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5.1 INTRODUCCIÓN

En Colombia la falta de oportunidades en la zona rural ha incrementado la migración 
de personas del campo a la ciudad aumentando los índices de pobreza en los últimos 
años. De acuerdo con CEPAL (2019), los países en mejor situación sudamericana hasta 
el año 2018 son Uruguay y Chile con tasas de pobreza total por debajo del 15 % y con 
incidencias de pobreza extrema menor al 5 %, por su parte Bolivia y Colombia son los 
países con la mayor tasa de pobreza en la región (pobreza total y extrema 33.2 %, 14.7 
% y 29.9 %, 10.8 % respectivamente). Entre 2017 y 2018, Colombia incrementó en 0.1 % 
la pobreza monetaria, equivalente a 190 000 personas (DANE, 2018). 

De acuerdo con el Plan Nacional de Desarrollo de 2015, los grupos más pobres se en-
cuentran en zonas rurales y periferias urbanas, en los que el consumo y la disponibi-
lidad de alimentos se ven afectados por el comportamiento de la producción de la 
canasta básica, y los factores que determinan su sostenibilidad y suficiencia. En este 
sentido, un camino para contribuir en el mejoramiento de estos indicadores sería la 
producción de alimentos para el autoconsumo y con ello disminuir factores de riesgo 
acarreados por el hambre. En el caso de las zonas urbanas y periurbanas, la adopción 
de la agricultura contribuye a la construcción de ciudades más saludables, prósperas, 
equitativas y sostenibles (Mougeot, 2006). El presente capítulo brinda información bá-
sica sobre posibilidades que la agricultura urbana y periurbana podrían brindar para 
mitigar la inseguridad alimentaria en habitantes citadinos.

5.2 AGRICULTURA URBANA Y PERIURBANA: 
BENEFICIOS Y DESAFÍOS

Las experiencias de agricultura urbana y periurbana han demostrado lograr el fomen-
to de producción local y el favorecimiento para el acceso a los vegetales a un bajo 
costo económico asociado a mitigación de gasto en transporte desde zonas rurales, 
beneficios ambientales por mitigación en emisión de dióxido de carbono por com-
bustible, disminución de temperatura en las ciudades, descontaminación de acuíferos 
etc., sin embargo para que estos proyectos sean exitosos deben contar con apoyo gu-
bernamental para superar limitaciones, principalmente de costos de implementación 
y conocimiento técnico (MinSalud, 2015).
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En América Latina, los gobiernos de Argentina, Cuba y Brasil han adoptado planes na-
cionales y políticas para promover activamente la horticultura urbana y periurbana 
(FAO, 2015a). Mientras tanto en Colombia, no se reconoce en las políticas agrícolas ni 
en la planificación urbana y aunque en la ciudad de Bogotá desde la década de los 90, 
la Alcaldía y la Presidencia de la República, han financiado proyectos de acción social 
a través de un programa llamado “Red de Seguridad Alimentaria” (ReSA), entre ellos 
la “Promoción de la Seguridad Alimentaria y Nutricional” (PROSEAN), aún no existen 
políticas públicas encaminadas a desarrollar la agricultura urbana y periurbana en el 
país (FAO y Fedesarrollo, 2010a; Torres-Vivas, 2018)

En Cuba, se promueve la Horticultura Urbana y Periurbana (HUP) desde principios del 
decenio de 1990, este sector representa el 60 % de la producción hortícola, y el con-
sumo percápita de los cubanos de fruta y hortalizas supera el mínimo recomendado 
por la FAO y la Organización Mundial de la Salud (OMS), tal como se refleja en la Figura 
5.1 (FAO, 2015b; FAO, 2010), con reporte de datos hasta el año 2005, donde Colombia 
se ubica muy por debajo de los 400 g requeridos de acuerdo con la FAO y la OMS, y 
a pesar de haber incrementado en los últimos años un poco el consumo de frutas y 
hortalizas, aún la suma de los dos es menor a 200 g al día por persona (MinSalud, 2020).

FIGURA 5.1 Consumo diario de frutas y hortalizas en algunos países de América Latina y 
el Caribe, 2005 *g/persona/día.

