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Presentacion

v

El presente “Libro de actividades” forma parte de la Valija Didactica digital elaborada
por la Escuela de Nutricion de la Universidad de Costa Rica de forma exclusiva para
conmemorar la Semana Nacional de la Nutricion 2026. Lo anterior, en el marco de
los proyectos ED-1600 Programa de Educacion y Atencion Nutricional Universitario
PREANU y el EC-436 “Tradiciones alimentarias y cocina patrimonial de Costa Rica:
aportes para contribuir con su salvaguardia”.

Para efectos de la presente valija, representamos el lema con una carreta tipica
costarricense, simbolo nacional y declarada patrimonio cultural intangible de la
humanidad por la UNESCO. En cada trazo y color hay una historia contada, un
simbolo de trabajo y desarrollo social que brinda un sentido de identidad cultural.
Un medio que ha sido utilizado por cientos de afios para labrar y producir la tierra, y
para transportar alimentos.

Cada trazo decorativo en una carreta se une a un disefio armoénico especial que
muestra la gran creatividad en cuanto a formas y colores, tal como los alimentos
producidos en nuestra tierra, que forman parte de nuestra biodiversidad.

La compilacién de las actividades incluidas en el presente documento tomd como
criterios su simplicidad de ejecucion y vinculacion general con el lema propuesto
para la Semana Nacional de la Nutricion, y pueden guiar a las personas facilitadoras
en sus respectivas planificaciones de actividades, segun las necesidades de los
grupos a su cargo, poblaciones y contextos.



"Sabores de nuestra tierra:
iSabores que nos cuidan!"




Recomendaciones de
actividades para celebrar
la Semana Nacional de la

Nutricion 2026




Profundizar sobre la historia y el uso de
productos que forman parte de nuestra
alimentaciéon tradicional: “sabores de nuestra
tierra”.

Objetivos: Fomentar el intercambio de conocimientos respecto a los alimentos, su
historia, su presencia en el ambito local, su importancia nutricional y usos
comestibles.  Ademas de profundizar en el tema, esta técnica contribuye a la
socializacion, la expresién oral y el desarrollo de habilidades investigativas, la sintesis
y la puesta en valor de las tradiciones alimentarias locales por parte de las personas
participantes.

Dirigido a: Grupos de 6 a 12 personas. Pueden participar individuos de diferentes
edades y dedicados a actividades diversas. Ello favorece el trabajo intergeneracional.
lgualmente, es una técnica que puede ser utilizada en el aula con poblacién escolar,
adolescente o juvenil.

Duracién: Se recomienda un maximo de una hora, con posibilidades de ampliarse a
trabajo extra aula para complementar o ampliar la informacion.

Desarrollo: El trabajo puede realizarse con grupos no mayores de 12 personas,
divididos en subgrupos de 3 personas. Se requiere un espacio idéneo en cuanto a
iluminacion, libre de ruido y area apropiada para trabajar. Ponga en una mesa
fotografias o nombres de alimentos. Los subgrupos deben seleccionar un tema de
su interés. Luego solicite que registren en una hoja lo que conocen del tema
seleccionado. La informacion se puede complementar con una rapida indagacién en
internet u otras fuentes sobre lo que se dice del tema, para lo cual la persona
facilitadora puede llevar materiales complementarios o recomendaciones de sitios
web.

Posteriormente, se debe motivar a las personas para que compartan lo que mas le
llamé la atencion de la informacion obtenida, fomentandose el debate y propuestas
para mejorar la alimentacion en las familias y/o comunidad.



Con la informacion obtenida, los subgrupos pueden proceder a elaborar un afiche o
periddico mural, para luego compartirlo con el resto del grupo. Para ello se
recomienda proporcionar materiales tales como revistas o periddicos para recortar,
marcadores, cartulinas y laminas de papel periédico, goma y tijeras.

Como actividad alternativa pueden construir un esquema o mapa mental sobre el
tema, o proceder con una compilacion de recetas obtenidas en sus familias donde el
producto seleccionado sea el ingrediente principal. También se podria sistematizar la
historia o biografia de algun productor destacado en la zona dedicado a la siembra
del producto seleccionado.

