contengan vitamina C, por ejemplo, fomates,
brocali, kiwi o un jugo de naranja o maracuyd (5]

Las frutas y las verduras contienen fitoquimicos
antioxidantes.

Las frutas y verduras son fuente importanfe de
fitoquimicos ontioxidantes. Dentro de ellos, se
consideran algunas vitominas y minerales, como
las vitominas C, E y el selenio. Otro ejemplo lo
constituyen los xaontofilas, una fomiio de mds de
600 pigmentos de color anaranjado rojizo,
como la luteing; el alfa carofeno, beta caroteno y
licopeno (12). Algunos ejemplos de alimentos que
los contienen en canfidades importantes son:
espinaca, lechuga, coliflor, brocol, zapallo,
pimienta rojo, zanahorio, fomote, naranjo y meldn,
asi como los demds frufas y verduras de color
amarilo, anaranjado y verde. Por regla general,
se considera que a mayor infensidad del color
de los frufos y verduras, mayor es el contenido
de fifoquimicos. La fuente de licopeno mas
concentrada es el tomate, pero también estd
presente en la sondiq, la pimienta rojo, el pomelo
rosado o rojo, la guayaba y el coaui. Ofro
ejemplo de fifoquimico anfioxidante, es la
quercetino, que se encuentra en la manzona,
cebollo, frambueso, frutas citricas, cereza, brdcol;
ardndonos, etc. (13).

Los cereales integrales, Ias legumbres, las frutas
y Ias verduras son fuentes importantes de fibra.

Ademds de los nufrientes, nuestro cuerpo
fombién necesifa ofras sustoncias presentes en
los alimentos. Enfre esfas sustancios esta la fibra,
la cual se encuentra de manera natural
solomente en alimenfos de origen vegetal.
Aungue los legumbres y los cereales integrales o

minimamente procesados representan las
principales fuentes, las frutas y verduras fambién
fienen confidodes importantes de fibro.

Las frutas y las verduras aportan altas
cantidades de agua.

El agua es un elemento esencial pora la vidao,
cuyos principales funciones son: mantener la
femperatura corporal, fransporfar los nutrientes a
los célulos y eliminor los desechos de la
utlizacién de nufrientes. El agua es un elemento
que se encuentra como tal en la naturaleza. Los
alimentos que la contienen en mayor canfidod
son verduras y frufas (5).

Las frutas y las verduras contribuyen a
mantener un peso saludable.

En la mayoria de los paises de América Latina y
el Caribe, el sobrepeso y la obesidod son un
problema de salud en crecimiento. La mantencion
de un peso normal es imporfonte a lo lorgo de
fodos las efapas del ciclo de vido, ya que el
sobrepeso en la nifiez y en la vida temprano, es
seguido de sobrepeso y obesidod en la oduitez.
Las frutas y verduras ayudon a mantener un
peso normal por su copacidod de generar
saciedad, por oportar pocas calorias y
simulténeamente proporcionar al cuerpo
elementos esenciales. Su consumo se debe
estimulor desde efopas tempranas, por ejemplo,
cada vez que un nifio o adolescente come una
fruto, esto puede ser en reemplozo de
golosinas, dulces, helodos, o pan. O cada vez
que come un gran plato de ensalodos
acompaiiondo el plato de fondo en su almuerzo,
puede agregar voriedad y sabores frescos que
mejoron sustancialmente su alimentacion.
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En el anexo 1se mencionan los oportes
nutricionales de algunas frutas y vegetales,
indicando por porcidn su oporte en vitominas,
profeinas, fiora dietética, sodio, potasio, dcido
félico, entre otros elementos.

Aprovechando los beneficios de los
alimentos de Ia huerta.

La huerta ofrece una contidad varioda vy rica de
frutas y vegetales. La posibiidad de acceder

a esfos productos desde ello, representa una
oportunidad para enriquecer la adlimentacion
fomilior, fonto desde el punfo de vista de las
necesidades nufricionales de los miembros

de la fomilio, como desde la posibiidad de
hacer afractivas las comidas diarios. Tener una
huerta es una excelente forma de alimentar
bien a la fomiio a un bojo costo, e incluso

con la posibiidad de generor ingresos para
comprar productos alimenticios complementarios,
cuando se tfienen excedentes. A continuacion,
se exponen aspectios importantes a considerar
para la promocion del consumo de las frutas y
vegefales en la alimentacién fomilior, a partir de
las oportunidodes que ofrece la huerta.

Desde el punto de vista de los necesidodes
alimentarios, los seres humanos presentan
diferencios: los necesidades de una muier anciona
son distintas de las de un adolescente o a los
de un bebé recién nacido. En este sentido, el
ciclo vifal se puede dividir en diferentes efapas.
La primera estd representada por los menores
de dos afios o loctontes. Posferiormente, estén
los preescolares, escolores, adolescentes, mujeres
en edad férti, embarozadas, nodrizas, adulfos y
adulfos mayores.

Todos los grupos nombrodos anferiormente,
necesiton nutrientes y no nufrientes
proporcionados por las frutas y vegetales.
Respecio de los nutrientes mds criticos en las
diferentes efapas, destoca que las mujeres en
edad fértil necesitan mayores cantidodes de
folatos; los lactantes y preescolares necesiton
maoyores contidodes de ciertas vitaminas (A)
y minerales (calcio, hierro, zinc) para crecer y
desarrolarse adecuadamente, y los adolescentes
que contindion en crecimiento necesitan alfas
cantidades de calcio y de hierro, este Ulfimo
especiamente en el caso de los nifios.

Olras ventajas de una huerta

Adicionalmente se recomienda que en la huerta
se evite el uso insostenible de pesticidas y
fertiizontes arfificioles, con lo cual se previene la
contaminacién de fipo quimica de los productos
que en ella crecen. Para fertiizar se puede
complementor con compost, el cual se prepara
con todos los desechos orgdnicos de la casa y
huerto, reduciendo las cantidodes de basura y
contamiancién ambiental.

Respecto de la recomendaciéon general para la
alimentocién de todos los miembros de la familio,
se indica consumir un minimo de 5 porciones de
frutas y verduras todos los dias, en forma de 3
porciones de frutas y 2 de verduras (3). En el
caso de los nifios y adolescentes se sugiere
oumentor a un fotal de 8 porciones al dig,
debido a la efopa de crecimiento y desarrollo
en gque se encuentron.

