é) MAS HORTALIZAS, MAS SALUD

Comer mejor no siempre implica comer mas caro ni mas complicado. Incorporar mas frutas y hortalizas a la
alimentacion es una de las decisiones cotidianas mas poderosas para determinar nuestra salud presente y futura. Sin
embargo, en Argentina el consumo de estos alimentos esta muy por debajo de las recomendaciones nacionales e
internacionales, con un impacto directo en la prevalencia de sobrepeso y obesidad, que afecta a millones de personas
y aumenta el riesgo de enfermedades. ;Por qué es tan importante cambiar estos habitos y como podemos hacerlo?

JPor qué consumir mas hortalizas?

Las frutas y hortalizas son alimentos altamente nutritivos, ricos en vitaminas, minerales, antioxidantes y compuestos
bioactivos (Bustos-Velandia et al., 2022), que disminuyen el riesgo de enfermedades, ya que tienen compuestos bioactivos
con efecto preventivo de enfermedades (Devirgiliis, 2024), dependiendo del nivel de consumo (200 g/dia de frutas y
hortalizas, es posible reducir 13 % el riesgo de enfermedades, mientras que con 800 g/dia, hasta el 30 % (Aune et al., 2017).

Ademads, una mayor incorporaciéon de estos alimentos contribuye a revertir la tendencia creciente al sobrepeso y la obesidad,
considerada una “sindemia global” que afecta a 2500 millones de adultos (OMS, 2025); y en Argentina, al 65 % de la
poblacion (41% de chicos y adolescentes de entre 5 y 17 afios) segun la ultima Encuesta Nacional de Factores de Riesgo
(2019) (argentina.gob.ar); lo que puede provocar un aumento del riesgo de diabetes de tipo 2, cardiopatias y de determinados
tipos de cancer, afectar la salud 6sea e influir la calidad de vida (OMS, 2025). Son la consecuencia de muchos factores entre
los que se destaca un desequilibrio entre la ingesta caldrica (alimentacion) y el gasto caldrico (actividad fisica), por lo que
estrategias como el aumento del consumo de frutas y verduras, asi como de legumbres, cereales integrales, frutos secos, y la
actividad fisica con regularidad, son prioritarias. Es asi que, nuestros habitos alimentarios de hoy son la salud de mafiana, por
lo que se requiere conciencia y constancia en la eleccion saludable de alimentos (Loos, 2022; Fawcett, Barroso, & Loos, 2023;
Hu, 2018). Asimismo, resulta conveniente incorporar en la dieta el consumo de microgreens, superalimentos funcionales con
4 a 40 veces mas nutrientes, que sus homodlogos maduros (Rangel Frias et al., 2018), con elevados niveles de antioxidantes y
fitoquimicos (Dhaka et al., 2023).

. Coémo estamos en Argentina?

En nuestro pais consumimos apenas la mitad de la cantidad recomendada de frutas y hortalizas. El consumo ideal seria de
700 g/dia, correspondientes a 7 porciones (OMS, 2011; Ministerio de Salud de la Nacion Argentina, 2020). Consumir, al
menos, 400 g de frutas y verduras al dia reduce el riesgo de enfermedades no transmisibles, contribuye a una mejor salud
general (OMS, 2024; Devirgiliis et al., 2024) y evita deficiencias de nutrientes esenciales, como vitaminas, minerales,
antioxidantes y polifenoles y otros; que es considerada una de las principales causas de enfermedades por malnutricion,
llamada “hambre oculta” (Stevens et al., 2022).

A esto se suman otros desafios como el consumo de escasa diversidad de frutas y hortalizas, ya que solo cinco especies
concentran mas del 70 % del consumo total (MCBA, 2021). En hortalizas predominan la papa, el tomate, la cebolla, el zapallo
y la zanahoria; mientras que en frutas lideran la naranja, la mandarina, la manzana, la banana y la pera. Por eso, ampliar la
variedad de hortalizas y frutas consumidas, es clave para lograr una dieta verdaderamente equilibrada
(Gorynska-Goldmann,2023).

Asimismo, los beneficios futuros en la calidad de vida requieren sumar otros desafios como es adoptar habitos activos, como
por ejemplo la realizacién de huertas y la biofilia que conlleva (Soga & Gaston, 2017).

Estamos ante una paradoja creciente ya que mientras la ciencia y la tecnologia han contribuido a mejorar la esperanza de vida,
han ido acompanadas de un aumento del sedentarismo, que afecta a un tercio de la poblacion global (OMS, 2024; Romaguera
et al., 2025), ademas del sobrepeso y la obesidad. Este fenomeno demuestra la necesidad de empoderar a las personas, en que
un adecuado consumo de H y F, sumada la actividad fisica, son fundamentales para tener un peso y salud mental adecuadas
(Tuah, 2012) y mejor calidad de vida, inclusive en nifios, fortaleciendo la autoestima, autopercepcion y confianza en si mismos
(Lobos-Coyopae, 2022).