Fuente: FAO (2010).
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De acuerdo con la publicación realizada por Izquierdo et al. (2004), Cuba ha trabaja-
do fuertemente para poner a disposición de la población la cantidad de hortalizas 
percápita que garantice una buena salud con altas producciones y tecnologías de ba-
jos insumos. Las distintas formas de producción utilizadas en Cuba son las siguientes: 
patio familiar, huertos escolares, huertos en centros de trabajo, huertos intensivos, 
tienen carácter comercial, producen más cantidades, organopónicos, sistemas más 
avanzados, estructuras hechas de concreto, casas y tapados. Se producen hortalizas 
de mayor calidad y se aíslan del medio, patios productivos, se ha demostrado que se 
puede sembrar en macetas.

Teniendo en cuenta la diversidad de producciones necesarias para contribuir a la sa-
tisfacción de las necesidades alimentarias de la población cubana, el programa de 
sistemas de producción de agricultura urbana se encuentra organizado en 28 subpro-
gramas, de ellos 12 de cultivos, 7 pecuarios y 9 de apoyo (Cuba, MinAgri, Grupo Nacio-
nal de Agricultura Urbana, 2003; Hernández, 2006). A continuación, se relacionan los 
12 de cultivos: hortalizas y condimentos frescos, plantas medicinales y condimentos 
secos, plantas ornamentales y flores, frutales, cultivo protegido, arroz popular, foresta-
les, café y cacao, plátano popular, raíces y tubérculos tropicales, oleaginosas, fríjoles, 
maíz y sorgo.

La experiencia cubana ubica este país a nivel latinoamericano junto con Brasil y Uru-
guay entre los de menor inseguridad alimentaria crónica en un contexto global (Figura 
5), representa un referente para el fortalecimiento de prácticas en agricultura ecoló-
gicamente sostenible, que permitan mitigar la inseguridad alimentaria en Colombia 
(Monsalve et al., 2019, Barrera et al., 2019) y pese a que el país aún no cuenta con políti-
cas públicas encaminadas a desarrollar la agricultura urbana y periurbana, la iniciativa 
de pobladores en diversas ciudades del país se ha ido fortaleciendo y merece ganar 
terreno en la lucha contra los problemas nutricionales, de tal forma que la evidencia 
de sus resultados estimule su inclusión en planes nacionales.

Para que la implementación de huertas urbanas se proyecte hacia equilibrados apor-
tes nutricionales con efectos positivos en la salud de los pobladores, se debe tener 
presente la proyección del abastecimiento necesario del número de beneficiarios, es 
decir el consumo diario de 400 gramos. Al tomar la decisión de cultivo, debe recurrirse 
a orientación técnica para optimizar los resultados; una herramienta para ello entre 
otras, es la Biblioteca Agropecuaria de Colombia, esta es la biblioteca digital de la Cor-
poración Colombiana de Investigación Agropecuaria (AGROSAVIA) y puede acceder-
se en el siguiente enlace: https://www.agrosavia.co/biblioteca. Entre otros, se sugiere 
para consulta los siguientes portales: Ecohortum: https://ecohortum.com/, huertos 
urbanos ecológicos: https://www.infoagro.com/.
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5.3 RETOS Y OPORTUNIDADES DE 
AGRICULTURA PARA AUTOCONSUMO 
EN ESPACIOS URBANOS Y PERIURBANOS

5.3.1 MITIGACIÓN DE LA POBREZA

Como se observa en la Figura 5.2, de acuerdo con el DANE (2018), en su informe sobre 
pobreza multidimensional a nivel municipal calculado con base en el Censo Nacio-
nal de Población y Vivienda 2018, las zonas rurales colombianas (A) presentan en 
su mayoría porcentajes de pobreza por encima de 50 % y 75 %, las zonas urbanas 
(B), presentan intensidades menores, sin embargo fluctúan alrededor del 50 %, un 
porcentaje que merece atención hacia alternativas de mitigación, teniendo en cuenta 
las constantes migraciones desde las zonas rurales, sumado a falta de oportunidades 
económicas que pueden incrementar este porcentaje. En este sentido en los espacios 
urbanos pueden aprovecharse diversas capacidades de sus pobladores para proyec-
tar alternativas que mejoren la seguridad alimentaria, por ejemplo, las huertas urba-
nas para autoconsumo.

FIGURA 5.2 Medida de pobreza multidimensional municipal en Colombia: A. Zonas 
rurales - centros poblados y rural disperso. B. Zonas urbanas- cabecera municipal.

