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Introduccion

El Ministerio de Salud, como ente rector del sector salud y coordinador de la
Comision Intersectorial de Guias Alimentarias de Costa Rica, ha trabajado en
conjunto con otras instituciones gubernamentales en el fortalecimiento de la
educacién para la conmemoracion de la Semana Nacional de Nutricibn 2024, como
pilar fundamental para la promocion de buenas practicas alimentarias y de un
estado 6ptimo de salud en la poblacion.

Nota conceptual divulgada

Lema: “Cuide su alimentacion, cuide el planeta”.

La eleccién de los alimentos que consumimos diariamente impacta al planeta y
debemos procurar que ese impacto sea sostenible, en otras palabras, que el planeta
se preserve a lo largo del tiempo; tomando en consideracidon que es fundamental el
uso de recursos naturales para la produccion de los alimentos.

Si bien es cierto, los avances en las practicas agricolas y los sistemas de
almacenamiento, distribucién y venta de alimentos han hecho posible una mejor
alimentacion para muchas personas; sin embargo, estos avances han acarreado
también importantes costos. Ciertos modelos de produccién insostenibles como los
monocultivos, la sobreexplotacion de los mares y la afectacion de los suelos por la
rapida urbanizacién, son ejemplos del impacto negativo de nuestra alimentacion
sobre el medio ambiente y el planeta. De hecho, los sistemas alimentarios suponen
la cerca del 30% de las emisiones de gases de efecto invernadero (GEI) a nivel
global.

Por otro lado, alrededor de la mitad de la poblacién mundial se nutre de manera
inadecuada o inapropiada si se considera la presion conjunta de los problemas del
hambre, la carencia de micronutrientes, la obesidad y otras enfermedades no
transmisibles. Y aungue la cadena alimentaria aporte un valor econémico, tanto a
nivel nacional como internacional, la distribucién de dicho valor no es uniforme.
Actualmente, segun datos del ultimo informe sobre la prevalencia estimada de
inseguridad alimentaria en los hogares y personas de Costa Rica, en base a la
Encuesta Nacional de Hogares del afio 2020 (ENAHO 2020), se muestra que 16 de
cada 100 hogares en Costa Rica se vieron afectados por inseguridad alimentaria
moderada o severa durante los Ultimos 12 meses (16,42 %). Esto significa que, en
estos hogares, al menos una persona adulta se vio obligada en ocasiones, a reducir
la calidad o cantidad de su dieta, debido a la falta de dinero u otros recursos, en el
periodo de referencia la encuesta.
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Si se analizan las decisiones que tomamos al alimentarnos, cuando elegimos
comprar alimentos locales en las ferias del agricultor o verdulerias de la comunidad,
fortalecemos a pequefios productores, con practicas agricolas tradicionales, a
pequefia escala y donde se optimizan los recursos locales y se les da sustento a
familias enteras con esa linea de trabajo. Adicionalmente, al comer de forma natural
y variada, protegemos la salud de todos y prevenimos el desarrollo de
enfermedades no transmisibles como la Diabetes, la Hipertension Arterial y el
cancer.

De lo contrario, si optamos por consumir productos ultra procesados, se podria estar
fortaleciendo a industrias con producciones a gran escala, donde se utilizan
modelos de produccion insostenibles e ingredientes artificiales de bajo costo para
abaratar el producto final y obtener mas ganancia. Ademas, si consumimos
alimentos en exceso, sin tomar en consideracion la disponibilidad de alimentos que
tiene las demas personas, la inseguridad alimentaria crece, afectando de una u otra
manera, a toda la cadena del sistema alimentario del pais y eventualmente, la
disponibilidad de recursos naturales necesarios para la produccion de alimentos
para futuras generaciones.

Aliméntese de forma sostenible para proteger el planeta.

Una alimentacién sostenible es una alimentacion consciente, donde se respeta la
biodiversidad y los ecosistemas, que es culturalmente aceptable y econémicamente
justa, ademas es nutricionalmente inocua y saludable.

Tomando en cuenta lo anterior, estas son algunas recomendaciones segun las
Guias Alimentarias Basadas en Sistemas Alimentarios para Costa Rica:

e Aproveche las frutas y vegetales locales y de temporada.

e Visite los mercados, la feria del agricultor y las verdulerias.

e Procure consumir frutas y vegetales con cascara.