Para promocionar el consumo de frufos y
vegelales de la huerto, se indica a continuacién
cémo dimensionar los porciones.



A cuénlo equivale una porcién de
frutas y vegelales?

En el caso de frutas y verduras, una
porcion corresponde a una unidad o
a la canfidod que cabe en una mano.

En el caso de ceredles y legumbres,
una porcion corresponde a una faza.

Para aumentar o mantener un buen consumo de
frutos y verduras, es necesario incluirlas en fodas
las comidas diarios: en lo posible por la mafiona
en el desayuno, en el dimuerzo, y por la torde-
noche en la cena o comido.

Ademds estdén las meriendas o colaciones, una
a media mafiona, y ofra a media forde. Los

Ejemplos de porciones de frufas y vegetales:

1racimo de uva

1 plétono

1 naranja

2 kiwis

1 frozo de sandia

2 domaoscos

11rozo de chirimoya

1 vaso de jugo de frufa natural sin azdcor

1 plato de ensaladas (1 ploto de tomafio regular)
1 guiso de verduras (1 taza o % plato regular)
110za de habas

Fuente: adoptado de Zacarios I, Gonzdlez D. Comer

Verduros y Frutos iEs mas faci de lo que usted piensal
Cortila educativa. httpi//wwwinta.cl/lConsumidor/Saldia/

comer_verduras_y._frufas_2006pdf

alimentos generados en los huertas pueden ser
incluidos en todos estos horarios.

En el siguiente cuodro se entregon ideas
précticas para aumentar el consumo de los
alimentos de la huerto.




Ideas praclicas para aumentar
el consumo de los alimentos
producidos en Ia huerta.

- Comience coda dia con una fruta
natural © un jugo de frutas sin azdcar
como parte de su desayuno.

- A media mafiana prefiera comer una
frufa o tomar un jugo de fruta sin azlcar.

- Aumente al doble el fomafio de
la porcién de verduras que come
habitualmente en cada comida.

- Al dmuerzo y cena incluya siempre una
ensoloda compuesta de verduras frescas
y verduras cocidas o guisadas.

- Como postre o mejor es una fruto.

- Al consumir ensaladas agregue
siempre verduros de diferentes colores.

- Al menos una vez por semona coma
plafos con vegetales acompaiados de
huevo, queso fresco, pescodo o carne rojo.

- Aproveche al mdaximo los frutas y
verduras de estocion, tenardn el mejor
sabor y precio.

- Si siente hombre, acostimbrese a
consumir una fruta o un plato de verduras,
y beber aguo.

- Para aumentar el consumo de verduras,
ogréguelas a tortilas preparados a
base de huevo. Por ejemplo, de espinaco,
zaonohorio, acelgo, u ofros.

- Fomente que los nifios comon frutas
frescas como parte de sus meriendas o
colaciones.

- Como colacién, también en el caso de
adulfos, sugiera llevar al trabagjo una fruta
entera o picoda O verduras como opio,
pepino, lisfos para consumir.

- Cuando prepare un séndwich o
emparedado, agregue una verduro; por
ejemplo lechugo, fomate, porofos verdes
ylo palfa. Esfos alimentos se pueden
consumir junfos, como agregados del
pan, fortilos de maiz o fortilas de trigo.

- Agregue sabor a sus alimenfos y
comidas con especias y condimentos
como pereji, romero, chile/aj, ajo, orégano,
albohaca o culantro.

- Utiice imdn natural como aderezo en
sus ensaloadas.

- Aproveche los limones de su huerta
preparando imonadas con poca azdcar.

- En la preparacion de brebajes o
bebidas caseras aproveche la omplia
goma de hierbas medicinales que puede
obtfener de la huerta, como mentq,
manzanilo, anis, jomaica o hierbabuena.

- Infente incluir frutos y verduras
disponibles, que no haya consumido anfes.
El reino vegetal es muy diverso, por lo que
es muy probable que existan muchos
alimentos de este origen, esperondo ser
disfrutados por usfed.

- No olvide lavar cuidodosomente los
frutas y vegetales aonfes de consumirlos y
O prepararlos.

Fuente: adaptodo de Zocarios |, Gonzdlez
D. Comer Verduras y Frutas jEs mds fécil
de lo que usted piensal Cartila educativo.
http//wwwinto.cl/Consumidor/Saldia/comer._
verduras_y. frutas_2006pdf




La oportunidad de producir alimentos en una
huerta repercutfe positivamente en la fomilio,
debido a que el consumo de todos los alimentos
que pueden crecer en ella sirven para prevenir
enfermedades.

Ademds son muy sabrosos, faciitan la digestion,
producen una agradable sensacion de bienestar,
sirven para bajor de peso y esfar en forma.
Incluirlos en la dimentacion dioria permite recibir
fodos estos beneficios, agregondo variedad,
sobor y color a sus comidas.
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Por qué producir? La huerta y su consumo
vistos por quienes cultivan

El siguiente articulo se basa en los trabaojos
reclizados para CONICET, Accién Contra el
Hombre, Programa Crecer-Rosario, Prohuerfa y
Progroma de Agricultura Urbanao, desde 1992 a
2008, Este infenta reflexionar acerca de la
huerta fomiliar en los secfores de menores
ingresos que viven en asenfomientos periurbanos
del ge fluvial industrial Sonta Fe-Buenos Aires.
Describiremos los mltiples factores que
inferactdon -ya sea desde insfituciones del
Estado, confesionales u ONG's- cuando se le
propone a una fomiia pobre que complemente
su alimentacién con productos de huerfa que
ellos mismos deberdn culttivar.

Nuestro objetivo, en tonfo consideromos la
alimentacion un fendmeno complejo y
defendemos gue no hay “bala de plata’, ni una
sola actividad (ya sea el “aimento mdgicd”, la
aufoproduccion, la educacion alimentaria, la
reduccion impositivo, la modificacion del tipo de
cambio, la desregulacién, la asistencia u ofros
cientos que se han intentado y los que se
seguirén infenfondo) que por si sola logrard
revertir el padecimiento alimentario.