Mayor al 75%

50,1% al 75%

40,1% al 50%

25,1% al 40%

Menor o igual 
al 25%

A B

Fuente: DANE (2018).
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La implementación de huertas urbanas y periurbanas contribuye: primero, al suminis-
tro de productos frescos, nutritivos, disponibles durante todo el año. Segundo, mejo-
ra el acceso económico de los sectores urbanos pobres a los alimentos, dado que la 
producción familiar de frutas y hortalizas reduce sus gastos en alimentos, y aún más, 
cuando los productores obtienen ingresos de la venta (FAO, 2015c). No obstante, este 
es un proceso que, para dar frutos requiere de una proyección planeada, incluyendo 
el área destinada para el cultivo y el fortalecimiento en conocimientos básicos de agri-
cultura; de lo contrario es posible no obtener los resultados esperados en términos de 
autoabastecimiento de vegetales que suplan los niveles recomendados por la OMS, 
como tampoco generación de ingresos, tal como lo indica un estudio realizado por 
Amaya (2018), en las comunas 3 y 13 de Medellín-Colombia.

5.3.2 ESPERANZA DE VIDA Y NUTRICIÓN

De acuerdo con la OMS, Japón lidera la clasificación de la esperanza de vida en el 
mundo entre los países con expectativa mayor a 80 años. Por su parte, Colombia hace 
parte de los países agrupados entre 70 y 75 años. El promedio de vida en Japón oscila 
entre 81 y 87 años, y Colombia entre 72 y 79 años para hombres y mujeres respectiva-
mente. La Figura 5.3, muestra la amplia diferencia entre las posibilidades de morir por 
cada 1 000 nacidos antes de los 5 años y entre 16 y 60 años en cada país.

De acuerdo con la OMS, Japón lidera la 
clasificación de la esperanza de vida en el 
mundo entre los países con expectativa 
mayor a 80 años. 

La esperanza de vida de la población japonesa ha aumentado en las últimas décadas, 
si bien es cierto que existen varios factores, como el socioeconómico, cultural o co-
bertura en seguros de salud; se ha prestado especial atención a la dieta en términos 
de equilibrio nutricional. En este sentido, han cobrado relevancia estudios clínicos que 
asocian la dieta de la población japonesa y el riesgo de mortalidad (Kurotani et al., 
2016). Es importante resaltar que su dieta es diversa e incluye grandes y variadas por-
ciones de vegetales en su alimentación diaria (Takahashi, 2017).
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FIGURA 5.3 Esperanza de vida de número de pobladores colombianos por millón de 
habitantes vs Japón.

Datos estadísticos
 (OMS, 2016)

Población total (millones 
de habitantes, 2016)

127,749,000 48,653,000

Esperanza de vida al 
nacer h/m (años, 2016)

81/87 72/79

Probabilidad de morir 
antes de alcanzar los cinco 
años (por 1000 habitantes 
nacidos vivos, 2018)

2 14

Probabilidad de morir 
entre los 15 y los 60 años, 
h/m (por 1000 habitantes, 
2016)

65/36 182/92

Fuente: OMS (2016).

A nivel mundial, la nutrición está pasando al primer plano como un determinante 
importante de enfermedades crónicas y no cesa de crecer la evidencia científica en 
apoyo al criterio que el tipo de dieta tiene una gran influencia, tanto positiva como ne-
gativa, en la salud a lo largo de la vida (OMS/FAO, 2003). Las enfermedades cardíacas, 
los infartos, el cáncer, las enfermedades respiratorias y la diabetes son las principa-
les causas de mortalidad en el mundo, siendo responsables del 63 % de las muertes 
(OMS, 2020a). Según datos presentados en el informe sobre salud en el mundo, cada 
año podrían salvarse millones de vidas si hubiera un consumo mundial suficiente de 
frutas y verduras. Se calcula que su ingesta insuficiente, causa en todo el mundo apro-
ximadamente un 19 % de los cánceres gastrointestinales, un 31 % de las cardiopatías 
isquémicas y un 11 % de los accidentes vasculares cerebrales (OPS et al., 2020).