« Elija productos de origen animal con moderacion.

e Reduzca el consumo de carnes procesadas o embutidos tales como: salchicha,
jamén, salchichon, mortadela, salami y pepperoni.

e Limite el consumo de alimentos con alto contenido de sal, azlicar y grasas.
Algunos ejemplos: sopas instantdneas, salsas, cubitos, snacks en bolsitas,
reposteria, mieles de frutas, miel de abeja, miel de tapa, comida rapida, bebidas
embotelladas con azlcar, bebidas energéticas, entre otros.

e La leche materna es el Unico alimento que necesita su bebé en los primeros 6
meses de vida.

« Amamante todo el tiempo que usted y su bebé lo deseen, la lactancia es un
derecho para ambos.
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Cuando no pueda brindar pecho, realice una correcta extraccion y conservacion
de la leche, para ofrecerla posteriormente a su bebé.

Planifique sus compras: compre Unicamente los alimentos que necesita.

No rechace frutas, verduras y legumbres por su apariencia. La apariencia no
afecta la calidad, salubridad y el valor nutricional de los alimentos.

Coloque los alimentos mas viejos delante de los mas nuevos, de forma que los
utilice mas rapido.

Al preparar alimentos, utilice primero los mas perecederos como los vegetales
de hojas, brocoli, coliflor, chile dulce, zapallo; en cambio de, las papas y
zanahorias que pueden durar mas.

Si el alimento no se va a consumir pronto, puede congelarlo en porciones para
poder consumirlo después.

Al comer afuera, asegurese de pedir Unicamente los alimentos que se comera.
Si tiene alimentos sobrantes, puede pedir que se los empaquen para consumir

luego. También puede llevar sus recipientes limpios de la casa.
e Recuerde lavar y desinfectar las frutas y los vegetales antes de consumirlos

Reporte de actividades realizadas

Cuadro 1. Actividades realizadas en conmemoracioén de la Semana Nacional de
Nutricion 2024.

Institucién

Actividad realizada

Poblacién meta

Logros alcanzados

Ministerio de Salud

Exposicién en espacio
organizado por el Colegio de
Profesionales en Nutricion
con el tema “Contexto de la
celebracion de la SNN 2024

Profesionales en
Nutricion colegiados

Personales con conocimiento
sobre el contexto de la
celebracion de la SNN 2024

Publicaciones realizadas
por medio de redes
Sociales, pizarra
Informativa, entrega de
materiales (recetas y
recomendaciones),
divulgacion de videos

Poblacion en general
Usuarios externos de
las regiones Pacifico
Central, Huetar
Caribe, Central Norte,
Central Este

Poblacion con conocimiento
sobre alimentacion saludable
para mantener una buena salud
y prevenir enfermedades,
ademas de proteccion del medio
ambiente.

Mural y talleres sobre
alimentacion saludable
basado en GABSA,
divulgacién de videos

Funcionarios de las
regiones Chorotega,
Central Norte, Central
Este

Funcionarios con informacién
referente a la

importancia de la

alimentacion y los estilos de vida
saludables.

Talleres relacionados con
alimentacion saludable

Grupo de
adolescentes y
adultos mayores de
las regiones
Chorotega y Central

Occidente

Poblacién con conocimiento
sobre alimentacién saludable
para mantener una buena salud
y prevenir enfermedades,
lademas de proteccion del medio

ambiente.
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Charla virtual sobre nutricion
con la participacion de la Dra.
Lady Fonseca Castro de
Nivel Central y charla
presencial sobre estilos de
vida saludable

42 funcionarios de la
Regién Huetar Caribe

Funcionarios con mayor
sensibilizacion sobre decisiones
y acciones que se toman para
solventar la necesidad de
alimentacion en el diario vivir.

Toma de medidas
antropométricas a todos las y
las funcionarios participantes

42 funcionarios de la
Region Huetar Caribe

Funcionarios con conocimiento
sobre su estado nutricional, su
salud ademés que conozcan y
prevengan enfermedades.

Siembra de tomates Cherry
con macetas de material
reutilizable

Funcionarios de la
Region Central Este

Siembra de vegetales para
autoconsumo

Ministerio de Salud —
CEN CINAI

Charlas y visitas domiciliares
a adolescentes madres

20 adolescentes
madres en Region
Chorotega

IAdolescentes madres con
insumos (fasciculo de
alimentacion saludable,
recomendaciones alimenticias
para adolescentes

madres, informacién sobre
lactancia materna y
alimentacion complementaria

Direcciéon Nacional
de CEN CINAI

Actividades educativas
dirigidas a la poblacion
intra y extramuros.