En el caso de trabajo con poblacidon escolar, la actividad puede complementarse con
otras tareas y recursos disponibles en la materia de Ciencias.

Materiales: Fotografias de alimentos, laminas de papel peridédico, marcadores,
lapices de color, cartulinas, laminas de papel periddico, tijeras, goma, cinta
engomada, revistas y periédicos para recortar.

Los aportes que brinden las personas
sobre el tema pueden ser muy valiosos
en el establecimiento de estrategias
para mejorar la seguridad alimentaria y
nutricional local, asi como en la
promocion de las tradiciones
alimentarias locales, con lo que seria
conveniente registrar la informacion y
compartirla luego con otros grupos o
instituciones locales.
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Técnica de la foto-palabra para profundizar en
temas asociados con el lema de la Semana
Nacional de la Nutricion.

Objetivos:  Fomentar el intercambio de conocimientos respecto a contenidos
asociados con el lema de la Semana Nacional de la Nutricion. Ademas de profundizar
en la reflexion, esta técnica contribuye a la socializacion, la expresion oral, el
desarrollo de habilidades investigativas, la sintesis y la puesta en valor de la relacién
entre la alimentacion, la cultura y la sostenibilidad.

Dirigido a: Grupos de 6 a 12 personas. Pueden participar individuos de diferentes
edades y dedicados a actividades diversas. Ello favorece el intercambio generacional.
lgualmente, es una técnica que puede aplicarse en el aula escolar.

Duracion: Se recomienda un maximo de una hora.

Desarrollo: El trabajo puede ser individual o en parejas, y se requiere un espacio
idoneo en cuanto a iluminacion y libre de ruido. Seleccione recortes de periddico o
revistas con informacién asociada con el lema. Disponga del material en una mesay
solicite a las personas que de forma individual o en parejas seleccionen un tema.
Indique a las personas que comenten acerca de la imagen, lo que conocen o lo que
puedan investigar con sus familiares haciendo consulta por medio del teléfono
celular. Brinde un espacio de 12 a 20 minutos para la indagacion. Luego, motive a
las personas para que compartan lo investigado. En esta técnica interesa conocer
qué saben las personas participantes y sus familias sobre lo expuesto en las tarjetas
o recortes compartidos, a partir de un analisis critico de la realidad.



Los aportes que brinden las personas sobre el tema pueden ser muy valiosos, puesto
que pueden enriquecer la discusion, y amplian la informacion acerca de las
tradiciones alimentarias locales, asi como la identificacion de vacios de informacion o
ideas erradas, bajo una mirada critica y constructiva.

En el caso de trabajo con poblacién escolar, el trabajo realizado puede darse previo
a otra actividad que amplie el conocimiento y acercamiento a los temas tratados.
Pueden incluirse actividades tales como una visita guiada a una finca, a la feria del
agricultor o bien a un taller de cocina, un festival para la degustacién de los
alimentos que se desean promocionar o un proyecto comunitario para contribuir con
una alimentacién saludable y sostenible o la escritura de un ensayo o cuento.

Materiales: Juego de tarjetas con fotografias de alimentos o recortes de periddico o
revistas sobre situaciones relacionadas con la tematica.




Actividad ludica-creativa: Colorear dibujos.

Objetivos: Fomentar la creatividad y expresion de las personas mediante la
actividad de colorear imagenes de temas asociados con el lema de la Semana
Nacional de la Nutricién.

Dirigido a: Personas de diferentes edades, siendo muy gustado por poblacion
preescolar y personas adultas mayores.

Duracién: Se recomienda un maximo de una hora, aunque ello dependera de la
interaccion lograda y la posibilidad de que, ademas de pintar, las personas
compartan informacion, realicen una exposicidon de sus trabajos o complementen la
actividad con otras tareas.

Desarrollo: A cada persona se le entrega una hoja en blanco o con dibujos para
colorear impresos y materiales para pintar, tales como lapices de colores o pinturasy
pinceles. Se elije un tema central, y se brinda un espacio suficiente para que las
personas dibujen o pinten algo segun el tema seleccionado. Luego se recomienda
dejar un espacio para que interactien y compartan informacién sobre el dibujo.