Esto debido a que los problemas complejos no
fienen soluciones simples y deben ser
abordodos en su complejdad, lo que significa
redefinir permanentemente la episteme, como
hubiera querido R. Gorcia. Estudiarlos en su
complejidad significa verlos como problemas
sifuados y cambiantes (en un tiempo, en un lugor
y en un contexto) no solo por sus componentes,
sino también por las relaciones entre sus
componentes, siempre historicos.

Siendo entonces un fendmeno complejo visualizar
un aspecto de la polfica alimentario, como es la
promocion del consumo de vegetales a través de
la huerta propia desde los voces de los actores,
puede ayudarnos a comprender qué es lo que
se ve como ventgjos y desventojos en los huertas.

Esto para ayudor a disefiar y proponer
soluciones creafivas, particulares, adoptadas a la
situacion de los actores, alejéndonos de la
técnica homogeneizante o el programa enlatado,
y sobre fodo del prejuicio de que los pobres no
hacen lo que los técnicos proponen porgue no
saben, no quieren, no pueden 0 no comprenden
la racionalidad o o bondad de los propuestas.

Esfe trabaojo expresa nuestra posicion después
de haber recogido infinidad de voces a favor y
en contra de la huerto, los que orgonizomos de
acuerdo a nuestros criterios de categorizacién,
ya que como investigadores no “desaporecemos”
fras el discurso del ofro, sino que frofomos de ser
fieles o nuestros entrevistodos ordenando los
discursos segun las cafegorios que para nosotros
los hacion comprensioles. Esperamos que esto



sirva pora comprendernos mads y para ayudar a
aliviar el padecimiento innecesario, mejorondo lo
que se puede y combiondo lo que haga falta
paora que quienes puedan, quieran y/o sepon
logren no solo cubrir sus necesidodes sino gozar
del placer de producir y consumir su comido.

Como la alimentacion es producto de
relociones sociales y a la vez los produce, en
la decisién de promover el cultivo de vegetales
por parfe de los instituciones y en la decision
de cultivar y comer los vegetales que se
producen por parte de la poblacién pobre, se
ponen en practica representaciones del mundo
y del lugor de cada quien sobre €l La decision
del Estado y de las ONG's para promover la
aufoproduccion de vegetales de huerta para el
consumo familiar en la poblacion tiene
fundamentos nutricionales y econdmicos.

Los encuestas de consumo' marcon la baoja
ingesfa de frutas y verduras en relacion con las
necesidades, y los encuestas de gastos? sefialan
que la poblacion pobre dificimente accede a
ellos por limitaciones en el acceso debido a los
altos precios de esfos dimentfos y los baojos
ingresos de los comensales. Las polficas publicas
y los alfernativas solidarias, frafondo de
compensar los avatares del mercado (el cual
condiciona que los alimentos, en fonto mercancias,

1ENNyS. Encuesta Nacional de Nutricion y Salud. Minis—
ferio de Salud. Buenos Aires 2004.

2 ENGHO Encuesta Nacional de Gasto e Ingreso de
los Hogares INDEC (Institufo Nacional de Estadisticas

y Censos) desde 1975 hasta 2006, Ministerio de
Economio. Buenos Aires 2010

leguen solo a los que puedan pagorios, no a
quienes los necesitan) proponen la
autoproduccién como un medio para superar las
restricciones de precios, solucionar el déficit
nutricional y lograr autonomia.

Pero como productor de relaciones sociales, el
hecho de producir para el autoconsumo en una
sociedad que ha elevado el mercado y su ldgica
de la gonancia como simple orgaonizador de los
infercombios (y no es el Unico, ya que existen ofros
como la reciprocidad o la redistrioucion) ol eje
orgonizador de los relaciones socidles (¢o acaso
no nos llomomos “sociedades de mercodd?)
fiene efectos econdmicos, sociales, simbdlicos y
subjetivos entre los acfores de estfas politicas y
tombién entre los no actores,

En principio, la urgencia por revertir el déficit y los
presupuestos -siempre acofodos- llevan
rdpidamente a la focalizacion. Asi, los huertas
estdn destinadas a los que no fienen, no a foda
la sociedad (que también se beneficiaria con la
actividad y el consumo), marcéndolas de esta
manera con el mérito negativo de la pobreza.

Ademds la autoproduccion no se da en un medio
de restricciones o carencios de alimentos
homogeéneas para fodos (lo que haria mas
soporfoble no tener porgue nadie tiene) Por el
contrario, en fodas los sociedades occidentales
actuoles se hace gala de un consumismo
exacerbado y por la canfidad y calidod de los
adimentos disponibles, incluso se nombra a esta
época como “sociedad de la abundancid” en
confraste con los sociedades del pasodo donde
los alimentos faltalban y las hambrunos recurrentes,
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guerras y desaostres naturales justificalban
divisiones y sufrimientos. Pero en este marco de
abundoncia vastos sectores no alcanzan los
consumos alimentorios minimos aungue haya —por
lo menos esfodisticomente- dlimentos suficientes
para fodos los habitantes del planeto.

De esta monero, hoy la desigualdad se visualiza
en 1000 millones de desnutridos y 1500 millones
de personas con sobrepeso, y parece mds
injusfa que nunca. En este marco, la produccién
en huertas para consumo marca los excluidos
de la sociedad de la abundoncio. Aunque
existen grupos minorifarios de convencidos,
orgdnicos, ecologistas, etc, quienes pudiendo
pertenecer a la sociedad del despilforro
alimentorio se excluyen voluntoriomente, la visién
general es que nadie produce su comida si I
puede comprar segln las leyes del inexorable
mercado que rige los relaciones sociales

Ventajas de Ia huerta, vistas por los actores.

El primer grupo de respuestas, las mds
numerosas, hablan del consumo: quienes
responden tienen huerta para complementor o
mejorar su alimentacion, porgue son productos
saludobles, porgue saben cémo fueron
cultivados o, simplemente, porque de ofra
manera no accederion a las verduras, que son
saludables sobre fodo para los nifios. También
les da autonomia y la seguridod de que nunca
les van a falfor alimentos.

