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Resumen

Este proyecto aborda las necesidades de salud y bienestar de los adultos mayores mediante la creacién de
un huerto urbano accesible. Su objetivo fue evaluar la efectividad de una intervencion educativa a través de
la implementacién de un huerto urbano comunitario en la mejora del estado nutricional de adultos mayores
de 65 afios. En México, la poblacion de adultos mayores ha superado a la de nifios menores de 4 afos, con
un crecimiento significativo. La intervencién se centra en combatir problemas nutricionales a través del cultivo
de alimentos frescos, lo que mejora la salud y la autoestima de los participantes. Se realizé6 un estudio
cuasiexperimental con 21 adultos mayores de 65 afios, quienes participaron en talleres sobre cultivo y
nutricion. Los resultados mostraron un aumento en el conocimiento de nutriciéon, un incremento del 47,7%
(p<0,05) en la ingesta de verduras y un aumento del 23,8% (p<0,05) en la actividad fisica. Aunque se
observaron mejoras en el estado nutricional, las variables antropométricas no mostraron diferencias
significativas. En conclusion, el huerto urbano tuvo un impacto positivo en el conocimiento y en los habitos
de los adultos mayores, promoviendo un envejecimiento activo y saludable. Las limitaciones del estudio
sugieren la necesidad de investigaciones futuras que exploren mas a fondo los beneficios de los huertos
urbanos en la salud y el bienestar de esta poblacion.

Palabras clave: Huerto urbano; Adultos mayores; Autosuficiencia alimentaria; Interaccion social; Nutricion
saludable.

Introduccion

En un contexto donde el envejecimiento poblacional plantea desafios significativos, este proyecto propone
abordar necesidades especificas de salud, bienestar y socializacion. A través de la creacion de un huerto
urbano accesible, se busca fomentar la autosuficiencia alimentaria, promover habitos de alimentacion
saludable y facilitar la interaccién social entre los participantes. Este proyecto incluye un diagnéstico de la
situacion actual, objetivos claros, un plan de accién detallado y estrategias de evaluacion para asegurar el
impacto positivo en la comunidad. El proyecto se basa en un enfoque integral, que combina la educacion
nutricional con practicas agricolas sostenibles, y se alinea con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)
de la ONU, destacando la importancia de un envejecimiento activo y saludable. Con el apoyo de los
estudiantes de la licenciatura en Nutricién, se creé un espacio de encuentro que promovio el bienestar fisico
y emocional de los adultos mayores, empoderando a esta poblacién a través del cultivo y el aprendizaje.

Actualmente, la poblacién de personas mayores de 60 afios en México sobrepasa a la de menores de 4 afios,
con un total de 17 millones de personas, por lo que las personas adultas mayores representan el 14% de la
poblacion total. Este envejecimiento demografico es irreversible. Se estima que, para el afio 2050, los
hombres de 60 afios representaran el 19,5 % de la poblacidon masculina total, mientras que las mujeres de
60 arios constituiran el 23,3 % de la poblacion femenina total. En 2020, la poblacion de 80 afios representaba
el 15,1 %; se prevé que para 2050 este porcentaje aumente casi un 20 % (Duran-Badillo et al., 2020).

Segun el Consejo Nacional de Poblacion (CONAPOQ), la poblacion de Guanajuato en 2020 era de 6.166.934
habitantes y los adultos mayores representaban el 11% (678.362 habitantes). Se estima que para el afio
2050, por cada 100 habitantes en Guanajuato, 22 seran personas de la tercera edad. En el afio 2020, segun
datos del Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI), en el municipio de Celaya se reporté un total
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de 521,169 habitantes, de los cuales 60,455 (11.6%) eran adultos mayores de 60 afios (Instituto Nacional de
Estadistica y Geografia [INEGI], 2020). Por lo tanto, podemos decir que la poblacién de adultos mayores tiene
un papel muy importante en el contexto del pais esto debido al porcentaje tan grande que ocupan con
respecto a la poblacién en la actualidad, por ello es de suma importancia conocer sus principales necesidades
y problematicas de salud para tomar medidas preventivas en los adultos mayores del estado de Guanajuato
lo cual es respaldado por Gonzalez (2020).

