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N°6-ENE-FEB, 2022 NUTRICION PARA VIVIR MEJOR

PRESENTACION

Por: Lic. Emmanuel Delgado Larios

El Programa de Educacién y Atencién Nutricional Universitario de la Escuela de Nutricidn de la
Universidad de Costa Rica tiene el interés de educar e informar en cuanto a temas actualizados en
alimentacién y nutricién. En esta ocasidén se presenta informacién en relacién con la época de verano
y las vacaciones, y algunas estrategias que podemos implementar en nuestro dia a dia para
alimentarnos de manera sana, nutrir nuestros cuerpos y cuidar nuestra salud y la de aquellos a quienes
queremos.

En nuestras secciones exploramos los beneficios de las meriendas saludables, y la riqueza de sabores,
colores, texturas y nutrientes que nos aportan las frutas y vegetales, las cuales se convierten en
grandes aliados para mantenernos hidratados durante el verano. También les brindamos una deliciosa
receta que le da un giro refrescante y nuevo para muchos, a una fruta que todos conocemos.
Esperamos que la informacién presentada sea de agrado y utilidad para usted.
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N°6-ENE-FEB, 2022 NU
DERECHO HUMA

NUTRIENTES Y MAS

:COMO LAS MERIENDAS

SALUDABLES CONTRIBUYEN A Mi

SALUD Y LA DE MI FAMILIA?

POR: LIC. EMMANUEL DELGADO LARIOS,
NUTRICIONISTA.

Las meriendas son un tiempo de comida pequefio del que algunas personas pueden
beneficiarse cuando se planifican correctamente, ya que permiten introducir variedad de
alimentos que aportan mt]lﬂples nutrientes, como vitaminas, minerales, compuestos
bioactivos (entre ellos los antioxidantes), proteina e incluso grasas saludables y esenciales,
y también otras sustancias importantes como la fibra y el agua.

Lo anterior se traduce en grandes beneficios, controlando el apetito a lo largo del dia,
permitiendo alcanzar los requerimientos diarios de nutrientes, regulando la glucosa en
sangre, y brindando més energia para rendir durante el dia. Al mismo tiempo, el aporte
adicional de nutrientes contribuye al mantenimiento éptimo de nuestro organismo,
influyendo en aspectos como el funcionamiento del sistema inmunolégico, y previniendo el
deterioro prematuro de nuestras células, protegiéndonos contra futuras enfermedades.

Ademads, la preparacién de las meriendas es una excelente oportunidad para involucrar a
nifios y nifias, familiarizarlos con los alimentos, sus propiedades y de ddénde vienen,
formando hdébitos de alimentacién saludable en el proceso.
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N°6-ENE-FEB, 2022 NUTRICION PARA VIVIR MEJOR
CUIDE SU SALUD CON BUENOS HABITOS DE ALIMENTACION

Cudlidades culinarias y
nutricionales de la sandia

POR: MSC. ADRIANA MURILLO CASTRO
NUTRICIONISTA

Si pensamos en una fruta que ademads de deliciosa y nutritiva, es ideal
para refrescarnos durante el verano, esa es la Sandia.

Esta fruta pertenece a la conocida familia de las cucurbitaceas, de la
cual también forman parte el melén y el pepino y, aunque es originaria
de Africa, actualmente nos podemos deleitar de ella, en
précticamente cualquier parte del mundo.

Existen diferentes variedades de sandia, pero independientemente de
su tamafo, el color de su cdscara o si tiene o no semillas, todas
aportan propiedades nutricionales y funcionales que benefician a
quienes la consumen.

Nutricionalmente hablando, es la fruta que tiene el mayor aporte de
liquido, lo cual ademas de contribuir con la hidratacién del organismo,
estd asociada a un bajo aporte caldrico.

Otras sustancias de importancia para la salud que se pueden
encontrar en la sandia son los licopenos y los compuestos fendlicos,
los cuales poseen efectos antioxidantes y antiinflamatorios, ademas
de ayudar a prevenir el envejecimiento. También aporta citrulina, un
aminodcido no esencial que contribuye con la relajacién de los vasos
sanguineos teniendo un efecto protector del corazén y en el control
de la hipertension.