Te ahorras un montén de plata con Ia huerta, yo
compré dos huevos y comi, hice torfillas finitos y
comi. (ACH 25/63)

Hace 20 afios fengo huerto, Ia diferencia es otro
gustlo, sin quimicos ni nada, sacas lo que querés.
(ACH 35/85)

Yo saco de ahi para comer en vez de comprar
que esta todo caro, y las cajas de la asistencia
traen todo harina. (ACH 14/43)

La funcidn que perciben nuestros entrevistados es
lo de_complementar la dimentacion con las
huertas, ya que ninguno vivia exclusivomente de
ello. Muchos la veion como el salvavidas que
soluciona una crisis puntual mds que como una
practica estable, como una alternativa que se
abandonard tan pronto como las cosas mejoren y
se puedon volver a comprar aimentos.

Digamos que en 2002 Ia huerta fue una salida,
pero yo igual me las rebuscaba con la venta de
plastico y vidrio. (ACH 45/10)

Vivir de la huerta, que eran mis expectalivas no
se puede, liene que ser una huerta grande y yo
soy sola la que trabajo. (ACH 45/110)

Sila funcién alimentoria es evidente y es la
primer razén esgrimida por las instituciones,
algunos de nuestros entrevisiodos marcaron en
cambio la importancia que tuvo respecto de su
posicion subjetiva; ya sea un incremento en su
autonomio, conocimiento, independencia,
autoestima, incluso como una forma de teropia.

A mi me gusta mucho eso de sacar lechugas
viste, no tenés y traes lechuga, podés hacer
fortilos y no tenés que estar pidiendo a nadie, es
tuyo, vos plantas, vos comés. (ACH28/69)



Ver como progresa me hace bien a 2 vida.
(ACH- 47/118)

Para mi esto es todo, te levanta el 3nimo, te
ayuda a vivir, no es lo mismo que estar mirando
el televisor. (ACH-45/110)

Para mi es una ayuda espiritual mas que otra
cosa, y lambién un poco econémica y hay que
tener ganas de hacer esio, yo anfes mis manos
eran una seda y ahora esfoy fodo lleno de
cayos. (ACH-25/62)

Como adauisicién de conocimientos, cambios y
crecimiento personal. Se repiten las palabras
esfuerzo-crecimienfo-progreso, ¢serd que estdn
valorizéndolas como un confropunto de la vida
cotidiona donde hay mucho esfuerzo pero no se
ve crecimiento ni progresc?

Uno estd aprendiendo a ver Ias cosas, vos
misma si vas a la verduleria no vas a saber qué
es un rabonito, lo comprds, lo llevds, lo comés.
Pero cuando lo ves creciendo, recién empezas
a conocerlo./../. Antes no conocia la acelgao, es
Que uno nunca ve, a vos no te importa. Acd es
disfrutar todas las cosas, son tan chiquitas y
salen en tanta cantidad. (ACH-25/61)

Ofros valorizon la huerta por el impacto positivo
que tuvo en la vida fomilior. Tener alimentos para
poder comer juntos significé para muchas
fomilios poder abaondonar los comedores
comunitarios —~donde comion separados y con
los que habion perdido toda autonomia. Algunas
fomilios calificabaon fon negativamente los
comedores que los convertion en criterios de
ofredad: los “hijos de los comedores” (U: 1999)
eron nifios de los que no se podia esperar nada

bueno en el futuro, ya que no habian compartido
la mesa hogarefio. Aunque “el mate” entre los
argentinos permitié mantener una comensalidad
sin comida en los momentos mas dificiles, la
préctica sociamente esperable es compartir la
mesa y comer la comida en fomilio. La huerta
permiti volver a comer en la mesa hogarefia y
esfo significa no solo compartir los platos (que
son parfe de nuestro patrimonio gastrondmico),
sino también que la mesa conlleva una situacion
de fuerte inferaccidn donde se transmiten las
normas y valores de la sociedad, la hisforia
familior y personal, la posicidon éfica y politica
frente a los eventos cotidianos, el
comporfomiento esperable (no solo en la mesa
sino en la vida) de los edades v los géneros.

Esa comensalidad hogarefia con fodas sus
desventojas, negociaciones, jerarquias y
desgracias, es uno de los momentos mds
imporfontes en la socidlizacion de los nuevas
generaciones y en la reflexion critica de los
adultos. Es comprensible que sea sentida como
una pérdida y valorizada cuondo se recupera.

La huerta me gusto ademas de entretenerme a
miy 3 los chicos, (ACH-10/33). Gracios al
programa de huertas volvimos a comer en caso,
después de meses en el comedor, yo sufria por
lo que esfaban pasondo los chicos, comiendo
solos. /Es/ que nos separabaon de los chicos, mi
marido /en ofro comedor/ a treinta cuadras. Y
“callados, ropidito que viene el ofro turno”. Asi no
hay fomiio, si no comemos juntos. (C: 1998)

Es importante marcar que la mayoria de las
poliicas de autoproduccién se justifican en la
necesidad, no en el placer. Sin embargo, en las
sociedades actuales las dimensiones estéticas y
heddnicas de la vida estdn muy marcodos.
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Cuando los rozones que se esgrimen solo insisten
en la necesidad, los actores pueden sentirla
como una forma mds de exclusién de la vida de
su fiempo Y, por lo fonfo, situar los huerfos en la
dimensién negativa de la vida. Su defensa es
reivindicar la dimension estética y heddnico, el
placer de trabojarla, su funcién como jardin y los
beneficios estéticos para el barrio.

Para mi la huerta es un hobby, me gustan las
plantas con flores. (ACH-32/80)

Este patio era gris, como el barrio. Y ahora es un
jardin, fodo verde, fresco, lindo. (C: 1998)

En el caso de las mujeres, en quienes los roles
fradicionales enfatizon los foreas reproductivas,
algunas entrevistodas valorizan que pueden
atender su casa al mismo tiempo gque realizon la
huerta y ganar dinero con la venfa de verduras.

Con la huerta puedo estar cerca de mis hijas,
oungue si tuviera un vivero ganaria mas y estaria
en fomiio, no descuidarlas. (ACH-45/110).