Nifias y nifios
menores de 13
afos, mujeres
adolescentes y
adultas en periodo
de gestaciony
lactancia, asi como
familias
beneficiarias de los
servicios intra y
extramuros.

Poblacion Intramuros
#26.400 clientes y
beneficiarias

*4.531 grupos familiares

Poblaciéon Extramuros
*18.379 clientes y
beneficiarias

+20.322 grupos familiares

Establecimientos CEN-CINAI
que participaron:

+268 (42,6%)
establecimientos reportan
actividades educativas
(sesiones una vez al mes
para familias intra y
extramuros, incluye nifias,
nifios, adolescentes madres,
mujeres adultas y persona
adulta)

552 (87,9%)
establecimientos con
intramuros (APC, VAANN,

sociales

DHAVI, SCS)
Divulgacién de informacién(Poblacion usuaria 6 publicaciones
a través de las redes de las redes realizadas.
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sociales de la
Direccion Nacional

Socializacion de materiales e
informacion

Ministerio de
Educacién Publica

Publicacién del lema y nota
conceptual (una semana
antes)

Comunidad educativa

Funcionarios con conocimiento
sobre la nota conceptual y el
lema

Publicacién diaria de
mensajes facilitados por el
MS en las redes sociales.

Personal de centros
educativos y publico
en general.

Personas espectadoras con
acceso a mensajes y video
educativo

Desarrollo de Huerta escolar

Participacion Actividad
Escolar conmemorativa al dia
de las y los agricultores.

Actividad “Dibuja una comida
saludable”

Actividad educativa con
material fotocopiado para
diferenciar los alimentos que
son saludables.

Comunidad
educativa de las
regiones Pacifico

Central, Chorotega,
Brunca

Bingo de la buena
alimentacion

Obra de teatro: Semana
nacional de la nutricién

Preparacion de terreno y
siembra de semillas de chile,
culantro, pepino, lechuga, ayote.

Se participé en un acto cultural
donde estudiantes se vistieron
de diversos productos agricolas,
principalmente frutas y un
estudiante de sexto presentd una
de las redacciones que
elaboraron los estudiantes de
quinto y sexto sobre los
agricultores y su importancia.

Estudiantes con conocimiento
sobre la importancia de nuestra
alimentacion en los diferentes
tiempos de comidas.

Estudiantes con conocimiento
sobre la diferencia entre los
alimentos que aportan nutrientes
0 vitaminas a nuestro cuerpo a
diferencia de las comidas
chatarra

Estudiantes con conocimiento
sobre los grupos de alimentos y
los beneficios que tienen en el
desarrollo integral y el impacto
en la salud mental, ademas se
entreg6 material con el librito del
Buen comer que reunia
adivinanzas con frutas, sopa de
letras segun los grupos de
alimentos y recomendaciones de
habitos saludables.

Representacion mediante una
obra de teatro sobre la
importancia de consumir una
alimentacion balanceada

Otras actividades varias

Comunidad educativa
de la Region Pacifico
Central, Chorotega,
Central Norte, Brunca

Poblacion de docentes, nifios y
padres con conocimiento sobre
la alimentacion saludable que
debe prevalecer en el diario vivir.
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Poblacién que logra identificar
variedades de alimentos que
deben formar parte de su
lonchera nutritiva.

Poblacién que logré traer de sus
casitas alimentos y compar6 y
visualizé quien los prepara y
cdmo se deben manipular.

Caja Costarricense de
Seguro Social

Divulgacion de instrucciones
para la celebracion de la
Semana Nacional de
Nutricion.

Nutricionistas de la
Red de Prestacion de
Servicios.

Nutricionistas del pais con
conocimiento para desarrollar
actividades para la celebracion
de la Semana Nacional de
Nutricion.

Sesiones educativas, pizarra
informativa, divulgacion de
infografias, mural informativo,
mediciones antropométricas

Personal operativo del
servicio de
alimentacion de
Hospital Nacional de
Nifios, Hospital de las
Mujeres Carit,
Hospital México,
Hospital Guapiles,
Hospital Tomas
Casas, Area de Salud
Moravia, Area de
Salud Desamparados
3,

Funcionarios con conocimiento
sobre el tema de la alimentacion
saludable.

