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Nota de interés

La OMS y la FAO realizaron informes acerca de la dieta, la nutricién y la
prevencion de las enfermedades crénicas; en los mismos se recomienda el consumo de
un minimo de 400g diarios de frutas y hortalizas. Se afirma que hay pruebas
convincentes de que el consumo de frutas y hortalizas reduce el riesgo de padecer
obesidad y enfermedades cardiovasculares y también probablemente, diabetes. Se
calcula que la ingesta insuficiente de frutas y hortalizas causa en todo el mundo
aproximadamente un 14 % de los casos de cancer gastrointestinal, un 11 % de las
cardiopatias isquémicas y un 9 % de los accidentes vasculares cerebrales.

Desde el punto de vista quimico, las frutas y las hortalizas son productos
ricos en agua, micronutrientes, vitaminas y minerales. A su vez son pobres en
proteinas y lipidos y ambos tipos de vegetales presentan diferente contenido de
carbohidratos.

De las vitaminas, se destacan las hidrosolubles (solubles en agua), y entre
ellas, particularmente la vitamina C o 4cido ascérbico ya que practicamente la
totalidad de la vitamina C que ingerimos procede de hortalizas y frutas. En este
grupo se incluyen ademds las vitaminas del grupo B. El 4cido ascérbico, junto a la
vitamina E (liposoluble o soluble en grasa), que se encuentra en pequefia proporcion,
son compuestos antioxidantes, de gran importancia para la salud.

El consumo de frutas y hortalizas se ve influido por un gran abanico de
factores tanto sociales y culturales, como personales, por ejemplo las preferencias de
sabor, nivel de independencia y conciencia de salud.

La edad también parece influir en el consumo de frutas y hortalizas. En caso
de nifios y adolescentes, el consumo tiende a disminuir con la edad. En el caso de los
adultos sucede lo contrario, es decir, los niveles de consumo se incrementan con la
edad. Entre las posibles explicaciones se incluyen adquisicion de mayores ingresos y
conocimientos, hdbitos sociales y estimulos, por ejemplo tipo de actividades que
desarrollan las personas, preferencias sociales de alimentacién e ideas relacionadas
con la comida y el tiempo dedicado a cocinar.

El programa “5 al dia” desde 1989 ha incentivado el consumo de frutas y
hortalizas a nivel mundial. Este programa originalmente estadounidense promociona
el consumo diario de cinco porciones de frutas y hortalizas. Cada pafs ha adaptado
este programa a su propia cultura y tradiciones. Existen diferentes ejemplos, como
los daneses y los hungaros que recomiendan 3 porciones de hortalizas y 3 de frutas
al dia, con su campana “3x3” o en Francia “Un fruit pour la recré” que sugiere una
fruta en cada recreo para nifios en edad escolar.
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En Europa para disminuir la obesidad infantil y promover el consumo de
frutas y hortalizas se establecieron proyectos financiado por la UE, el gobierno
italiano y la OSC, teniendo como objetivo principal informar sobre su calidad
nutricional, la inocuidad y sus efectos beneficiosos sobre la salud. Para ello se
establecieron campafias de promocién utilizando diversos recursos didécticos:
comics de superhéroes con contenidos nutricionales sobre frutas y hortalizas, juegos
para que utilicen los nifios en clase, lecciones sobre gusto para nifios y la
incorporacion de kioscos de golosinas saludables.

Nuestro paifs carece de campafas y publicidades alentadoras al consumo de
frutas y hortalizas y en cuanto a los kioscos saludables se promulgd y sanciond una
Ley Nacional en el afio 2008 (N° 26.396/08) que se focaliz6 en los trastornos de la
conducta alimentaria (obesidad, bulimia y anorexia nerviosa) y la incorporacion de la
Educacién Alimentaria Nutricional (EAN) en el sistema educativo y el afio 2009 se
agregd un articulo haciendo referencia a la implementacién de kioscos saludables en
escuelas. Cabe senalar que se han presentado, desde la Camara de Diputados, varios
proyectos de ley especificos sobre la regulacién de los kioscos en las escuelas
publicas y privadas. Sin embargo, han caducado a lo largo de estos afios.

El consumo promedio de hortalizas (incluyendo legumbres y nueces) en
Europa es de 220 g por dia y el consumo medio de frutas es de 166 g por dia, lo que
significa que el consumo medio de ambas es de 386 g por dia., estando por debajo de
la minima sugerida por la FAO y en nuestro pais este consumo es mucho menor ya
que alcanza s6lo a 200 g por dia.

Por todo lo mencionado se debiera hacer campafias publicitarias mas
agresivas, siguiendo los ejemplos europeos para aumentar asi el consumo
principalmente en nifios y adolescentes y asi poder alcanzar al menos, con el minimo
establecido por la FAO generando habitos de consumo mds saludables y prevenir
enfermedades.

Ejemplos de campaias publicitarias en Europa para incentivar el consumo.

5&5

A NG GIUNAS Mk egrougr % I, Nanem gan F"”F'm’

FruFen met [ bV a b 2 hogel
testet s meméedt o oselekat

Sept 4 v h ejessd o Sogt & betey
B g WSy O Sucs

.uma Sored 3 ¥y
Al teegediit ANbrpesi gt K }

(//.n Sig labome ; for
} dome ¢ ( s
4 29 “.4. e/

. Egésaségedrel s Yo RZ

Figura 1: Publicidad para incentivar el Figura 2: Personajes de superhéroes para incentivar
consumo de frutas y verduras en Hungria el consumo de frutas y hortalizas en UE.
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