En Colombia las enfermedades cardiovasculares y cánceres son las causas más comu-
nes de mortalidad por enfermedades no transmisibles, con 30 % y 20 % respectiva-
mente (Colombia-World Health Organization, 2018). El consumo de frutas y hortalizas 
suman entre los dos, menos de 70 k por persona al año, esto implica que se consume 
menos de 200 g al día por persona (MinSalud, 2020), cuando la OMS y la FAO recomiendan 
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la ingesta de un mínimo de cinco porciones de frutas y verduras diarios, tres verduras 
y dos frutas, equivalentes a 400 g diarios (excluidas las papas y otros tubérculos fecu-
lentos), para prevenir enfermedades crónicas como cardiopatías, cáncer, diabetes u 
obesidad, así como para prevenir y mitigar varias carencias de micronutrientes (OMS, 
2020b). La selección e inclusión en la dieta de todo tipo de alimento, con prioridad 
por frutas y verduras por su contenido en carbohidratos, fibra, vitaminas y minerales, 
contribuyen al adecuado funcionamiento del organismo, mantienen el equilibrio áci-
do básico y contienen sustancias especiales que eliminan o detienen el desarrollo de 
microorganismos patógenos (Izquierdo et al., 2004).

Tomando como referente los efectos del consumo equilibrado de frutas y verduras sobre 
la salud y el consumo colombiano por debajo a lo requerido (Montenegro-Gómez y Ro-
sales-Escarria, 2015), surgen retos para contribuir en el fortalecimiento nutricional de los 
pobladores colombianos, por ejemplo una orientación básica de diversas formas de pro-
ducción urbana de frutas y verduras, junto con información nutricional que pueda contri-
buir con el autoconsumo de nutrientes fundamentales para el fortalecimiento de la salud. 

5.3.3 FORTALECIMIENTO DE LA SEGURIDAD ALIMENTARIA

La seguridad alimentaria, se consigue cuando todas las personas en todo momento, tie-
nen acceso físico y económico a suficiente alimento, seguro y nutritivo, para satisfacer 
sus necesidades alimenticias y sus preferencias, con el objeto de llevar una vida activa y 
sana (FAO, 1996). En contraste, la disminución drástica del acceso a los alimentos, niveles 
de consumo o aprovechamiento biológico, conducen a la inseguridad alimentaria que 
puede estar asociada a subnutrición, malnutrición, desnutrición (Figura 5.4).

FIGURA 5.4 Inseguridad alimentaria y aprovechamiento biológico de la ingesta de 
alimentos.

Inseguridad 
alimentaria

Subnutrición (inseguridad alimentaria crónica): los alimentos 
ingestados no cubren las necesidades de energía básicas de manera 
continua.

Malnutrición: dieta deficiente por exceso o la mala asimilación de 
los alimentos.

Desnutrición: dieta deficiente en uno o varios nutrientes 
escenciales o mala asimilación de los alimentos.

Fuente: Para la seguridad alimentaria (2011).
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Se calcula que el número de personas del mundo afectadas por subalimentación o 
carencia crónica de alimentos se ha incrementado y múltiples formas de malnutrición 
son evidentes en muchos países. Un escaso acceso a los alimentos y, especialmente, 
a alimentos saludables, contribuye a la desnutrición, así como al sobrepeso y la obe-
sidad (FAO et al., 2017). En países como Colombia con alto porcentaje de pobreza, los 
costos económicos limitan el acceso a una alimentación nutritiva para una gran parte 
de sus pobladores. 

Según la Encuesta Nacional de la Situación Nutricional de 2015, (ENSIN, 2015), 
para ese año, 54.2 de cada 100 hogares colombianos se encontraba en inseguridad 
alimentaria. En términos globales Colombia se ubica entre los países donde prevalece 
la subalimentación (inseguridad alimentaria crónica) entre 5-14.9 % de la población 
total (Figura 5.5), esto indica que en comparación al año 2019 el país ha desmejorado, 
ya que en ese año el reporte fue menor del 5 % (WFP, 2019, 2020). 

FIGURA 5.5 Mapa del hambre 2020. Adaptado del Programa Mundial de Alimentos WFP, 
(2020).

Fuente: https://www.wfp.org/publications/hunger-map-2020
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5.3.4. MITIGACIÓN DE MALNUTRICIÓN 
O DESNUTRICIÓN OCULTA

La malnutrición o desnutrición oculta está asociada a la carencia de micronutrientes, 
vitaminas y minerales (Ferreyra y Vallejos, 2003). Un reciente informe del Instituto Na-
cional de Salud (2019), reveló que entre los años 2010 y 2015 incrementó el estado de 
malnutrición de algunos sectores poblaciones en nutrientes como vitamina A, hierro 
y zinc, atribuyendo esta situación principalmente a tres factores: primero: disponibili-
dad, se come lo que está disponible; segundo: precio o acceso, se come lo que está al 
alcance del bolsillo; tercero: elección, se elige comer lo que se supone es sano y nutri-
tivo; o por el gusto y atracción por ciertos alimentos. En general el informe indica que 
la malnutrición o la desnutrición oculta son consideradas un riesgo presente en toda 
la población colombiana y su prevalencia es mayor en grupos vulnerables incluyendo 
indígenas, afrocolombianos y con factores como la pobreza y la ubicación geográfica 
en zonas rurales dispersas.

