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N°12-ENE-FEB, 2023 NUTRICION PARA VIVIR MEJOR

PRESENTACION

Por: Lic. Cindy Montes Meza

El Programa de Educacién y Atencién Nutricional Universitario de la Escuela de Nutricién de la
Universidad de Costa Rica, tiene el gusto de compartirles el presente boletin informativo, en el marco
de la conmemoracidon del Dia Mundial contra el Cancer, 4 de febrero.

El objetivo de la conmemoracién de este dia es poder generar mayor conciencia en la sociedad y
generar acciones en cuanto a la prevencién, deteccién temprana, tratamiento y los cuidados
paliativos.

La nutricién juega un papel muy importante en la prevencién del cancer, asi como mantener un estilo
de vida saludable. De la misma manera, personas que ya padezcan de esta condicién, pueden
enfrentar cambios en su patrén alimentario, por eso es tan importante el acompafiamiento de una
persona profesional en nutricién que pueda orientar su alimentacién para que esta pueda ser mas
tolerada y sentirse mejor.

Esperamos que toda la informacién le sea de mucho aprendizaje y de utilidad.
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DERECHO HUMANO A LA ALIMENTACION

Efeméride del cancer

POR: LIC. CINDY MONTES MEZA,
NUTRICIONISTA

El 4 de febrero se conmemora el Dia Mundial Contra el Cancer. Un dia que nos hace reflexionar
sobre acciones que debemos realizar para su prevecién y tratamiento. En Costa Rica, segun los
datos del INEC (2020), el cdncer es la tercera causa de muerte, impactando tanto a hombres como
mujeres. En el caso de los varones, se ven mayormente afectados por cancer de estémago y
prostata, en el caso de las mujeres, es mas comun el cdncer de mama.

Un estilo de vida saludable puede prevenir el desarrollo de células cancerigenas, asi como también
existen factores que pueden desencadenarlo. Un factor de riesgo altamente potencial para el
desarrollo de esta enfermedad, es el tabaquismo, siendo el humo del cigarrillo una causa que como
consecuencia termina provocando diferentes tipos de cdncer siendo el més frecuente el de pulmén.

Otro factor, tan critico como el tabaco, es el sedentarismo, ya que esto incrementa el riesgo de
padecer distintas enfermedades, debido al debilitamiento de los sistemas, érganos, musculos y
huesos. Una vida activa, hace que cada célula de nuestro cuerpo, trabaje de forma efectiva; el
movimiento provoca una sensacién de bienestar tanto fisico como mental, asi que seamos mas
activos, podemos realizar caminatas, bailar, nadar, pasear a las mascotas, estiramientos, en fin,
cualquier actividad que sea de nuestro agrado.

Por otra parte, la alimentaciéon es clave para una buena salud. Comer de manera equilibrada, y
consumir cereales integrales, leguminosas, frutas, verduras y semillas permite obtener fibra, vitaminas
y minerales que tienen propiedades antioxidantes, importantes para la prevenciéon del cancer.

Ademds, el descanso y el control del estrés son dos aspectos claves que a veces por las rutinas
laborrales y diarias se dejan de lado, pero que al final son parte de un estilo de vida saludable.

Que este dia sea un recordatorio para buscar cambios positivos en nuestras vidas, donde realicemos
acciones que sumen salud y calidad de vida.

Instituto Nacional de Estadisticas y Censos (2020). Demogrdaficas Dia Mundial Contra el Cdncer. Recuperado de
https://inec.cr/multimedia/demograficas-dia-mundial-contra-el-cancer-infografia
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Recomendaciones practicas de la alimentacion
para personas que padecen cancer

POR: LIC. EMMANUEL DELGADO LARIOS,
NUTRICIONISTA

Una adecuada alimentacién y nutricién son componentes esenciales de un tratamiento exitoso para
el cancer. Esto permite el crecimiento de células saludables, al mismo tiempo que contribuye a
mantener los niveles de energia y fuerza.