Los aportes que brinden las personas sobre el tema pueden ser muy valiosos, con lo

cual se recomienda que las obras sean expuestas la publico.

Materiales: Hojas, fichas con dibujos, lapices de color, témperas y pinceles.
Seguidamente les compartimos algunas laminas utiles.




Para colorear

Sabias que... en Agua Blanca de Acosta se realiza la Feria Nacional de los
citricos. Acosta es un canton hermoso, entre montafas, donde siembran
variedad de frutas citricas, entre ellas la naranja, y es reconocido como uno de
los lugares de mayor produccion de este fruto. Destaca la conservacion de
semillas de variedades criollas, tales como la naranja malaguefa, la naranja
agria y el limén criollo.

UNIVERSIDAD DE
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Para colorear

Sabias que... en Poasito, Fraijanes y otros poblados cerca del volcan Poas se dedican
a la produccién de fresas de gran calidad; también ciertos poblados de Cartago,
como Llano Grande, producen esta colorida fruta.

En Vara Blanca se realiza la Feria de las Fresas, ofreciendo ricas fresas y productos
elaborados con esta colorida fruta.

BN universioap oe ela d
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Para colorear

Sabias que... el tamal es un producto que forma parte de nuestra cocina
precolombina? Ha permanecido en el tiempo pero, con el pasar del tiempo,
han cambiado algunos ingredientes. Sin embargo, la esencia de su elaboracion
con base en masa de maiz y envuelto en hojas se mantiene, lo mismo que su
nombre “tamal”, de origen nahuatl tamalli que significa “envuelto”.

En Aserri se encuentra concentrado el mayor numero de fabricas artesanales
de tamales de Costa Rica, por eso se le llama el “cantén tamalero”. La
fundacion de fabricas de tamales en este cantdn se presenta desde hace 80
anos.

= % UNIVERSIDAD DE
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Para colorear

Sabias que... el pan de trigo forma parte de nuestra cocina criolla que inicia en
la época colonial? Antiguamente, era muy comun que las familias contaran
con un horno de lefia y elaboraran panes salados y dulces para consumo
diario. Las recetas se fueron heredando de generacion en generacion, donde
sobresalen los ingredientes, las formas de preparacion y hasta las formas
dadas a los pancitos, como un sello familiar.

< A 12



Para colorear

Sabias que... las rosquillas que se preparan en Guanacaste son especiales por
el tipo de masa utilizada, asi como por el queso?. Generalmente, se prepara la
masa de maiz nixtamalizado, y se utiliza queso seco ahumado para su alifio.
Otra particularidad es su forma, la cual es como pequefios volcancitos,
elaborados uno a uno a mano con el carifio y el conocimiento heredado de los
ancestros. Averigua, ¢qué es la nixtamalizacion?

UNIVERSIDAD DE uela de
CostaRica ENU [ocee
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Para colorear

Sabias que... el queso Turrialba es un producto con denominacion de origen?.
Eso significa que este producto tradicional y original, el cual conserva el
conocimiento, la materia prima y las técnicas que las familias productoras de
Santa Cruz de Turrialba han conservado por cerca de doscientos afios, se
caracteriza por ser un tipo de queso uUnico en sabor, textura y calidad.

= % UNIVERSIDAD DE
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7= Para colorear
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Sabias que... El Dia Nacional del Café en Costa Rica se celebra el 1 de octubre. Esta
fecha se establece en reconocimiento a la historia y trayectoria nacional en la
produccién cafetalera, y su impacto en la economia y cultura nacional. La
Denominacién de Origen de Café Tarrazu, abarca la produccidon de Tarrazu, Dota y
Ledn Cortés, region conocida como Los Santos, destacada por un café de altura de
alta calidad a nivel nacional e internacional por su aromay sabor.
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Para colorear

Sabias que... El Dia Nacional del Cacao en Costa Rica se celebra el 4 de julio de
cada afo. Esta fecha fue establecida mediante decreto ejecutivo para reconocer la
importancia historica, cultural y econémica de la actividad cacaotera, en nuestro
pais, principalmente en la zona atlantica. El cacao es declarado Patrimonio Cultural
de la nacion en sus variedades autoctonas.