La anemia por deficiencia de vitamina B12 y acido félico es una problematica significativa en este grupo;
cultivar alimentos frescos y nutritivos permitié a los adultos mayores incorporar una dieta mas equilibrada y
rica en nutrientes esenciales, mejorando asi su salud fisica y reduciendo riesgos de enfermedades cronicas
(Pinilla Cardenas, Ortiz Alvarez y Suarez-Escudero, 2022). La capacidad de cultivar sus propios alimentos
empodera a los adultos mayores, les brinda un sentido de logro y contribuye a su autonomia, lo que es crucial
para su bienestar emocional y autoestima. El huerto urbano es un espacio de encuentro y colaboracion,
promoviendo la socializacion entre los adultos mayores y fomentando un sentido de pertenencia. Esto es vital
para combatir el aislamiento social, que es comun en esta poblacion. La implementacion de talleres de
nutricion, riego y cultivo proporcionaron conocimientos practicos que los participantes podran aplicar en su
vida diaria, favoreciendo un estilo de vida saludable y activo. El proyecto se alinea con practicas agricolas
sostenibles, promoviendo el cultivo organico y la reduccion de la huella de carbono. Esto no solo beneficia a
los participantes, sino que también contribuye a la salud del medio ambiente.
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Figuras 2 y 3. Cajas elevadas para el desarrollo del Huerto Urbano Comunitario Manos Verdes Raices de Sabiduria 2.0.
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Objetivo General

El objetivo del estudio fue evaluar la efectividad de una intervencién educativa a través de la implementacion
de un huerto urbano comunitario en la mejora del estado nutricional de adultos mayores de 65 afios.

Metodologia

De mayo a agosto de 2025 se realiz6é un estudio tipo cuasiexperimental, longitudinal de antes y después de
la implementacion del huerto urbano comunitario en un grupo de adultos mayores. Los criterios de inclusion
fueron adultos mayores, hombres y mujeres de 65 afios y mas. Se incluyeron 21 adultos mayores, que
participaron libremente, previa firma de consentimiento informado. La seleccién de la muestra se llevé a cabo
de manera no aleatoria, basandose en la disponibilidad de los participantes en la comunidad de Jofre, Celaya,
Guanajuato.

El tamafio de la muestra se determin6 considerando la disponibilidad de adultos mayores que se inscribieron
y participaron en el proyecto. Dado que la seleccion fue no aleatoria, se opt6 por incluir a todos los adultos
mayores disponibles que cumplieron con los criterios de inclusion, hasta alcanzar un nimero suficiente para
garantizar la validez de los resultados.

Se realizaron sesiones grupales para desarrollar actividades de cultivo y talleres educativos sobre
alimentacién saludable con una duracién de 45 minutos. Los individuos debian estar involucrados en las
actividades del huerto, incluyendo talleres de cultivo y nutricion. Antes de iniciar los talleres, se llevé a cabo
una evaluacion diagnostica. Se aplicd un cuestionario a los participantes para evaluar su conocimiento previo
sobre técnicas de cultivo, nutricion y sus preferencias alimentarias. Se observo la experiencia previa de los
participantes en jardineria y cultivo, asi como su nivel de comodidad al trabajar con plantas y herramientas
de jardineria.

En la primera sesion, a los participantes les presentoé el concepto de la agricultura urbana y su importancia
para la salud y el bienestar. Se discutieron los tipos de cultivos que se pueden realizar en un huerto urbano,
asi como las herramientas y materiales necesarios. (figuras 2 y 3). A través de una explicacion interactiva,
los asistentes aprendieron sobre la preparacion del suelo y las técnicas béasicas de plantacion. La segunda
sesion se centrd en el cultivo de hortalizas de hoja verde, como espinacas y acelgas, reconocidas por sus
altos valores nutricionales. Los participantes aprendieron sobre las propiedades beneficiosas de estas
verduras y coémo incorporarlas en su dieta diaria. En la tercera sesion, la atencién se dirigié a las hierbas
aromaticas, como cilantro, albahaca y perejil. La cuarta sesion fue especificamente sobre chiles y jitomates.
La ultima sesion tratd sobre la cosecha y preparacion de alimentos. Los participantes aprendieron a identificar
el momento 6ptimo para cosechar los productos cultivados. Las plantulitas de chiles, jitomates y diversas
hierbas aromaticas fueron donadas, facilitando asi el inicio del cultivo en el huerto urbano comunitario.

En todas las sesiones se utilizaron métodos educativos tales como platicas, reflexiones, lluvia de ideas,
canciones y videos. Para la intervencién educativa del huerto, se evalué el nivel de conocimiento de los
adultos mayores antes y después de cada actividad. Con base en los resultados, se clasifico a las personas
mayores en las siguientes categorias: a) nivel de preparacién suficiente, cuando obtuvieron una evaluacién
de "bien" o "excelente"; y b) nivel de preparacién insuficiente, cuando su evaluacion fue de "regular" o "mal".
(Figuras 4 y 5).

