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CELEBRACION SEMANA NACIONAL DE NUTRICION

MAYO 2009

La Semana nacional de la Nutrición fue creada por decreto ejecutivo No. 2049-SPPS en 1972 y es celebrada en el  mes de mayo, coincidiendo con el Día del Agricultor.

Este evento es coordinado por el Ministerio de Salud con la participación activa del Ministerio de Educación Pública, la Caja Costarricense de Seguro  Social, la Universidad de Costa Rica y con la colaboración del Instituto de Nutrición de Centroamérica y Panamá y la Organización Panamericana de la Salud, Esta celebración se creó con el propósito de promover en la población hábitos de alimentación saludable.

Anualmente Comisión Intersectorial de Guías Alimentarias  para Costa Rica  (CIGA)  elige el tema de la celebración de acuerdo a situaciones mundiales y nacionales de interés actual relacionados con la alimentación y nutrición. Para este año el lema propuesto es “Coma saludable, ahorre dinero y gane vida”, dada la crisis económica que incide en la seguridad alimentaria y nutricional, poniendo en riesgo la salud de la población.

Aspectos a considerar para la celebración:

1
Fecha:     Semana del 11 al 17 de mayo de 2009

2
Lema:       “COMA SALUDABLE, AHORRE DINERO Y GANE VIDA”






Se adjunta desarrollo del tema

3
Actividades que se sugieren realizar de acuerdo a los recursos disponibles en cada una de las instituciones involucradas.


Ferias de alimentación saludable basadas en los mensajes la gráfica del círculo de las Guías Alimentarias para Costa Rica.

· Valoración antropométrica 

· Valoración de la composición corporal:  analizar porcentaje de grasa corporal

· Educación nutricional enfocándose en los temas de compras saludables, lectura e interpretación del etiquetado nutricional, 

· Concursos de platos típicos.

· Murales y demostraciones de alimentos, comparando el pecio y la calidad nutricional.

· Concursos de dibujos, poemas

· Mensajes de radio, televisión, prensa y página web institucionales 


¨ COMA SALUDABLE, AHORRE DINERO Y GANE VIDA ¨
En Costa Rica, al igual que en otros países del mundo, los precios de los alimentos de consumo básico han sufrido un alza, producto de los altos precios del petróleo, de  los insumos de las materias  primas y de los fertilizantes. Asimismo, la reducción en las reservas alimentarias y la reorientación del destino de la producción de algunos alimentos para producir biocombustibles (como  el trigo, maíz y aceite de palma)  han contribuido a generar un impacto en el incremento de los precios de los alimentos.

Paralelamente, otras situaciones o circunstancias relacionadas con los salarios bajos, la inflación y  el desempleo existente, también se ha visto amenazada  la seguridad alimentaría y, por ende, en nuestro  estado nutricional,  de salud y desarrollo social. 

Ante este panorama resulta vital realizar una adecuada selección de alimentos  para tener una mayor eficiencia en la utilización de los recursos disponibles. A su vez es importante tomar en cuenta en su compra alimentos variados, naturales y a un buen precio. 

Cuando incorporamos en  nuestra vida,  buenos hábitos de alimentación, nos encontramos con un gran mito: la alimentación sana es muy costosa. Es decir, existe la creencia de que seguir una dieta sana no sólo implica tiempo, sino que también puede llevarnos a gastar más dinero.

Sin embargo, hay formas de alimentarse saludable, natural y en forma económica.
Por otro lado, el costo de “comer barato“ es relativo, ya que manejar una enfermedad crónica, medicinas, hospitalización y una disminución en la calidad de vida no es  económico. Por eso, una alimentación saludable es la mejor inversión que las personas  pueden hacer ahora y siempre.

Con el fin de comer sano, sin que cueste más, es importante aplicar una serie de estrategias en la vida diaria que garanticen la protección de su salud.

1. Organice sus  compras : 

· Defina la frecuencia de sus compras, semanal, mensual;  intente que en un sólo viaje compré todo lo que necesita.. 

· Si puede vaya caminando al mercado, supermercado, feria o pulpería;  es una mejor opción ya que ahorrara  combustible.

·  Haga una lista de lo que necesita, tendrá un objetivo en mente  y le será más fácil no dejarse llevar por la publicidad. 