BN universioap oe !
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Para colorear

Sabias que... En Costa Rica, el maiz y sus variedades nativas son celebrados como
Patrimonio Cultural Inmaterial (Decreto N° 38538 de 2014) debido a su
importancia historica y gastrondmica desde hace mas de 5.000 afios, y es en
Guanacaste donde se conserva un gran legado en cuanto a semillas autéctonas y
criollas, saberes y tradicion culinaria.

F N | nveRsIDAD DE scuela de
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Para colorear

AR . Nicaragua

Alajuela

Guanacaste Mar Caribe

Limon

Cartago

‘ Panama
Oceano Pacifico :
- Puntarenas
.
|
b

Pinta el mapa y menciona un alimento o comida que caracterice a un poblado de
cada una de las siete provincias.
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Giras educativas: Alimentos en nuestro
territorio

Objetivos: Fomentar la curiosidad cientifica, la capacidad de observacién y la
exploracion de los lugares donde se vive. Se pretende caracterizar los paisajes
alimentarios y determinar aspectos relacionados con el lema de la Semana Nacional
de la Nutricion.

Dirigido a: Personas de diferentes edades.

Duracion: Se recomienda un maximo de 4 horas, aunque ello dependera del tiempo
requerido para el desplazamiento y el disfrute.

Desarrollo: Se convoca a las personas en punto de reunién, y con objetivos claros
de aprendizaje se realiza el recorrido, identificando: productos comestibles presentes
en el medio. Debe reflexionarse acerca de la biodiversidad alimentaria y la
importancia de protecciéon de los ecosistemas, asi como seobre el vinculo del
alimento y el agua. Como parte de la gira esta la posibilidad de visitar fincas, ferias
del agricultor o mercados para un acercamiento de la persona productora y
consumidora.

Como parte de las actividades se recomienda:

e LLevar una bitdcora de campo para anotar todo lo que llame la atencion.
e Elaborar un croquis o mapa con lo observado para luego ser tema de discusion

grupal.
e Tomar fotografias.
e Entrevistar a personas para ampliar informacion.

Materiales: guia de trabajo para orientar el recorrido.

19



Creatividad en la cocina: como aprovechar los
alimentos disponibles y disfrutar de las
tradiciones alimentarias de nuestra
comunidad.

Objetivos: Fomentar la curiosidad cientifica, la capacidad de observacion y la
creatividad en las personas para aprovechar al maximo los alimentos en la
comunidad.

Dirigido a: Personas de diferentes edades.
Duracién: Se recomienda un maximo de 4 horas.

Desarrollo: Las actividades pueden referirse a indagar sobre alimentos disponibles
en la localidad y describir practicas para reducir la pérdida y el desperdicio de
alimentos en el hogar. Se debe hacer referencia al mayor uso de todas las partes
comestibles, y cdmo en las casas se propicia el maximo aprovechamiento, evitdndose
la pérdida y el desperdicio de la comida. Las actividades pueden orientarse en
desarrollar habilidades y destrezas en la cocina, favorecer recetas nutritivas o
creacion de nuevas preparaciones con el mayor uso de semillas, cascaras y partes
comestibles de alimentos que habitualmente se botan. También se puede
experimentar con técnicas de conservacién habituales en antafio, y que actualmente
casi no se practican, tales como el secado o deshidratacion de frutas o semillas.

Como parte de las actividades a realizar estan:

e El registro de técnicas o practicas para disminuir la pérdida y el desperdicio de
alimentos en el hogar.

¢ Indagar sobre beneficios de ciertas practicas alimentarias en las casas.

e Elaboracién de recetarios con el aporte colectivo.

e Talleres de cocina creativa.

e Talleres de compostaje para el uso de residuos organicos.

Materiales: recetarios compilados sobre recetas para aprovechar al maximo los
alimentos que pueden servir de base para las actividades grupales.