Conversatorio y entrega de
recetas saludables

Pacientes internadas
en el Hospital del Las
Mujeres.

Mujeres con conocimiento para
la adopcién de practicas de
alimentacion saludables que
contribuyan a la sostenibilidad
del ambiente.

Facebook live sobre el lema
de la Semana Nacional de
Nutricion en la pagina oficial
de la CCSS.

Poblacién en general

Personas expectadoras de la
pagina de Facebook con
conocimiento sobre
recomendaciones para una
adecuada alimentacion, evitando
el desperdicio.

Stand educativo, entrega de
material, valoracion
nutricional, guia de lectura de
etiquetas y recetas
saludables

Funcionarios,
pacientes y
acompafantes del
Hospital México

Participacion por parte de
funcionarios, pacientes y
acompanfnantes a preguntar e
informarse de la actividad.

Charlas, entrega de material
informativo, entrega de
merienda saludable.

Pacientes
hospitalizados
Hospital Guapiles

Pacientes hospitalizados con
conocimiento sobre alimentacion
saludable y recetas

Programa radial
"Construyamos salud" de
Radio Santa Clara 'y

Radioescuchas zona
norte y Siquirres

Personas oyentes con
conocimiento sobre los temas
abordados en la Semana
Nacional de Nutricién
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Participacion en programa
Radial (Radico Casino Limodn,
Programa Forjando Salud)

Sesion educativa y mural
informativo

Usuarios en Guapiles,
Guacimo,
Desamparados 3,
Siquirres, lideres
comunales

Poblacién con conocimiento
sobre la importancia de una
alimentacion saludable

Entrega de almacigos para
siembra de alimentos

Usuarios en Area de
Salud Escazu

Poblacion con almécigos para
siembre de alimentos

Presentacion y actividad con
grupo INAMU

Mujeres amas de
casa en Agua Zarcas

Mujeres con conocimiento sobre
la importancia de evitar el
desperdicio y mejorar la
alimentacion en los hogares

Caja Costarricense de
Seguro Social —
Ministerio de
Educacién Publica

Educacioén nutricional
interactiva y valoraciones
nutricionales

Comunidad educativa
en Upala, Moravia,
Guacimo,
Desamparados 3,
Agua Zarcas,
Siquirres,

Poblacion infantil con
conocimiento sobre la
importancia del consumo de
frutas y vegetales y una
alimentacion saludable

Ministerio de Salud —
Caja Costarricense de
Seguro Social

Charla de Nutricién por parte
de la Nutricionista. del Area
de Salud

Funcionarios de la
region Pacifico
Central

Poblacién con conocimiento de
que los alimentos que
consumimos diariamente

Charla de

Nutricion por parte de la
Nutricionista. del Area de
Salud

Grupo escolar y de
adultos mayores de la
regiéon Pacifico
Central, Central
Occidente

impactan al planeta, por lo tanto,
icon acciones positivas se logra
el buen uso de los recursos
naturales y la produccion
sostenible de los alimentos, asi
icomo la adopcién de précticas
de comercializacion y consumo
que sean amigables con el
ambiente, evitdndose la erosion
de suelos, uso de energias

no limpias, contaminacion
ambiental y pérdida o
desperdicio de alimentos y
agua.

Cartel ilustrativo y un rincon
nutricional bajo el lema:
“Cuide de su alimentacion,
recetas practicas para
aprovechar al méximo los
alimentos y merienda con los
funcionarios del Area con
productos de la zona.

28 funcionarios de la
Region Huetar Caribe

Poblacion con conocimiento
sobre el aprovechamiento de los
alimentos a partir de sobrantes
en la cocina para preparar
nuevos productos que
contribuyan a la variedad en la
alimentacion y al ahorro y la
adopcion de practicas que sean
amigables con el ambiente.

Taller: Alimentacion
Saludable.

Poblacién
adolescente de la

Region Chorotega

IAdolescentes con conocimiento
sobre la importancia de la
alimentacién consciente en
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ingerir alimentos que brinden
nutrientes que se necesitan para
mantenerte el buen
funcionamiento del organismo,
restablecer la salud y minimizar
el riesgo de enfermedades

Universidad de Costa
Rica

Elaboracion y distribucion de
una Valija didactica digital
que incluy6 una guia para la
persona facilitadora, un
folleto de actividades con
recomendaciones de
actividades educativas y
Iudicas, y un recetario con 12
preparaciones nutritivas y
saludables.