Sin embargo, en ocasiones, las personas que viven con céncer se encuentran con mayores retos para
lograr una alimentacién adecuada, y con variedad de sintomas y efectos secundarios derivados de su
tratamiento que afectan su dia a dia.

Algunas personas sufren de episodios de diarrea y/o estrefiimiento. En estos casos, una alimentacién
adecuada en fibras solubles suele ser beneficiosa. Podemos encontrarla en el salvado de aveng,
cebada, nueces y semillas, frijoles, lentejas, los guisantes, las manzanas, los citricos y las zanahorias.

Otras pueden experimentar una mayor dificultad para consumir alimentos y nutrientes en cantidad
suficiente. Esto debido, en parte, a los efectos secundarios de los distintos tratamientos. Algunas
personas pueden experimentar pérdida de apetito, boca seca o salivaciéon muy espesa, dolor en la
boca, problemas de encias, dentales o al momento de tragar, cambios en la percepcién del gusto y el
olfato, fatiga, ansiedad o depresion.
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SALUD, NUTRICION Y ONOMIA FAMILIA 4

Algunas recomendaciones que pueden ayudar en estos casos son:

* Probar alimentos nuevos. Algunos alimentos que antes no eran preferidos ahora pueden
resultar mds agradables.

* Incluir més alimentos de origen vegetal, por ejemplo, consumir mas leguminosas en lugar de
carne en algunos tiempos de comida durante la semana.

e Consumir comidas mds pequefias, pero mds frecuentes a lo largo del dia, en lugar de tres
comidas “fuertes”. También puede ayudar comer cada cierta cantidad de horas y no esperar
hasta que tenga hambre.

* Comer sus comidas favoritas en cualquier momento del dia, por ejemplo, comer alimentos
tipicos del desayuno para la cenaq, si eso es algo que desea hacer.

e Consumir la mayoria de los liquidos entre comidas, y no con las comidas, ya que pueden dar
sensacion de llenura y afectar el consumo de alimentos.

* Probar con meriendas altas en calorias y proteina, como batidos o licuados a base de leche,
yogurt, y complementar con cereales como la avena o semillas y frutos secos.

En todo caso, siempre es importante consultar con
un profesional en nutricién orientado a la atencidn
de pacientes con cdncer para  brindar
recomendaciones personalizadas y un
acompafiamiento acorde a sus necesidades.

PREANU PAGINA 4



N°12-ENE-FEB, 2023 NUTRICION PARA VIVIR MEJOR
CUIDE SU SALUD CON BUENOS HABITOS DE ALIMENTACION

Frutas y verduras...protectores
contra el cancer

POR: MSC. ADRIANA MURILLO CASTRO,
NUTRICIONISTA

Las frutas y los vegetales son alimentos que poseen propiedades nutricionales que impactan de
manera positiva nuestra nutricién y por ende nuestra salud, debido a su particular composicién que
se caracteriza por un alto contenido de agua, bajo aporte de calorias, escaso contenido de grasas
y una contribucién destacada de vitaminas, minerales y otros compuestos bioactivos conocidos
como fitonutrientes.

Entre los aspectos positivos que se han asociado al consumo de este grupo de alimentos, se
encuentra su efecto protector frente al desarrollo de céncer.

Diferentes investigaciones han evidenciado que las vitaminas, minerales y fitonutrientes presentes
en frutas y vegetales participan en diferentes procesos en el organismo, mediante los cuales se
ayuda a reducir el riesgo de esta enfermedad. Algunos de estos compuestos contribuyen con la
regulacién de hormonas, regulacién de enzimas que protegen contra el cdncer, otros controlan los
procesos inflamatorios, también ayudan con la reduccién del crecimiento de células cancerigenas
y otros contrarrestan la accidén provocada por las sustancias oxidantes que pueden causar graves
lesiones a nivel celular, entre otros.