20



Un periéodico mural en la escuela o salén
comunal

Objetivos: Fomentar la curiosidad cientifica, la capacidad de observacion y la visiéon
critica sobre la alimentacién en el contexto actual, asi como la generacién de un
espacio para propuestas de mejora a problematicas identificadas en materia de
seguridad alimentaria y nutricional en las familias y comunidad.

Dirigido a: Personas de diferentes edades.

Desarrollo: Las actividades pueden referirse a indagar en la comunidad y realizar
entrevistas a lideres comunitarios o jefes de hogar con el fin de identificar situacines
que preocupen sobre la alimentacion y la salud de las personas, asi como buscar
soluciones conjuntas.

Como parte de las actividades que se puede:

e |nvestigar

e Documentar

e Usar creativamente de la informaciéon y los recursos disponibles para presentar
las ideas

e Presentar la informacion en diferentes espacios enl a escuela o en sitios publicos
clave en la comunidad.

21



Juego de memoria sobre alimentos y
preparaciones que forman parte de nuestra
cultura alimentaria.

Planificar un juego de esta naturaleza contribuye con el aprendizaje sobre la cultura
alimentaria costarricense, a partir de la relacion de alimentos que forman parte de la
tradicion alimentaria.

Objetivos: Reconocer ingredientes y sus usos culinarios, con base en la cultura
alimentaria local o nacional.

Dirigido a: personas de cualquier edad.

Duracién: Aproximadamente 45 minutos.

Desarrollo: Se debe contar con cartas del juego, que pueden ser dibujos o palabras.
Las mismas se colocan boca abajo sobre una mesa o en el piso. Cada participante
debe voltear dos cartas por turno, intentando emparejar la informacion. Si acierta,
continua jugando; si no, pasa el turno a la siguiente persona.

Durante el juego, la persona facilitadora, junto con las personas participantes,
pueden ir conversando o ampliando la informacién acerca del alimento o la
preparacion que aparezca en el juego. Se pueden hacer preguntas tales como:
“iquiénes conocian este alimento o preparacion? Cémo se prepara? Doénde se
produce? Ademas, se puede profundizar en aspectos de historia o cualidades
nutricionales, y la importancia de su consumo.

Materiales: Tarjetas con informacién de alimentos y preparaciones duplicadas.

Ejemplos de informacién para diez tarjetas: Frijoles, Gallo Pinto, Picadillos, Olla de
Carne, Pejibaye, Ayote sazdén, Maiz, queso Turrialba, Papaya, Tamal.
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Compartimos algunas preparaciones
nutritivas que antiguamente se preparaban
pero que hoy son pocas las familias que

siguen la tradicion:

Atolillo: bebida a base de arrozy leche.

Barbudos: vainicas tiernas envueltas en huevo y doradas en
el sartén. A veces bafladas con una salsa de tomate.

Bizcocho de arroz: a base de arroz afiejo mezclado con
qgueso y mantequilla, horneado.

Frijoles tiernos cubaces con verduritas: colorido plato que
incluye frijoles, zanahoria y chayote.

Frijoles con cogollos de zorrillo y guineo verde: para
disfrutar con arroz y un huevo duro.

Fresco de frutas: elaborado con frutas frescas picadas, tales
como papaya, banano y pifia, al que se le agrega jugo de
naranjay un poquito de sirope rojo.

“Gelatina” de frutas: postre elaborado con jugo de pifia o
moras y maicena.

Picadillo de hojas tiernas de yuca con papa: colorido
picadillo.
Resbaladera: bebida a base de arroz y cebada con leche.

Sopa campesina: elaborada con verduritas tales como
chayote, papa, vainica, zanahoria. Colorida.

23



Cocinar, aprender y compartir

Los talleres de cocina constituyen un espacio socio educativo de alta riqueza para las
personas. Con una buena planificacién y seleccidon de las preparaciones, es posible
guiar a las personas en la preparacion de comidas y bebidas nutritivas que forman
parte de la tradicion alimentaria local. La facilitacion puede asumida por personas
portadoras de la tradicion de las comunidades, con lo cual se logra una mayor
proyeccion y participacion social.