Obtener todos estos beneficios resulta muy facil, ya que la sandia se
puede consumir de muchas formas como en bebidas, batidos,
ensaladas de frutas, helados, postres, brochetas, sopas frias e incluso
en preparaciones con vegetales, entre otras.
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"PICADITO" DE SANDIA CON
GUAYABA

Por: MSC. ADRIANA MURILLO CASTRO
NUTRICIONISTA

La forma tradicional de consumir la sandia es cortarla en tajadas o en trozos pequefios y servirla
en un tazén; también se come acompafiada de otras frutas y en deliciosos batidos. No obstante,
si se deja volar la imaginacién, su suave sabor permite combinarla con gran variedad de
alimentos, y por tanto contar en nuestra alimentacién con diversidad de platillos refrescantes,
nutritivos y féciles de preparar.

El “picadito” de sandia con guayaba, que se comparte en esta edicidn, es un ejemplo de estas
preparaciones en las que podemos aprovechar la versatilidad de la sandia y al combinarlo con
una fruta como la guayaba, mejoramos el valor nutritivo de la preparacién, ya que sumado a los
beneficios de la sandia se unen la fibra y la vitamina C aportados por la guayaba.

Ingredientes: Procedimiento:

2 tazas de sandia picada 1.Preparacién

1 taza de guayaba verde 2.En un recipiente mezclar la sandia, la guayaba, la
picada cebolla, el chile y el culantro.

3 cucharadas de cebolla 3.Adicionar el jugo de los limones, la pimienta y
picada mezclar.

3 cucharadas de dulce 4. Refrigerar hasta el momento de servir.

pequefio picado

4 cucharadas de culantro
picado

Jugo de dos limones
Pizca de pimienta negra
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N°6-ENE-FEB, 2022 NUTRICION PARA VIVIR MEJOR
OFERTA DE CURSOS Y TALLERES ABIERTOS AL PUBLICO

ACTIVIDADES
EDUCATIVAS VIRTUALES

IS AULA PARA TODOS AULA MAYOR
Charla virtual, m Charla virtual,
via Facebook Live via Facebook Live

Taller virtual

MIERCOLES 16 Y 23
DE FEBRERO, Y 2 DE }

Sesion 1: Importancia de la Alimentacién en nifios y nifias con
7:00 pm a 8:00 pm Sindrome de Down

MARZO

¢ 8.000 IVAI } Sesion 2: Prevencion y tratamiento de la obesidad infantil y
complicaciones en los nifios y nifias con Sindrome de Down

Sesion 3: Aspectos psicolégicos asociados a la alimentacion de
los nifios y nifias con Sindrome de Down

Taller virtual

21, 24, 28 DE
FEBRERO, Y 3 DE
MARZO

6:00 pm a 7:00 pm

Sesion 1 (sincrénica/tedrica): Alimentos subutilizados/Partes descartadas de
alimentos comunes: caracteristicas y beneficios.

Sesion 2 (asincrénica/tedrica): ;Dénde los obtenemos? y recomendaciones para

¢ 12.000 IVAI ., .
su preparacion previa.

vV vV v Vv

Sesion 3 (sincrénica/demostrativa): Elaboracion de preparaciones nutritivas con
alimentos subutilizados y partes descartadas de alimentos comunes.

Sesion 4 (asincrénica/tedrica): Recomendaciones adicionales para la elaboracion
de preparaciones con alimentos subutilizados y partes descartadas de alimentos
comunes.

PARA MAYOR INFORMACION E INSCRIPCIONES

8711-2166
2511-2166

(WhatsApp)
preanu@ucr.ac.cr Nutricion para vivir mejor

PREANU PAGINA 6




N°6-ENE-FEB, 2022 NUTRICION PARA VIVIR MEJOR
CONSULTA NUTRICIONAL INDIVIDUAL VIRTUAL

Horarios de

Consulta nutricional . .
individual-pediatria AU

Miércoles 1:00 pm - 3:00 pm

Consulta nutricional

individual-adultos A el

8:00 am - 4:00 pm
8:00 am - 12:00 md

Martes

Jueves

PREANU

consulta
nutricional
virtual

Consulta nutricional
individual-embarazo

#8.160 ivai

Miércoles 8:00 am - 12:00 md

Consejeria nutricional

. Gratuita
en lactancia materna

Miércoles 1:30 pm - 3:30 pm

Mas informacion al;

2511-2166 6 8711-2166 (WhatsApp)
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N°6-ENE-FEB, 2022 NUTRICION PARA VIVIR MEJOR

Fotografia

Sarah Katharina Mérkels (Receta de "Picadito” de sandia con guayaba

Equipo técnico:

MSc. Patricia Sedé Masis, nutricionista
MSc. Adriana Murillo Castro, nutricionista
Lic. Emmanuel Delgado Larios, nutricionista

Universidad de Costa Rica
Escuela de Nutricién
Programa de Educacién y Atencién Nutricional Universitario (PREANU)