Un pequefio grupo recuerda que la huerta
fomilior era costumbre en los migrantes
extranjeros, sobre fodo europeos, quienes
sembroban y comion verduras mientras 1os
criollos solo criobon animales y eron comedores
de carmne

La huerta ya me gustaba de antes, el programa
me eslimulo, pero como no era gringo, No
sembraba, porque 3 los argentinos no les gusta
las plantas. (47/118)

Un ditimo grupo de respuestas enfatiza que para
algunas instituciones de asistencia social, la

huerta funciona como un punto de corte
prejuicioso acerca de quién merece o no
recibirlo, por lo gque algunas fomilias mantienen
una “huerta simbdlica” con productos que mds
que tener un valor alimentario cumplen la funcion
de hacerlos elegbles para la enfrega de

chapas, ropa o colchones.

Desventajas de la huerta vistas por los
actlores.

En lo referido a la energia puesta en montener la
huerto, los opiniones estobon divididas. Por un lado,
algunos entrevistados valorizabon el esfuerzo
propio, mientras que ofros seficlaban que el
frabgjo con la tierra es pesado, canso, es aurg,
especiolmente paora los mujeres a quienes
envejece prematuromente (incluso registramos la
creacidn de la polobra: “ged” que une gja y afeq)

El tema de Ia huerta no les gustaba, sobre todo @
las mujeres, piensan que se arruinan Ias unas, que
la tierra te seca las manos, te ajea toda, fe fiene
Que gustar mucho, si no, No Vo, por eso las huertfas
se fueron coyendo de a una. (ACH-44/109)

Y fal frabojo carece de sentido si no se
consume lo que se produce. Es mucho trabagjo si
a los chicos no les gusta la verdura. (7/25)

Y los nifios decloran, efectivamente, que no les
gustfan las verduras. ¢Por que los nifios de esta
épocq, en fodos los sectores socioles declaran
que no les gustan los verduras? ¢Acaso ha
fenido lugar una variacién genética del homo
sapiens que hace que esta generacidn no haya
podido vencer la neofobia tipica del animal
omnivoro gue somos? De ninguna manera.



El gusfo es una formacién social, aprendemos a
gustar como aprendemos a hablar. Todas las
sociedades del mundo en todos los tiempos hon
formado el gusto del comensal pora adecuarlo
a lo que se podria comer en esa cultura en ese
fiempo y en ese lugar®. De la misma maonera, en
fodos los sociedodes del mundo siempre fueron
los adultos los que ensefiaron a los nifios o
comer y decidieron qué se comia y qué no.

Sin embargo hoy la industria alimentario, a fravés
de la publicidod que satura de slogans los
medios masivos de comunicacion, sobre todo la
TV (que tiene un inexplicable poder de generor
credibiidod), es la principal influencia al momento
de legitimar los patrones adlimentarios. Ya sea en
forma material (los alimentos que estdn
disponibles en el mercado y la accesibiidod de
los mismos via precios e ingresos), y en tanto
representaciones (a través de las compafios
publicifarios gque crean historios © se apropion
de conceptos culturalmente comprensibles en los
que se apoyan para la venta masiva).

Los alimentfos infontiles han sido un nicho de
mercado particularmente explotodo en los
ditimos 30 afios con productos azucorados,
saborizados, conservados, coloreados, no
siempre sanos y nutritivos (como es el caso de
lo comida chatarra), pero siempre con mayor
valor agregado que los productos naturales a
los que busca sustituir. Directa o indirectamente, la
publicidad de diimenfos destinada a los nifios
sugiere que son ellos los que deben decidir qué
comer y que los padres deben ceder onte sus

3 Aguirre, P, Kotz, M. y Bruero, M. Comer. Una palabra
con mitiples significados. Ediciones del Zorzal. Buenos
Aires. 2009

deseos. Exactomente lo contrario de lo que
indica la cultura alimentaria de fodos los pueblos,
el sentido comtn y la mds elemental Ibgica de
supervivencio.

El mercado de dimentos que ha domesticado el
gusto infantil anticipa el futuro gusfo adulfo para
continuar vendiendo sus productos durante fodo
el ciclo vital’. Este crecimiento de la alimentacién
industrial en fodo el mundo se hizo a expensos
de los productos frescos, entre ellos los frutas y
verduroas. Una publicidod actual en Buenos Aires
sugiere que el producto que venden “tiene
verduras pero no se ven’, lo que equivale a decir
que las verduros son ton desagradables que no
deben verse siquiera pora poder comerlos.

A esto le sumomos que las verduras -por 1o
menos en Buenos Aires- tienen precios
relotivomente altos y requieren mayor esfuerzo
pora lavarlos y preparorlos, y en nuestro
patrimonio gastrondmico no son plafos sino
guarniciones (es decir acompafiamientos) y, como
consecuencia, deben acompafiar ofros productos
caros (como carnes o pastas) y combinarse con
ofros productos tombién costosos (como huevos y
aceite en forrejos y fortilos).

Teniendo en cuenta todo esto, comprendemos
por qué se observa una caida permanente en
el gasto de frutos y verduras desde la primera
(1965) a la dltima (2006) encuesta de gastos de
los hogares en los secfores mds pobres. Por un
lado, los hogares dejon de acceder a ellas por
sus costos y por lo tanto dejon de exponer a
los nifios o su cofidioneidad, y por ofro la

4 Nestle, M. Food marketing and chichood obesity. A
matter of policy. NEngl ) Med 354242006 2527-2529
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publicidad los insta a sustituirlas por productos
con alto valor agregado.

No deberia extrofiarnos que, a pesar de los
esfuerzos de los educadores -quienes sefialan
sus ventojas para la salud- sean rechazados,
como lo son tanfos productos frescos © como
es desvalorizada la “comida casera”’ (o menos
que llomemos asi el calentar productos
industriales prehechos dentro de los paredes
de la casa). En este contexto, los productos de
los huertas se ven desvalorizados, no por si
mismos, Sino como parte de lo que la
sociedad de consumo deplora la autonomia
—-porgue no puede vender y obtener
gonancio- y a trovés de publicidades que
ensefion a los nifios a rechazarlos®.