Algunos ejemplos de alimentos que nos aportan estas sustancias protectoras segun su color son:
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CUIDE SU SALUD CON BUENOS HABITOS DE ALIMENTACION

La fibra, es otro compuesto propio de las frutas y vegetales. En la prevencion del cancer, ésta es
fundamental porque ayuda a dar consistencia a las heces favoreciendo la movilidad intestinal y
ayuda a mantener una comunidad saludable de microrganismos en el tracto digestivo, lo cual
también se relaciona con un riesgo de cdncer menor.

En resumen, las sustancias importantes que contribuyen con la prevencién del cdancer estan
distribuidas de manera variada en los alimentos que forman parte del grupo de frutas y vegetales,
en diferentes concentraciones, por lo cual para recibir sus beneficios la recomendacién principal
es incluir en nuestra alimentacién diaria diversidad de frutas y vegetales, en las cantidades

recomendadas.
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RECETAS Y MAS

Licuado de remolacha

POR: LIC. EMMANUEL DELGADO LARIOS,
NUTRICIONISTA

Ingredientes: Procedimiento:
* % taza de hojas de 1.Limpie y lave los vegetales.
remolacha 2.Agregue todos los ingredientes en la licuadora y licte.
* % taza de remolacha 3.Agregue de media a una taza de agua segun la
* 3 naranjas en jugo consistencia deseada.
* 1zanahoria pequefia 4.Agregue hielo

* 1cdta de jengibre rallado
e 1/2 taza de agua

e 1cdta de miel de abeja

* hielo al gusto
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OFERTA DE CURSOS Y TALLERES ABIERTOS AL PUBLICO

Actividades educativas virtuales

AULA MAYOR  [EEZEESTN AULA PARA TODOS

Charla virtual, Charla virtual,
via Facebook Live via Facebook Live

AULA MAYOR AULA PARA TODOS

Charla virtual, Charla virtual,
via Facebook Live via Facebook Live

Taller de verano: preparaciones saludables y refrescantes

INCIO 17 DE ENERO

Realizaremos 5 talleres de cocina con preparaciones saludables y refrescantes para el
verano, como diferentes tipos de ceviches, ensaladas, bebidas y postres frios.

Es dirigido al publico en general (mayores de 12 afios).

El taller se brinda en el Laboratorio de Alimentos de la Escuela de Nutricién de la Universidad
de Costa Rica. Por tanto les recordamos que es importante venir con delantal o gabacha,
zapato cerrado, pantalén largo, mascarilla, sin maquillaje, sin joyas, ufias limpias y cortas y
traer 2 limpiones.

A continuacién se muestra los dias y preparaciones de cada taller:
e Taller 1(17 de enero 8am-12md): Ceviche de mango, pifia con arroz y helado de cas
o Taller 2 (17 de enero Jpm-5pm): Ceviche de sandia, agua de pipa con fresa y apretado
de fresas con chan
o Taller 3 (19 de enero 8am-12md): Ceviche de frijol blanco, sandia con albahaca y pudin
de chia y yogurt

4
7

o Taller 4 (24 de enero 8am-12md): Ceviche de palmito, bebida de soya con papaya y N
granizado de flor de jamaica M‘“

o Taller 5 (24 de enero lpm-12md): Ceviche de garbanzos, bebida de almendra con "
banano y granizado de limén con menta 4

En todos los talleres se elaboraran ensaladas con ingredientes sorpresa.

El costo por cada taller es de 16 000 IVAI

PARA MAYOR INFORMACION E INSCRIPCIONES

8711-2166

0 2511-2166 | (WhatsApp)

preanueucr.ac.cr Nutricion para vivir mejor
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Equipo técnico:

MSc. Patricia Sedé Masis, nutricionista
MSc. Adriana Murillo Castro, nutricionista
Lic. Cindy Montes Meza, nutricionista

Lic. Emmanuel Delgado Larios, nutricionista

Universidad de Costa Rica

Escuela de Nutricién

Programa de Educacién y Atencién Nutricional Universitario (PREANU)
Unidad de Comunicacién y Educacién en Nutricién y Alimentacion