Figuras 4 y 5. Talleres educativos y actividades de integracion.
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Para medir la efectividad de la intervencion, se utilizd el cuestionario Mini Nutritional Assessment (MNA®),
una herramienta disefiada para identificar a personas mayores que estan desnutridas o en riesgo de
desnutricion. Este instrumento también incluye recomendaciones de tratamiento que pueden ser empleadas
para elaborar un plan de cuidados adecuado. El MNA se aplicé antes y después de la implementacién del
huerto urbano comunitario. Respecto al andlisis estadistico, los datos se recolectaron con el programa
Microsoft Excel. Para su procesamiento estadistico se empled el paquete estadistico SPSS, versién 21. Se
utilizaron las medidas de tendencia central y dispersién, asi como frecuencias y porcentajes para describir
las caracteristicas generales de la poblaciéon y los resultados; posteriormente se empled la prueba de
Wilcoxon para comparar los resultados antes y después de la implementacién del huerto. Se considero el
valor p<0,05 como nivel de significancia estadistica.

Resultados

Se evaluaron un total de 21 adultos mayores, de los cuales 7 (33,3 %) eran hombres y 14 (66,7 %) eran
mujeres. La edad promedio de los participantes fue de 73,28 + 7,39 afios. A través de los talleres de nutricién,
se observé un aumento en el conocimiento sobre alimentos ricos en hierro y acido félico. La ingesta de estos
nutrientes, medida a través de encuestas, mostré un incremento del 30% en la poblacién estudiada tras la
intervencion. ElI 90% de los participantes se mostrd satisfecho con las actividades del huerto y los talleres,
destacando la accesibilidad y la inclusién de las cajas elevadas para facilitar la participacion. EI 85 % de los
adultos mayores expresaron interés en continuar con el huerto después del estudio.

La Tabla 1 muestra el nivel de preparacién de adultos mayores en relaciéon con temas antes y después de la
intervencion educativa sobre el huerto urbano, actividad fisica y consumo de verduras.

Antes de la intervencion, la mayoria de los adultos mayores presentaba un nivel de preparacién insuficiente.
Ya que solo el 33,3% tenia conocimientos suficientes sobre huertos urbanos, mientras que el 61,9%
comprendia la importancia de la salud. En el area de "Cultivo de hortalizas", ningun participante se
consideraba suficientemente preparado.

Tras la intervencion, se observo una mejora significativa. El porcentaje de adultos mayores con conocimientos
suficientes sobre huertos urbanos aumenté al 71,4% (p<0,05), y la comprensién de la importancia de la salud
se elevd al 85,7% (p<0,05). En "Actividad fisica", el nivel de preparacion suficiente alcanzé el 80,9% (p<0,05).
Ademas, el 85,7% (p<0,05) mostré nivel suficiente sobre el consumo de verduras y un 66,6% (p<0,05) en
"Plantacion”.

Tabla 1. Adultos mayores segun nivel de preparacion antes y después de la intervencion educativa

Intervencion Educativa Antes de la aplicacion Después de la aplicacion
Suficiente Insuficiente Suficiente Insuficiente
No. % No. % No. % No. %

Conocimientos sobre huerto 7 33.3 14 66.6 15 71.4* 6 28.5
urbano

Importancia de la salud 13 61.9 8 38.0 18 85.7¢ 3 14.2
Actividad Fisica 12 57.1 9 42.8 17 80.9* 4 19.0
Preparacion de Suelo 10 47.6 11 52.3 12 57.1 9 42.8
Plantacion 6 28.5 15 71.4 14 66.6* 7 33.3
Cultivo de Hortalizas 0 0 21 100 9 42.8* 12 57.1
Cultivo de Chiles y Jitomates 5 23.8 11 52.3 15 71.4* 6 28.5
Consumo de Verduras 8 38.0 13 61.9 18 85.7* 3 14.2

Los datos se expresan como frecuencia y porcentaje. *p < 0,05.

Antes de la intervencion, el 52,4% de los participantes se encontraban en riesgo de desnutricion. El puntaje
promedio del MNA aumento de 9 a 12, indicando una mejora en el estado nutricional de los participantes. Sin
embargo, la prueba de Wilcoxon no mostré diferencias significativas.