Conclusiones

Hemos resumido en estas pdginas los
festimonios® de familios que han querido
compartir con nosofros su conocimiento acerca
de los razones para mantener o no una huerta.
Hemos trofodo de respetor los diferentes y
contradictorios discursos que existen sobre el
fema. Observomos que junio a los ventojas
nutricionales y econdmicas escuchomos ofras
razones de indole cultural y subjetiva —tan
atendibles como los primeras- que nos permiten
reflexionar acerca del fendmeno complejo que

5 Aguirre, P La comida en los tiempos del ojuste, en El
costo social del gjuste. Torrado, Susana: Comp, Ediforial
EDHASA, tomo 2. Buenos Aires. 2010,

6 Nota: como provienen de diferente investigaciones
se ha utiizado la siguiente notacién: C: afio, U ofio ACH
NO/N® corresponde a investigaciones financiodas por
CONICET, UNICEF y Accidén Contra el Hombre.

es la aimentacién humana y la necesidad de
fomoarlo en toda su profunda dimension.

Mds alld de los dificiles condiciones ecoldgicas
de la horticultura urbana, si para fener zopallos
hay que defenderlos a firos del vecing, si
comporta una profunda sensacion de fracaso y
fraicién a los idecles de progreso, tal vez haya
que trabajar las representaciones mds que la
tierra, porque teniendo un anclaje simbdlico tan
frégil (por no decir negativo), es mas focll
abandonaria que mantenerlo, por o menos en
la zona que hemos estudiodo. Su permanencia
en el drea relevada se debe en gran medida al
enorme esfuerzo realizado por los agentes de
los progromas que las promueven.

Sin embargo, paraddjcamente ellos estén mas
preporodos para solucionar los aspectos
materioles (tierro, agua, semilos) que los culturoles
(representociones de la modernidoad, progreso,
“deber ser” de los géneros, efc) Y estos factores
operon con fuerzo, justomente, poraue operon en
la oscuridad y no se reflexiona colectivomente
acerca de ellos. Su tfrofomiento, que remite a
reflexionar sobre la vida en sociedad, es tanfo o
mads importonte que las vitaminas de las verduras
en los que fanto se insiste



Recomendaciones

El objetivo es infroducir un buen enfoque
de la promocion del consumo de frutas y
vegetales en los proyectos y progromas
de agricuttura fomiior. Los profagonistas de
los actividades son: los encargados de
formulor las paliticas; y el personal y los
gerentes de extension. El huerto famiiar
representa una alfernativa pora disponer
de adimentos variodos Yy beneficiosos
pora la solud de fodos los infegrontes

de la familio. Por ello, en el caso de los
foradores de decisiones, a quienes les
interesa incrementar la productividod
agricola y mejoror la calidod de vida

de productores y consumidores, se
recomienda considerar los siguientes
foctores ol momento de evaluor un
proyecto o iniciativa de huerfos fomiliares
con componentes de promocion del
consumo de alimentos saludobles:

1. No sdlo es necesario centrarse en
el consumo de frutas y verduros sino
en los relaciones socioles que hacen
posible y deseable su consumo.

2. Las consideraciones de género y la
diversificacion de los cultivos alimentarios
para fomentar la distribucion equitativa de
los alimentos en el seno del hogar.

3. Establecer un organismo nocional
multidisciplinario y mulfisectoriol de
seguridod alimentaria y nutricidn.

4. Evaluor que se den las condiciones
propicios para el desarrollo de huertos,
en términos de condiciones ambientales y
disponibiidod de agua.

5. Considerar alfernatfivas de sostenibiidad
al proyecto para dar continuidod ol
desarrolo de las huertas fomiiares.

A los servicios nacionoles de extension

y equipos de proyecto de cooperacion
técnica, quienes pueden tomar en cuenta
los siguientes puntos ol promover la
incorporacion de elementos de nutricién
en el progroma de huertas, el cual
deberia fener un enfoque multidisciplinario:

1 Establecer y montener centros
demostrativos y de copacitacion a nivel
municipal, que demuestren los conceptos
de continuidod del suministro y una mayor
seguridad alimentaria del hogor medionte
la produccién de especies agricolos
capaces de mejorar el estodo de nutricion
de los infegrontes de la comunidad.

2. Asistir a los agricultores y productores
en la planificaciéon y produccion de
cultivos que ofrezcan continuidod de
suministro, con énfasis en una voriedod
mas omplia de especies agricolas y
variedades que puedan proporcionar
una alimentacion mejor y mas equiibrada.

3. Llevar a cobo debates, inspecciones y
seguimienfo de la estrafegia mencionado,
a fin de evaluor el odelonto.

4. Promover el consumo de frutos y
verduras, dando ejemplos précticos de
coémo incluirlas en los comidas diarias.

5. Destacar que €l uso de los productos
de la huerta ayuda a aumentar la
variedad de alimentos usados en la
preparacion de las comidas, mejorondo
la calidad de la alimentacién de fodos
los infegrantes de la fomilio.
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Rollito de acelga al horno
relleno de maiz y betarraga

ingredientes.
Rollo de acelga:

- 3 huevos

- 11aza de acelga cocida
- %2 faza de harina

- Sal y pimienta a gusto

Relleno:

- 11aza de granos de maiz cocidos

- 1toza de betarraga/remolacha picada en cubitos pequefios
- 1toza de salsa blanca o crema

- Sal y pimienta a gusfo

Mayonesa de albohaca:

- 11faza de mayonesa
- 1toza de hojitas de albahaca

Preparacion.

Escurrir toda el agua que sea posible de las acelgos cocidas y moler. Batir las claros
Q punto de nieve, agregar la acelga molido, las yemas, la haring, la sal y pimiento.
Enmantequillar un paopel, poner en la lofa del horno. Verter la mezcla en ello, distriouir
formando un rectdngulo de 1 centimetro de grosor y llevar a horno 5 a 10 minutos.
Retiror colocar sobre un pafio de cocina himedo. Sacar el popel montequila y rellenar.

Relleno. Mezclor la befarraga con el maiz y la salsa blanca o crema, condimentar
con sal y pimiento.

Mayonesa. Moler en una licuadora las hojitas de albahaca con la mayonesa.

Servir el rollo de acelga relleno sobre una coma de hojos de lechuga, cortar en
frozos de 5 centimetros y decorar con la mayonesa de albohaca.
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Basltones de
zanahoria a I3
miel y pimienta

Ingredientes.

+ 4 zanahorios

- 1 cuchorada de mantequila

- 1 cucharada de azdcor granuada
- 1 cuchorodifa de miel

- Pimienta negra entera

Preparacion.