.Como accedemos a las frutas y hortalizas?

Una de las mejores opciones es priorizar los productos locales y regionales, conocidos como “Km 0. Estos alimentos,
producidos bajo Buenas Practicas Agricolas (BPA), llegan mas frescos a la mesa, conservan mejor sus nutrientes, tienen
mayor calidad y seguridad alimentaria, y poseen menor huella hidrica y ambiental al recorrer menos distancia desde el lugar
de produccion hasta el consumo. Ademads, contribuyen a sistemas agricolas mas sostenibles y resilientes ante desafios
ambientales (Sciortino et al., 2025), fortalecen las economias regionales, promueven el turismo local y permiten recuperar
saberes comunitarios (Castillo et al., 2023).



La autoproduccion es una opcion sostenible, aun en ambitos urbanos (Gunapala et al., 2025) ya que es posible recurrir a
técnicas apropiadas, como cultivo en canteros y en macetas, techos y muros verdes, como asi también la produccion de
microvegetales multivitaminicos (microgreens) (Xiao, 2021), brotes y minihortalizas (Castagnino y Marina, 2020), que
pueden contribuir a mejorar la calidad de la alimentacion. Ademas de ser un espacio de aprendizaje y encuentro de quienes
gestionan las huertas.

Las personas dispuestas a autoproducir sus hortalizas y frutas, actualmente son consideradas “prosumidoras™. Y, al estar en
contacto con la naturaleza y realizar actividades horticolas acceden a multiples beneficios (“eco terapia”) (Chalquist, 2009),
reduciendo sus estados de ansiedad, estrés y depresion, e incrementando la sociabilidad (Harris y Trauth, 2020; Ronchi y
Tucci, 2020) por lo que puede decirse que hay una relacion directa entre la alimentacion y la salud psicologica de la poblacion.

Inclusive, se ha demostrado, que las actividades relacionadas con la horticultura son eficaces para atenuar los niveles de estrés
de los nifios en edad escolar (Shao ef al., 2020) y lograr una mejor adaptacion (Lee et al., 2018), por lo que puede decirse que
hacer huerta es “sembrar salud” (Ochoa-Rico & Sorhegui-Ortega, 2026). Por tal motivo, impulsar la autoproduccion y mejor
consumo de hortalizas en nifios y jovenes, en momentos en los que estan formando sus estilos de vida y comportamientos
relacionados con la salud, puede tener un impacto muy positivo a lo largo de sus vidas (Mikolajczyk, 2009).

Nuevo paradigma sobre el consumo de hortalizas

Cada vez se valora mas a nivel global una alimentacion rica en frutas y hortalizas, por lo que se ha generado una Nueva
Piramide Alimenticia 2026 la cual plantea un cambio de paradigma, que impacta directamente en la horticultura, al
revalorizar el consumo de alimentos frescos minimamente procesados y de alta densidad nutricional. En este contexto, las
frutas y hortalizas ocupan un nivel prioritario dentro del patron alimentario, consoliddndose como componentes esenciales de
la dieta diaria por su aporte de fibra, vitaminas, minerales y compuestos bioactivos. Para el sector horticola, este enfoque
implica no solo una oportunidad productiva, sino también una responsabilidad estratégica: promover sistemas de produccion
diversificados, sostenibles y de cercania que garanticen calidad, inocuidad y disponibilidad durante todo el afio. Es asi que, la
nueva piramide refuerza el vinculo entre alimentacion saludable y desarrollo territorial, posicionando a la horticultura como
actor clave en la salud publica, la seguridad alimentaria y la sostenibilidad ambiental.

. Como aprovechamos frutas y verduras?

Actualmente, el 42,1 % de las hortalizas y el 29,8% de las frutas producidas se pierde o desperdicia (Presidencia de la Nacion
Argentina, 2025). Es asi que, una estrategia para revertir esta situacion es el desarrollo y consumo de subproductos
agroindustriales saludables, como deshidratados, harinas y conservas (Rapa et al., 2024). La utilizacién de residuos y
subproductos de frutas y hortalizas permiten aprovechar de manera integral la materia prima, enriquecer nutricionalmente
otras preparaciones y avanzar hacia modelos de agroindustria circular y sostenible (Sagar et al., 2021).

Una iniciativa para mejorar la alimentacion de los argentinos

Esta nota se genera desde la “RIEP de Extension” (Red de Investigadores, Extensionistas y Productores en Extension,
Vinculacion y Educacion), de la Asociacion Argentina de Horticultura (ASAHO) con el objetivo de generar conciencia sobre
la importancia de las decisiones alimentarias para la salud, ampliando su llegada a los productores y a la poblacion en
general, para impulsar mejores indicadores de calidad alimentaria en el pais, a través de un consumo responsable y diverso
de hortalizas en un sentido amplio, como una estrategia clave para una mejor salud y calidad de vida de la poblacion.
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