Es muy importante verificar que en el lugar se cuenta con las condiciones idoneas
para realizar el taller, tal como un espacio adecuado, acceso a agua y electricidad,
mesas de trabajo y condiciones que permitan un buen flujo de trabajo, evitdndose
en todo momento condiciones riesgosas, tales como accidentes o una mala
manipulacion de alimentos.

La integracion de los grupos dependera de los objetivos de la actividad, puesto que
puede darse el caso de grupos de edades similares o bien espacios de intercambio
intergeneracional.

Antes, durante y al finalizar las actividades de cocina, se puede sacar provecho
respecto a las expectativas y conocimientos que tienen las personas participantes, y
el fomento de un ambiente de sana convivencia y disfrute de la actividad de cocina.
Es relevante contar con hojas donde se indiquen las reglas de trabajo. Los
procedimientos deben estar claramente definidos, y las personas deben sentir la
seguridad y entusiasmo para involucrarse en el proceso.

La comensalidad que pueda darse al finalizar la preparacion de las comidas es otro

espacio de gran riqueza puesto que, en un ambiente familiar, se puede ampliar la
informacién o brindar opiniones acerca de los productos elaborados.
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Como parte de esta valija, compartimos un recetario con diez preparaciones faciles,
nutritivas y de bajo costo.

Recomendamos que organice un taller de cocina, donde las personas puedan
preparar las recetas recomendadas. También puede hacer entrega del recetario en
formato digital o impreso para que las personas puedan elaborar las preparaciones
en sus casas, y luego se reunan para compartir sus experiencias, tanto en la
elaboracién como en la degustacién en familia.

. % UNIVERSIDAD DE ENuy Escuelade
f Nutricién

SALUD, NUTRICION Y
ECONOMIA FAMILIAR

NUESTRA COCINA
ALIMENTOS
NUTRITIVOS,
FACILES DE
PREPARAR Y DE
BAJO COSTO

Disfruta de los sabores familiares,
ahorre y aproveche al mdximo los
recursos disponibles

Fasciculo 16

Semana Nacional de la Nulricion
2026

ABRIL, 2026
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Otras ideas de actividades

e La organizacion de una feria es otra propuesta que podria organizarse para la
celebracion de la Semana Nacional de la Nutricion, con la participacion de
personas, organizaciones e instituciones de la comunidad que destaquen por
acciones en pro de una alimentacion saludable y sostenible. Estos espacios son
de especial relevancia para el fomento del intercambio de saberes e integracion
comunitaria. En esta feria, también pueden invitarse a personas emprendedoras
y microempresas para que puedan exponer sus servicios y productos, lo cual
beneficia la economia local, y brinda un valor diferenciado a lo producido
localmente.

e Los talleres demostrativos sobre coémo cultivar alimentos en pequeiios
espacios en la casa, la elaboracién de una compostera o como talleres sobre
un almacenamiento correcto de los alimentos en casa para evitar la pérdida 'y
el desperdicio pueden contribuir a ampliar los conocimientos de las personas
participantes.

e Las actividades demostrativas y talleres sobre el aprovechamiento maximo
de los alimentos es una forma practica de mostrar a las personas como actuar
de manera positiva en la casa para contribuir con la nutricion y la sostenibilidad.

e La visita a fincas y casas donde se realicen buenas practicas agricolas e
iniciativas para el fomento de una alimentacion sostenible y saludable es
otra de las recomendaciones que les hacemos para incluir en la programacion de
actividades para la Semana Nacional de la Nutricion.

e Realice actividades manuales con materiales de reciclaje, granos o semillas

para abordar el tema de la biodiversidad alimentaria, conservacién del ambiente
y aspectos socioculturales de la alimentacion.
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Intercambio de recetas es una forma de estimular la participacion y el beneficio
colectivo.

Organice un trueque de semillas o esquejes para favorecer la siembra de
productos que forman parte de la tradicién alimentaria en las casas o en el
huerto escolar o comunitario.

Organice una merienda compartida. Se puede programar un menu en el cual se
disfrute alguna comida nutritiva y en donde se presente un maximo
aprovechamiento de llas partes comestibles de los productos.

Realice recorridos en mercados, ferias o fincas cercanas a los centros
educativos para conocer mas acerca de las dindmicas de produccion alimentaria
y comercializacion local de productos.

