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Producto de una colaboracion interdisciplinaria e interinstitucional, el libro
aporta una perspectiva integral sobre las frutas y verduras como parte de una
alimentacion saludable, placentera y sostenible. Este articulo es una puerta de
acceso y una invitacion a su lectura. A través de los caminos de la produccién y
sus protagonistas, nos alienta a repensar nuestros vinculos con los alimentos y

con nuestro entorno.

En esta oportunidad queremos aprovechar este
espacio para contarles sobre el trabajo interinstitucional
que hemos plasmado en un libro muy valioso para
toda nuestra sociedad: "Frutas y Verduras: Placer,
Bienestar y Sustentabilidad". La elaboracion del libro
estuvo bajo la coordinacion del MIDES-INDA y el
Nucleo interdisciplinario de Alimentacion y Bienestar
de la Udelar y participaron representantes de diversas
instituciones ademas de INIA.

¢DE QUE TRATA EL LIBRO?

El material tiene como finalidad revalorizar las frutas
y verduras como un pilar fundamental de nuestra

alimentacién, derribar mitos que muchas veces hacen
que no las seleccionemos y proponer ideas para
motivarnos, ademas de recomendaciones para reducir
al maximo sus desperdicios en el hogar. El equipo
integré profesionales de diferentes disciplinas para
brindar una perspectiva mas integral sobre la tematica
y con un enfoque de sistema alimentario, revalorizando
la produccion familiar de alimentos y las compras de
cercania en diferentes circuitos.

¢.QUIENES PARTICIPARON?

Instituciones nacionales como MIDES-INDA, MIDES-
Ruralidad, MGAP, INIA, UAM, Udelar, la ONG Redalco
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y se contd con el apoyo del Parlamento uruguayo para
su impresion. Se imprimieron 1500 ejemplares de
libre distribucion y también se encuentra disponible en
version digital:

Acceda AQUI Q.J

¢COMO SE ESTRUCTURA EL LIBRO?

Esta dividido en cinco capitulos; el primero se centraen el
rol delas frutas y verduras como parte de una alimentacion
saludable, placentera y sostenible, abordando aspectos
como la estacionalidad y complementariedad de las
diferentes zonas de produccion, reflejando el aporte
de las variedades nacionales y de los sistemas de
produccion protegidos para extender la disponibilidad de
estos productos durante el afio.

En el segundo capitulo buscamos mostrar la realidad de
la produccion familiar de frutas y verduras, a través de
testimonios de productores y productoras que trabajan
para que dia a dia tengamos estos alimentos en nuestra
casa durante todo el afio.

En el tercer capitulo se muestran diferentes opciones
de comercializacion de estos productos, resaltando las
ventajas de formas alternativas de consumo para reducir
las distancias entre productores y consumidores, con
énfasis en las compras de cercania.

En el cuarto capitulo destacamos la importancia de la
preparacion casera de alimentos de forma compartida
entre los integrantes del hogar, brindando ideas para
crear e innovar con frutas y hortalizas.

Finalmente, en el ultimo capitulo, nos centramos en
visibilizar la relevancia del desperdicio de alimentos
en nuestros hogares y apostar a generar cambios
en el hogar para reducirlo. Con un foco claro en la
planificacion de nuestras compras, la inclusion de
productos con imperfecciones y en cdmo almacenamos
los diferentes productos en casa, evitando bolsas
cerradas o el aplastamiento en la heladera.

¢(QUE ES LO NOVEDOSO?

Es un libro que nos invita a reflexionar, pero también
a actuar; contiene recomendaciones y propuestas de
cambios en nuestra alimentacién que invitan a repensar
la forma en como decidimos nuestras compras de frutas
y verduras y cémo las preparamos/cocinamos en casa.
Nos lleva a preguntarnos qué conocemos sobre quienes
producen nuestro alimento, como es esa produccion
y comercializacion o qué consecuencias puede tener
aquello que no se aprovecha y se desperdicia. Integra la
dimension ambiental, valorizando la produccion familiar
y las ventas de cercania, asi como el aprovechamiento
de productos que usualmente se descartan por
imperfecciones para promover la sustentabilidad de la
produccién de alimentos.
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Figura 1 - Portada del libro.

Incluye testimonios de productores y productoras
familiares, mujeresruralesy diferentes emprendimientos
enfocados en la produccion mas equitativa y sustentable
de alimentos y promueve la interaccion en la 6rbita de
las compras del Estado.

¢CUAL ES EL APORTE DE INIA?

En el libro se integra la experiencia de la investigacion
nacional en la generaciéon de variedades mas
adaptadas a las condiciones de produccion, resistentes
a plagas y enfermedades, con buen rendimiento, y con
un sabor valorado por los consumidores uruguayos. La
conservacion poscosecha también es un factor muy
importante en la seleccidon de nuevos materiales. En el
libro se presentan las ultimas variedades de frutilla (INIA
Yrupé), boniato (INIA Rubi 63-criollo e INIA Chapicuy-
zanahoria), tomate (INIA Frontera), mandarina
(F2P3) y cebolla (INIA Rocio) que han sido liberadas
recientemente por los programas de mejoramiento y
son elegidas por nuestros productores.

El libro nos lleva a preguntarnos qué
conocemos sobre quienes
producen nuestro alimento, cémo es

esa produccion y comercializacion
0 qué consecuencias puede tener
aquello que no se aprovechay se

desperdicia.



https://www.gub.uy/ministerio-desarrollo-social/comunicacion/publicaciones/frutas-verduras-placer-bienestar-sustentabilidad

A través de la seleccion
de una variedad resistente
a plagas y enfermedades
presentes en el entorno
estamos  contribuyendo
a una menor necesidad
de aplicacion de
tratamientos fitosanitarios
para su control, logrando
productos que mantienen
su produccion y calidad en
nuestras condiciones de
cultivo.

En el libro también se

brindan consejos sobre

coémo preparar estas frutas ‘

y verduras para un consumo
seguro.

Colaboramos con la identificacion
de algunos defectos no criticos en
diferentes productos, que hacen que
muchas veces los rechacemos en el
momento de compra, aunque poseen
la misma calidad sensorial y nutricional.

También fue importante el aporte en recomendar como
almacenar estos productos en casa, reconociendo
que estan vivos y por lo tanto respiran, y que la menor

¥ rol de ta mujer en L produccion familiar

Elegir productos imperfectos
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Figura 2 - Frutas y verduras: tipos, beneficios y consumo
en Uruguay (arriba) y aporte de variedades nacionales a la
diversidad (abajo). Capitulo 1.

temperatura es clave para mantenerlos
durante mas tiempo en buen estado. Hay
productos que podemos dejar fuera de
la heladera (banana, zapallo, cebolla,
papa, boniato, ajo, palta) mientras
que otros deben ser almacenados
preferentemente en frio (frutilla,
manzana, pera, ciruela, mandarina,

sandia, meldn, verduras

de hoja, zapallito,
zanahoria), evitando
las bolsas cerradas

o el aplastamiento al
almacenarlos.

Incluimos recomendacio-
nes sobre como ordenar-
las en la heladera para
aprovechar el espacio
y sobre la importancia
de revisarlas periodica-
mente e ir consumiendo
las mas maduras o las
primeras que compra-
mos.

Figura 3 - Rol de la mujer en la produccién familiar (arriba, Capitulo 2) y aprovechamiento de
productos con imperfecciones para reducir el desperdicio de alimentos (abajo, Capitulo 5).
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