· Revise las ofertas, sin embargo, tenga cuidado con ellas; compre sólo lo que  interesa,  porque muchas ofertas son ganchos de consumo que esconden productos de poca utilidad en el hogar y con fechas de vencimiento a muy corto plazo. 
2. Compre la cantidad justa: 

Realice un cálculo  semanal de lo que va a preparar; defina el tipo de preparación y el número de personas que comerán. De esta forma comprará únicamente la cantidad de ingredientes o alimentos que necesita y evitará un mayor gasto de alimentos por desperdicios. 

3. Diga  sí a lo natural  

· Prefiera jugos y frescos naturales:

Muchos de los refrescos gaseosos, bebidas energéticas y jugos envasados,  contienen  mucha cantidad de azúcar,  colorantes y otros químicos. Además representa un gasto extra para su billetera. Prefiera preparar  en casa los jugos o frescos naturales a base de frutas.  Si no es amante de los jugos, tome  agua.

· Use condimentos económicos :

 Evite preparar sus alimentos con condimentos artificiales, tales como consomés y salsas, ya que tienen un contenido elevado de sodio y aditivos que pueden afectar su salud, como la presión arterial. Igualmente su consumo le hará gastar dinero de más.
 Prefiera para cocinar hierbas o especies naturales  (culantro, cebolla, chile, romero, orégano, tomillo, ajo, hojas de laurel, entre otros productos). También es recomendable utilizar el limón para preparar los alimentos y  darle mas aroma,  sabor  e incrementar el valor  nutricional de los alimentos, de una manera saludable y económica. 

4. Aproveche y compre los alimentos de temporada :
Los vegetales y las frutas  de temporada, son  más baratas.

 5.  Use menos grasa para proteger su salud y economía:

Agregar aceite en exceso en las comidas no sólo es un hábito caro, sino que también es poco saludable. Cuando cocine  debe estar atento con la  cantidad de grasa que agrega en la comida. Mucha grasa  que se adiciona a las comidas es innecesaria.  Para ahorrar grasa evite preparaciones fritas, empanizadas; prefiera alimentos preparados a la plancha, parrilla, vapor y  en salsas naturales.   Se recomienda sustituir la sal,  la mantequilla,  natilla  o el aceite y usar un caldo de vegetales  en las  preparaciones. 

6. Disminuya  el consumo de azúcar:   por su salud y bolsillo 

Si ocasionalmente  compra dulces, helados, galletas con relleno y, además suele ordenar un postre de chocolate después de una comida o agrega azúcar a todas sus comidas y  bebidas,  podría estar gastando más dinero. A la vez,  esta más expuesto a desarrollar enfermedades, como problemas de peso u obesidad, diabetes, dislipidemias y caries dentales. Es recomendable disminuir la cantidad de azúcar en forma de  mieles, jarabes, mermeladas. Intente usar canela u otros saborizantes naturales como las  frutas, que tienen un excelente sabor y ayudan a endulzar la comida, de una manera nutritiva y económica.   

7. Prefiera  lo integral 

Consuma cereales, granos y panes integrales ya que tienen una mayor cantidad de nutrientes como fibra, minerales y vitaminas. Evite harinas refinadas, como galletas y repostería debido a  que tienen mayor cantidad de azúcar y grasas no saludables. Lo integral da mayor saciedad, por lo que comerá menos cantidad.   Es otra  de  gastar menos y  estar sanos. 

8. Use los beneficios de los frijoles

Es un alimento excelente por la cantidad de nutrientes, es bueno para su  salud  y a la vez económico.  Son una deliciosa fuente de proteínas vegetales, carbohidratos complejos, fibra, calcio, hierro, potasio y antioxidantes. Además  son libres de grasa, sodio. ¡Definitivamente!  tienen que estar en su mesa. 

9. Prepare sus alimentos en  casa 


Prepare  en casa los alimentos que va a comer durante el día, ya sea un desayuno, almuerzo, cena o su merienda,  ya que con ello puede ahorrar mucho dinero y le garantiza una alimentación balanceada e higiénica.

Cuando los alimentos se preparan en casa,  es más fácil comer  mayor  cantidad   vegetales y controlar el contenido de sodio, azúcar  y grasa de las comidas. Limite la cantidad de veces que va  a comer afuera

10. Empiece a notar sus buenos hábitos

Recuerde que los buenos hábitos como comer vegetales, frutas, granos, cereales, carnes bajas en grasas y hacer ejercicio físico se notarán en su cuerpo 

y mente. ¡Qué más ganancia que esa!