La Tabla 2 presenta las variables antropométricas de adultos mayores, evaluadas antes y después de una
intervencién, junto con las medias y su desviacion estandar. Las variables analizadas incluyen el indice de
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Masa Corporal (IMC), el Mini Nutritional Assessment (MNA), el porcentaje de grasa corporal (% GRASA)y la
edad metabdlica, que no fueron estadisticamente significativas.

Tabla 2. Variables antropométricas en Adultos Mayores

Variables Antes Después P

IMC 28.9+5.5 26.4+4.2 0.14
MNA 09.3+1.5 1241.3 0.04
% GRASA 39.048.3 37.748.1 0.55
EDAD METABOLICA 67.52+9.1 63.1+4.8 0.25

Los datos se expresan como media + desviacion estandar. *p < 0,05.

Conclusiones

La intervencién educativa en huertos urbanos demostro ser efectiva en mejorar el nivel de preparacion de los
adultos mayores en diversas areas clave. Después de la intervencion, se observé un aumento significativo
en el porcentaje de participantes con conocimientos suficientes sobre temas como la importancia de la salud
(de 61,9% a 85,7%), la actividad fisica (de 57,1% a 80,9%) y el cultivo de hortalizas (de 0% a 42,8%). Estos
cambios son estadisticamente significativos (p < 0.05), lo que sugiere que la intervencion tuvo un impacto
positivo en la comprensién y habilidades de los adultos mayores en relacion con la salud y el huerto urbano.
A pesar de que algunas areas, como la preparacion de suelo, mostraron mejoras, no alcanzaron la
significancia estadistica. En general, los resultados indican que la intervencion no solo incrementé el
conocimiento, sino que también fomenté practicas mas saludables entre los adultos mayores.

Los resultados respecto a la actividad fisica concuerdan con los datos registrados por Greis et al; en 2021,
en un articulo de revision, aproximadamente el 10% de los participantes en investigaciones con huertos
urbanos reportaron beneficios tanto en salud mental como en actividad fisica.

En relaciéon con el consumo de verduras, los resultados del presente estudio concuerdan con el andlisis
realizado por Mougeot (2006), donde se ha comprobado que los huertos urbanos son fundamentales para
proporcionar a las familias alimentos ricos en micronutrientes, como vegetales y hojas verdes frescas. En
este contexto, los padres han observado que los nifios que consumen regularmente estos vegetales frescos
tienden a tener un mejor rendimiento escolar.

Los resultados sugieren que el huerto urbano tuvo un efecto positivo en la reduccion del riesgo de malnutricion
entre los adultos mayores. Aunque algunos cambios en las variables antropométricas de los adultos mayores
son evidentes después de la intervencion, como el aumento en el MNA, la reduccion en el IMC y la edad
metabdlica, estos no alcanzan la significancia estadistica. Esto sugiere que, si bien la intervencion puede
haber tenido un impacto positivo en la nutricion, los efectos sobre el IMC, el porcentaje de grasa y la edad
metabdlica requieren un analisis mas profundo o una intervencién mas prolongada para determinar su
efectividad.

Aunque ya se han llevado a cabo algunos estudios sobre los beneficios para la salud de los huertos urbanos,
este es un campo de investigacion relativamente nuevo que esta ganando relevancia en la actualidad. La
evidencia existente aun no es suficiente para concluir que las personas que cultivan huertos urbanos
desarrollan mejor salud en comparacion con aquellos que no lo hacen (Van den Berg et al., 2010).

Los huertos urbanos fomentan habitos nutricionales mas saludables al ofrecer acceso a verduras, ya que la
mayoria de ellos se basan en practicas agricolas sostenibles (Moreno, 2014). Esto no solo promueve la
obtencion de alimentos de calidad, sino que también ayuda a las personas a valorar su origen, los procesos
de produccion y distribucion, asi como aspectos clave como la seguridad alimentaria (Cordones, 2018).

El estudio presenta varias limitaciones que deben considerarse al interpretar sus resultados. En primer lugar,
un tamano de muestra reducido puede limitar la generalizacion de los hallazgos a una poblacion mas amplia
de adultos mayores. Ademas, la duracién de la intervencidon podria haber sido insuficiente para observar
cambios significativos en algunas variables, como el comportamiento alimentario.
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Futuras lineas de investigacion podrian centrarse en la efectividad de intervenciones educativas a largo plazo
en adultos mayores, el impacto de los huertos urbanos en la salud mental y el analisis de factores
socioeconémicos que influyen en el consumo de verduras y el control de peso.
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