Personas facilitadoras
de instituciones,
organizaciones y
publico en general.

Registro de 238 solicitudes de
personas de instituciones y
organizaciones

Campafia informativa por la
pagina “Nutricion para vivir
mejor” del Programa de
Educacién y Atencion
Nutricional Universitario de
redes Facebook e Instagram
sobre temas de alimentacién
saludable.

Publico en general

Personas adultas
mayores y
cuidadores.

Serie de 3 videos producciones
audiovisuales:

-Cinco consejos para una
alimentacion saludable.

-Sobre el lema de la Semana
Nacional de la Nutricion y la
importancia de visitar las ferias
del agricultor.

-Consejos para evitar el
desperdicio de alimentos.

Programa de radio: “Huertas:
componente socioeducativo y
comunitario” con la
participacion de Marianela
Zufiga Ph.D. y Lic. Aldo
Izquierdo de la Escuela de
Administracion educativa

Publico en general

Transmisién de programa
radiofénico de una hora de
duracion.

Boletin digital “Nutricion para
vivir mejor”

Publico en general

Personas con acceso al Boletin
bimensual. La distribucién se
realiz6 por medio de correo
electrénico y es descargable en
redes sociales y pagina web del
PREANU

\Videoconferencia “Cero
desperdicio en la cocina:
técnicas para maximizar la
nutricion y aprovechar
nuestros alimentos”

Funcionarios
universitarios.

44 personas conectadas en la
charla

Puesto de semillas para
celebrar el Dia de la Persona
Agricultora

Funcionarios y
estudiantes de la
Escuela de Nutricion.

Personas visitantes del stand
con conocimiento sobre consejos
practicos para el cultivo de
alimentos en pequefios espacios
ly distribucion de paquetes de

semillas de plantas aromaticas.
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Serie de publicaciones del 6
al 19 de mayo en redes
sociales y pagina web
“Alimentacion y cultura”.

Publico en general

Personas espectadoras con
acceso a mensajes, imagenes y
\video a través de las redes
sociales y paginas web.
Carrusel sobre: “Celebremos la

Semana Nacional de la

Nutricién”, “Alimentos de
temporada”, “Practicas agricolas
sostenibles” y “La relacion
estrecha entre suelos y

nutricion”.

Charla: “Promoviendo una
alimentacion a favor del
ambiente y de la nutricién”

Funcionarios del
sector publico y
privado y comisiones
PGAI”

Participantes con conocimiento
sobre la importancia de la
alimentacion a favor del

ambiente y la nutricién

Fuente: Comision Intersectorial de Guias Alimentarias para Costa Rica, 2024.
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Evidencia de publicaciones

Fotografias compartidas por parte de los enlaces técnicos del Ministerio de Salud.
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Fotografias compartidas por la UCR.

DIDACTICA

Para celebrar la
Semana Nacional de la Nutricion 2024

“Cuide de su alimentacion,
cuide del planeta”

{PREANU |
Horario de Atencién
Lunes a Viernes
7:30 am a.12:00 pm-

1:00 pm a 4:30 pm

GOBIERNO
DE COSTA RICA

Nutricion

" - para vivir
+ - mejor

4 BOLETIN

INFORMATIVO

Nuestras secciones:

w Escuela de Nutricién, UCR was live.
%% May 16 at 11:02AM - @

ué es la alimentacion sostenible? Y @ & /0

el marco de la celebracion de la Semana Nacional de la Nutricidn, y del Dia Nacional del
ricultor y la Agricultora, en #SemillasySaberes conversamos sobre este tipo de alimentaci
s significados, sus précticas y su importancia.

adiosucr #radio870ucr #seguridadalimentaria

setenta UCR présenta Semillas y

'o Maria Bolafios and 4 others 1 she
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Fotografias compartidas por la CCSS.
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Fotografias compartidas por el MEP.

06 de Mayo 2024

"Cuide su alimentacion, cuide el planeta”

Ministerio de Educacién Publica i
MEP &

4d - Q
##semananacionaldenutricion "Cuide su
alimentacién, cuide el planeta”... Ver mas

Semana Nacional de Nutricion

Cuide el planeta

B o | st evitando el
desperdicio de
alimentos.

iCuide su
alimentacién,
cuide el planeta!
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