La Figura 5.6 refleja las consecuencias de salud pública que la malnutrición oculta aca-
rrea para el país y sus pobladores.

FIGURA 5.6 Malnutrición oculta.

Fuente: Instituto Nacional de Salud (2019).



193

Capítulo  5 ∙ Perspectivas de la agricultura urbana 
y periurbana para la seguridad alimentaria en Colombia

Algunas deficiencias nutricionales que afronta actualmente la población colombiana 
se reflejan en la Figura 5.7 obtenida del informe de Instituto Nacional de Salud (2019), 
el cual entre sus conclusiones manifiesta que todavía hay muchas familias sin una ali-
mentación suficiente, digna y adecuada desde el punto de vista nutricional, y nutrien-
tes claves como calcio, hierro y zinc son inalcanzables para las familias más pobres 
o de origen étnico, el informe también hace referencia a las carencias de vitamina A 
donde a diferencia de hierro y zinc, la deficiencia afecta más a poblaciones urbanas 
que rurales.

FIGURA 5.7 Poblaciones colombianas más vulnerables a deficiencia de hierro, vitamina 
A y Zinc.

Fuente: Instituto Nacional de Salud (2019).
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5.3.5 ALIMENTACIÓN SALUDABLE

El requerimiento de un nutriente se define como la cantidad necesaria para el soste-
nimiento de las funciones corporales del organismo, dirigidas hacia una salud y rendi-
miento óptimos (Hernández, 2004). El plato para comer saludable, creado por expertos 
en nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard y los editores en Publicaciones de 
Salud de Harvard, indica la importancia de enfocarse en la calidad de la dieta, tal como 
se refleja en la Figura 5.8. En lo que respecta a frutas y verduras indica que deben ocupar 
la mitad del plato, donde debe incorporarse color y variedad (Universidad de Harvard, 
2011). Esto último está asociado a la diversidad nutricional que aportan los alimentos.

FIGURA 5.8 El plato para comer saludable. 

Fuente: Universidad de Harvard (2011). https://cdn1.sph.harvard.edu/wpcontent/uploads/sites/30/2014/ 

11/Spanish_General_HEP_Feb2015.jpg
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5.4 INFORMACIÓN NUTRICIONAL DE 
ALGUNOS VEGETALES DE REFERENCIA 
PARA HUERTOS URBANOS 

En general, no se requieren grandes cantidades de vitaminas y minerales, si se compa-
ra con proteínas y carbohidratos. Sin embargo, no obtener estos nutrientes en propor-
ciones adecuadas afecta negativamente la salud, por ejemplo, procesos de crecimien-
to, producción de energía, control de enfermedades, reparación de tejidos dañados e 
incluso en la regulación genética (Brown y Challem, 2007).

En esta publicación se describen de modo general los micronutrientes zinc, hierro, cal-
cio, magnesio, selenio, precursores de vitaminas A, complejo B (vitaminas B1-Tiamina, 
B2-Riboflavina, B3-Niacina, B9-Ácido fólico), vitamina C, su influencia sobre la salud 
humana y algunas fuentes vegetales de fácil acceso para cultivo en huertos urbanos, 
no obstante la gama de vegetales que pueden contribuir nutricionalmente es mayor 
y esta información podrá ampliarse en los referentes bibliográficos soporte de cada 
nutriente u otras fuentes.

De otra parte, es importante mencionar que los nutrientes seleccionados obedecen a 
su relevancia en la salud humana y frecuentes carencias poblacionales (Latham, 2002), 
esta selección también responde a resultados presentados en deficiencias nutriciona-
les de zinc, hierro, calcio, vitamina A, cotidianas de la población colombiana (Instituto 
Nacional de Salud, 2019).

La Figura 5.9 brinda información básica sobre el zinc como nutriente, su influencia so-
bre la salud humana y algunas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas en huertos 
urbanos.
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FIGURA 5.9 Fuentes de zinc de algunos vegetales alimenticios e importancia de consumo. 