Pelar los zanahorios y los cortomos a lo largo por la mitod
para luego formar los basfones, luego las ponemos en
una sartén y las cubrimos con un poco de agua con sal,
cocinarlas unos 5 minutos a fuego suave, luego retiromos
cuidodosamente el liquido, dejondo solo un par de
cucharadas de agua en la sortén.

Repartimos la mantequilla en trozos sobre los zonohorios
y espolvoreamos una cucharada de azucar por encimo,
revolvemos la sartén a fuego lento v la dejomos unos 5
minufos déndoles la vuelia a los zanohorios.

Una vez disuelta el azdcar agregomos la miel junfo con la
pimienta recién molida, es un acompafiamiento ideal para
carnes blancas como cerdo, pavo, polio, también queda
muy bien con el cordero.
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Crema de apio
con estragon
Yy zanahorid

Ingredientes.

- /2 opio gronde

- 4 fozaos caldo de pollo

- 112 cebolas picada

- 3 popos

- Ttoza de crema

- 1 zonohoria

- 2 romitas de estrogdn fresco o 2 cdas de esfragdn seco
- Sal y pimienta a gusto

Preparacion.

Cortar el apio en Idminas. Pelar y corfor los papas en
cuatro. Cocinar en el caldo; las popas, el opio, la cebollo,
el estragdn y salpimentar. Cuondo estén blandas las papas
sacor del fuego v licuar foda la mezcla de la ola. Al
momento de servir colentor y afiadir la crema. No debe
hervir. Decoror con los crocontes de zanahorio.

Para los crocantes, cortar laminas delgadas de zanahorio,
se pueden ayudar con una mandolina o un pelador de
papas, luego con un cuchilo hacer fititas finas (como
fallarines) y freir en aceite calienfe. Tener en cuenta que

la coccidn de estos tirifas es muy rdpida. Poner en popel
absorbente para que escurra el exceso de materia graso.
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Mermelada
de tomaltes

ingredientes.

- 10 tomates moduros
- 2 tozas de azlcar
- 1rama de canela y pimienta recién molida

Preparacion.

Lavor los fomates y pelarlos, un consejo
pAra economizar es primero poner a hervir
una buena contidad de agua en una olla y
hace una cruz con un cuchilo en la piel de
cada extremo de los tomates.

Luego sumérgelos en el agua y verds lo focl
que serd pelarlos, una vez pelodos, corfalos
en trozos peqguefios, procurondo preservar
los semillas, la pulpa y el liquido, poraue
serdn fundamentales en la preparacién.

Pon fodo en una cacerola y ofiode el
azlcor, ademds de la roma de conela y si
lo deseas, una pizca de pimienta pora dorle
ofro sabor, luego de fraonscurrido el suficiente
fiempo de hervor a fuego suave y hasta
que haya alconzado el punfo exacto, refira
del fuego y coloca en frascos de vidrios
previomente higienizados, verds que fe
resultord una receta agradable, econdmica y
se puede conservar sin problemas.
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Pastel de puerros

Ingredientes. Preparacion.

- 8 puerros Lavar muy bien los puerros ya que guardan tierra

- 3 cuchoradas de queso rallado entre sus hojos, cortarlos en rebanadas finas y

- 11foza de leche frelrlos en una sartén con mantequilo, hasta que

- 2 taza de miga de pan estén dorados y tiernos, mientras fanfo en una olla

« 4 huevos pon a hervir la taza de leche y ontes de que rompa
- 2 cucharadas de manfequila el hervor coloca la miga de paon desmenuzado.

- Sal

. Pimienta recién molida Luego deja enfrior un poco y ofiade los huevos

bien batidos, el queso rallado, la sal, la pimienta

y los puerros saltfeados, vierte la mezcla en una
fuente para horno previomente enmantequiloda 'y
colocor el pastel al horno precalentado hasta que
esté cocido y dorado por encimo, fe dards cuenta
porgue crecerd. Este pastel queda perfecio para
acompaofiar alguna carne o pescado.
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Lasana de berenjenas y zapallitos

Ingredientes.

- 4 berenjena grondes

+ 4 zopalitos

+ Y2 kg. de carne molida de vacuno
- 1 cebola

- 2 dienfes de gjo

- 1 cucharoda de orégano

- 5 cuchorodos de aceite

- 11foza de salsa de tomate

- 11foza de salsa blonca o crema
- 2 fozos de queso rallado

- Sal y pimienta

Preparacion.

Cortar berenjenas y los zapalifos en roddjos y llevar al horno,

con un poco de aceite, sal y orégano por 20 minutos o hasta
que estén dorados (reforzar el aceite a los 10 minutos, ya que la
berenjena absorbe mucho). Aparte, poner en una sartén, aceife,
carne molida, cebolla cortada en cuadritos pequefios, gjos, sal

y pimienta. Mezclor y cocinar a fuego medio, hasta que la carne
esfe totalmenfe cocinada. Luego, en una budinera enmantequillada,
Se ponen una copa de berenjenas, una copa de la mezcla con la
carne y sobre esto, la salsa de fomafes y abundonte queso, ofra
copa de zopalitos y una copa de salsa blonca y queso. Seguir
colocando copas en ese orden, hasta terminar con una capa de
salsa blonca y queso, para que gratine. Se lleva al horno por 20
minutos a fuego medio, o hasta que esté completamente gratinado
el queso. Dejar reposar unos 15 minutos onfes de servir. Podemos
acompafiar esta lasogfia con un frozo de carne o pollo.
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Queque
de zapall

- 3 tazas de harina

+ 3 huevos

+ 1 cuchorada de polvos de hornear

- 1taza azdcar

- 11aza de pulpa zopallo guarda cocido

+ 3 cucharadas de monfequila

En un bol ponga la harina cernida con los
polvos de hornear, luego separe los yemas

de los cloros y reserve, bata las yemas con

la mitod del azlcar hasta dilir los cristales,
bata después las claras a nieve con el resto
del azlcoar, Incorpore las claras a las yemas

y afiada poco a poco la pulpa de zapallo,
finalmente, afiada la harina con los polvos,
espolvoreando para gque no se formen grumos.