Fuente: Montenegro (2020).

La Figura 5.10 aporta información básica sobre el hierro como nutriente, su influencia 
sobre la salud humana y algunas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas en huer-
tos urbanos.

Vegetales altos en zinc: -Leguminosas (Rubio et al., 2007)

Puede influir en el crecimiento 
desarrollo, funciones inmunes 
y cognitivas, visión nocturna, 
entre otros (Rubio et al., 2007; 

Torres-Acosta y Bahr-Valcarcel, 
2004)

Zinc

Garbanzo

Lenteja

Fríjol

Habichuela
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FIGURA 5.10 Fuentes de hierro de algunos vegetales alimenticios e importancia de 
consumo.

Vegetales con contenidos de hierro (Rojas, 1999)

Influye en la concentración 
de hemoglobina, su 

deficiencia produce anemia 
(Toxqui et al., 2010)

Hierro

Brócoli

Lenteja

Fríjol

Espinaca

Fuente: Montenegro (2020).

La Figura 5.11 proporciona información básica sobre el calcio como nutriente, su in-
fluencia sobre la salud humana y algunas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas 
en huertos urbanos.
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FIGURA 5.11 Fuentes de calcio de algunos vegetales alimenticios e importancia de 
consumo. 

Vegetales con contenido de calcio (Fernández et al., 
2011; Barahona-Meneses et al., 2018)

Influye en el crecimiento 
y salud de los huesos 

(Fernandez et al., 2011)

Calcio

Brócoli

Acelga

Fríjol

Espinaca

Fuente: Montenegro (2020).

La Figura 5.12 da información básica sobre el magnesio como nutriente, su influencia 
sobre la salud humana y algunas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas en huer-
tos urbanos.
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FIGURA 5.12 Fuentes de magnesio de algunos vegetales alimenticios e importancia de 
consumo. 

Vegetales con contenido de magnesio (Aznar, 2013)

Efectos sobre sistemas: 
neuromuscular, 

cardiovascular, sanguíneo, 
renal, digestivo, endocrino, 

defensivo (Aznar, 2013)

Magnesio

Acelga

Fríjol

Garbanzo
Lenteja

Fuente: Montenegro (2020).

La Figura 5.13 brinda información básica sobre el selenio como nutriente, su influen-
cia sobre la salud humana y algunas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas en 
huertos urbanos.
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FIGURA 5.13 Fuentes de selenio de algunos vegetales alimenticios e importancia de 
consumo.

Vegetales con contenido de selenio (Mercadal et al., 2005)

Influye en procesos 
patológicos el cáncer y la 

enfermedad cardiovascular 
(Mercadal et al., 2005) 

Selenio

Fríjol Garbanzo

Lenteja

Maíz

Fuente: Montenegro (2020).

La Figura 5.14 proporciona información básica sobre fuentes vegetales precursoras de 
vitamina A (carotenoides) como nutriente, su influencia sobre la salud humana y algu-
nas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas en huertos urbanos.
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FIGURA 5.14 Fuentes vegetales precursoras de vitamina A de algunos vegetales alimen-
ticios e importancia de consumo.

Vegetales precursores de vitamina A (Oyarzún y Olivares, 
2001; Mínguez et al., 2005) 

Efectos en la visión, el gusto, 
audición, el crecimiento, 
respuesta inmunológica 

(Ferras et al., 2004)

Vitamina A
Retinol

Zanahoria Calabaza
Papaya

Mango

Fuente: Montenegro (2020).

Las Figuras 5.15-5.18 corresponden al complejo B. La Figura 5.15 aporta información 
básica sobre la vitamina B1 como nutriente, su influencia sobre la salud humana y al-
gunas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas en huertos urbanos.
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FIGURA 5.15 Fuentes de vitamina B1-Tiamina de algunos vegetales alimenticios e 
importancia de consumo.

Vegetales con contenido en vitamina B1 (Cadena y Jaramillo, 2013)

Deficiencia produce retardo en el 
crecimiento, pérdida de apetito y 

trastornos nerviosos, alta deficiencia 
puede causar insuficiencia cardiaca 

(Alvarez, 2008)

Vitamina B1
Tiamina

Lechuga Habichuela
Calabaza

Arveja

Fuente: Montenegro (2020).

La Figura 5.16 da información básica sobre la vitamina B2 como nutriente, su influen-
cia sobre la salud humana y algunas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas en 
huertos urbanos.
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FIGURA 5.16 Fuentes de vitamina B2-Riboflavina de algunos vegetales alimenticios e 
importancia de consumo.

Vegetales con contenido en vitamina B2 (Vivero et al., 2019; 
Cadena y Jaramillo, 2013)

Su carencia puede acarrear 
diversos trastornos como 

enfermedades cardiovasculares, 
cutáneas, bucales u oculares 

(Gijón, 2012).

Vitamina B2
Riboflavina

Lechuga
Habichuela Aguacate

Espinaca

Fuente: Montenegro (2020).

La Figura 5.17 brinda información básica sobre la vitamina B3 como nutriente, su in-
fluencia sobre la salud humana y algunas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas 
en huertos urbanos.
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FIGURA 5.17 Fuentes de vitamina B3-Niacina de algunos vegetales alimenticios e 
importancia de consumo.

Vegetales con contenido en vitamina B3 (Motta & Miches, 2005; 
Luna-Guevara y Delgado-Alvarado, 2014; Cadena y Jaramillo- 

Giraldo, 2013, Ceballos y Alzate, 2016)

Interviene en el metabolismo de los
hidratos de carbono, grasas y 
proteínas. Presenta funciones 

relacionadas con el sistema 
nervioso, aparato digestivo y piel 

(Ríos y Ruano, 2004)

Vitamina B3
Niacina

Lechuga

Pimentón

Mora

Tomate

Fuente: Montenegro (2020).

La Figura 5.18 proporciona información básica sobre la vitamina B9 como nutriente, su 
influencia sobre la salud humana y algunas fuentes vegetales que podrán ser cultiva-
das en huertos urbanos.
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FIGURA 5.18 Fuentes de vitamina B9-Ácido fólico de algunos vegetales alimenticios e 
importancia de consumo.

Vegetales con contenido en vitamina B9 (Ríos y Ruano, 2004).

Interviene en la formación y 
maduración de globulos rojos y 

blancos, en la síntesis de material 
genético y crecimiento celular (Ríos y 

Ruano, 2004)

Vitamina B9
Ácido fólico

Acelga

Soya (brotes)

Espinaca

Aguacate

Fuente: Montenegro (2020).

La Figura 5.19 aporta información básica sobre la vitamina C como nutriente, su in-
fluencia sobre la salud humana y algunas fuentes vegetales que podrán ser cultivadas 
en huertos urbanos.
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FIGURA 5.19 Fuentes de vitamina C de algunos vegetales alimenticios e importancia de 
consumo.

Vegetales con contenido en vitamina B9 (Oyarzún y Olivares, 
2001; Ríos y Ruano, 2004; Ramírez y Delahaye, 2011).

Activa la síntesis de colágeno, ayuda a 
curar heridas, interviene en la formación de 

cartílago, huesos y dientes, absorción de hierro, 
prevención de cataratas, algunos tipos de 

cáncer, enfermedades degenerativas, fortalece 
el sistema inmune (Ríos y Ruano, 2004)

Vitamina C

Naranja Guayaba Perejil

Fresa

Fuente: Montenegro (2020).
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5.5 CONSIDERACIONES FINALES

El acceso a alimentos nutritivos es una dimensión clave de la seguridad alimentaria, 
por lo tanto, frutas y hortalizas son las fuentes naturales que tienen mayor abundancia 
de micronutrientes (FAO, 2010b). En países en desarrollo como Colombia se requiere 
incrementar este consumo, sin embargo, el poder adquisitivo, falta de conocimiento 
en aportes nutricionales de los vegetales y las consecuencias en la salud relaciona-
das con falta de consumo, limita el acceso a la gran mayoría de la población, princi-
palmente en espacios rurales y urbanos de bajo poder adquisitivo. En este sentido 
iniciativas como la implementación de huertos urbanos y periurbanos se convierte 
en un salvavidas para mitigar esta problemática, no obstante, se requiere de apoyo 
gubernamental para que estas iniciativas se realicen de forma planificada con una 
proyección de resultados en población beneficiada.

En países en desarrollo como Colombia 
se requiere incrementar este consumo, 
sin embargo, el poder adquisitivo, falta de 
conocimiento en aportes nutricionales de 
los vegetales y las consecuencias en la salud 
relacionadas con falta de consumo, limita 
el acceso a la gran mayoría de la población, 
principalmente en espacios rurales y urbanos 
de bajo poder adquisitivo.
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