Revuelva hasta que esté homogéneq,
enmantequile moldes de preferencia
individuales, vierfa en ellos la mezcla y lleve al
horno por unos 35 minutos a fuego medio alto,
una vez tibio, desmolde y deje enfriar, sirva
acompaofiado de helodo de frutila o frombueso,
como postre o acompafiondo de un café o té.



Pannacola de
sandia y eneldo

Ingredientes.

- 12 litro de crema

- 11foza de azlcor

- 15 gramos de gelatina sin sabor (dos sobres)
- 1toza de sandia

- 1 cucharadifa de eneldo fresco

- 2 cucharaditas de vainila

- 2 yogurt naturol

Preparacion.

Hervir la crema con el azUcar, reservomos,
dejomos enfriar un poco y agregomos el yogurt
notural. Licuomos la sandio, y agregamos a la
crema. Luego incorporomos las cucharaditas
de vainila y el eneldo picado fino, rectificar el
azlcar, si es necesario agregar mas. Dilumos
la gelatina en 6 cucharadas de agua y
esperomos a gue se hidrate, luego llevomos a
bafio maria o al microondas hasta que este
liquida, ogregamos a la crema de a poco y sin
dejor de revolver para gue no forme grumos.

Disponemos la mezcla en moldes individuales

y llevamos al refrigerador por cuatro horas ol
menos, decoromos con frocitos de sandia © una
pequefia romita de eneldo.
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Blinis de papaya
con salsa de naranja

ingredientes.

- 6 cucharadas de harina

- 2 cucharaditos de levadura seca Para la salsa.

- 1toza de agua tibia - 1toza de azlcar

- 1 cuchoroda de azlcar - 3 cucharados de fécula

- 4 tozos de leche - 11azao de jugo de naronjo

- 2 cucharada de monfequila - 11oza de agua

- 3 huevo (separar los yemas de los claras) - % de faza de jugo de limdn
- Unas pizcas de sal - 1 cuchoradita de mantequilla
- 3 papayas cortodos en cubitos pequefios - Unos romifos de manzanila

Preparacion.

Diluir la levadura y el azicar en 12 faza de agua tibia. Incorporar la mitad de la harina.
Topor y dejor leudar en un lugar femplado por unos minufos. Afiadir las yemaos y luego
el resto de la haring, alfernando con la leche y la manteca derretida v tibio. Dejor
desconsor 10 minutos. Batir las claras a nieve con la sal y agregarlas a la mezcla
anterior en forma envolvente. Al final, incorporar los popayas picaodas. Calenfor una
sartén y pincelor con aceite o manteca. Verter una porcién de la pasto, formando
un disco pequefio de 3 a 5 mm de espesor y cocinar a fuego lenfo de ambos
lodos. Repetir hasta usar foda la pasto, opilando los blinis a medida que estén listos.

Para la salsa de naranja y manzanillo. Colocar en una cocerola pequefia la foza e
agua con la manzanila y llevar a fuego suave por 15 minutos, luego retfirar, color el
liouido y dejor que este enfrie. Poner en otra cacerola el azlcar, la fécula y la harina.
Mezclar bien e incorporar de a poco y siempre revolviendo los jugos de fruta (imén
y naranja) y el agua de manzanilla. Lievar a fuego suave revolviendo siempre hasta
espesar. Retirar y agregor la manteco, mezclor y dejar entibiar. Servir los blinis y
sobre ellos esfa salso, decoror con trocitos de papaya o flores de manzonillo.

43



44

AneXxo 1. Aporte nutricional de frutas y vegelales

(858)

INFORMACION Porcién Proteinas | Fibra dietética | Vitamina A | Vitamina C | Acido Fdlico
NUTRICIONAL (g) total (g) (mcg ER) (mg) (mcg)
ACELGA 1 taza (85g) 1,5 1,5 35% 43% 6%
A0 1 unidad (4g) 03 0,1 0% 2% 0%
APIO 1 taza (85g) 07 1,4 1% 10% 12%
BETARRAGA/ 1 unidad pequefia o o o
FEMOLACHA e 1,5 1,4 65% 43% 6%
CEBOLLA % unidad (85g) 1 1,4 0% 9% 8%
ESPINACA 1 taza (85g) 2,5 2,8 71% 40% 82%
LECHUGA % taza (85g) 1,1 1,5 10% 11% 31%
RABANITO 2 unidades (85g) 0,5 1,9 0% 32% 12%
TOMATE 1 ””'d?gs':;q“e"a 08 08 7% 27% 6%
1 unidad pequefia
ZANAHORIA e 0,9 2,7 299% 13% 6%
FRUTILLA/FRESA 1 taza (85g) 0,5 2.2 0% 80% 8%
MANZANA 1 ”n'd?gs‘;q“e”a 0,2 2 1% 8% 1%
MELON 1 trozo (85g) 80 70 34% 60% 7%
MORA 1 taza (85g) 60 580 2% 30% 14%
NARANJA 1 ”n'd?gsrgq“e”a 08 1,8 2% 75% 13%
PAPAYA 1 ”"'d?gs’;q“e"a 0,85 1,2 s/i 37% s/i
SANDIA 1 trozo pequefio 0,5 30 4% 14% 1%

Fuente: Gobierno de Chile; Corporacién 5 al dig; INTA (2008), Confribucion de la politica agraria al
consumo de frutas y verduras en chile: un compromiso con la nutricion y la salud de la poblacion; pdgs.

113-135. En: http://wwwbaldiachile.cl/publi/5_al_diopdf







Uno de los componentes que han generodo buena
recepcion entre la poblacion y éxito a la hora de
promover el consumo de frutas y vegetales es

la implementacién de huertas fomiliares, fanto con
compesinos como con residentes urbanos. Estas huertos
implementadas considerando tecnologias de produccion
sostenible, producen hasta 32 especies de alimentos. Hoy
en dia los huertas familiares florecen en muchos paises
de la Regién, pero la promocién del consumo de los

alimentos que alll crecen sigue siendo un desafio.

Es por eso que surge este lioro, buscando reunir
diferentes puntos de vista en cuanio a los componentes
de promocién del consumo de frutas y vegetales al
inferior de los huertas familiares. FAO con el apoyo de la
Red Chefs contra el Hambre ha buscodo reunir, ademas,
una serie de recetas con los frutas y vegetales que se
producen en los huertas, recefos de baojo costo y con

aun alfo contfenido nutricional.
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