Visita a Museos para ampliar la mirada sobre la alimentacién y las dindamicas
sociales.
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Alimentos que forman parte
de nuestra historia familiar

Anote los alimentos o preparaciones que la familia
conserva como legado de sus ancestros, y que hoy los
continuan disfrutando.

Anote los alimentos o preparaciones que la familia
conserva como legado de sus ancestros, y que hoy ya
no estan presentes en la mesa.

FR nversinaD De Escuela de
’%: CostaRica ENU [eede
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Consejos parallevar ala
practica el mensaje de las
Guias Alimentarias

Aproveche las frutas y
vegetales locales y de

temporada.
Visile los mercados, la feria del
agricullor, y las verdulerias.

¢Cuadles serian tus recomendaciones para llevar a la practica este importante mensaje de
las Guias Alimentarias para Costa Rica basadas en Sistemas Alimentarios?

@“cog"'““i"’é?& ENu §iot 29



Consejos parallevar ala
practica el mensaje de las
Guias Alimentarias

ijComa frijoles
todos los dias!.

Son beneficiosos para la
prevencion de la diabetes.

¢Cuadles serian tus recomendaciones para llevar a la practica este importante mensaje de
las Guias Alimentarias para Costa Rica basadas en Sistemas Alimentarios?

@%ﬁ“ﬁ”& ENu g 30



Consejos parallevar ala
practica el mensaje de las
Guias Alimentarias

Apoye la economia

del pais comprando
productos agropecuarios
Yy pesqueros hacionales.

s AMEXCID M Ministerio, e
i mmmies «Salud )

¢Cuadles serian tus recomendaciones para llevar a la practica este importante mensaje de
las Guias Alimentarias para Costa Rica basadas en Sistemas Alimentarios?
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Consejos parallevar ala
practica el mensaje de las
Guias Alimentarias

—

Un gallopinto o casado
saludable tienen igual
cantidad de frijoles que arroz.
Esta combinacion aporta proleina y
previene enfermedades.

L Organizacin de las Nackones
;fun-d.u par la Alissentacién
¥ 1a Agricultura

¢Cuadles serian tus recomendaciones para llevar a la practica este importante mensaje de
las Guias Alimentarias para Costa Rica basadas en Sistemas Alimentarios?

@mﬁiﬁ ENu s, 32



Consejos parallevar ala
practica el mensaje de las
Guias Alimentarias

Asegurese de que su
alimentacion diaria sea
variada, colorida, natural y
fresca.

T o 7 &R
@i wmee E D (@) Mep @uan b

T
———

¥ laAgricultura

¢Cuadles serian tus recomendaciones para llevar a la practica este importante mensaje de
las Guias Alimentarias para Costa Rica basadas en Sistemas Alimentarios?

@mﬂiﬁ ENu i, 33



Consejos parallevar ala
practica el mensaje de las
Guias Alimentarias

Valore el momento de comer
con personas cercanas.

¢Cuadles serian tus recomendaciones para llevar a la practica este importante mensaje de
las Guias Alimentarias para Costa Rica basadas en Sistemas Alimentarios?

@ UNIV'ERSIMDDE ENU :::eu ie 34



Consejos parallevar ala
practica el mensaje de las
Guias Alimentarias

Evite el desperdicio
de alimentos.

A, INCTERSS

5 AMEXCID  Mogpmoea Ministerio 7 e a ncing
n s Mhithe «Salud F& ¥ GO bl cmclnm

¢Cuales serian tus recomendaciones para llevar a la practica este importante mensaje de
las Guias Alimentarias para Costa Rica basadas en Sistemas Alimentarios?
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Consejos parallevar ala
practica el mensaje de las
Guias Alimentarias

Al elegir una bebida prefiera el
agua antes que las gaseosas o
jugos empacados por su alto
contenido de azucar.

¢Cuales bebidas o frescos naturales son tus preferidos?
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)i e Nuestros alimentos

Vamos a la feria del agricultor y debo comprar varios productos para hacer una rica olla
de carne:

¢Cuantos alimentos incluye esta olla de carne? Encierre en un circulo sus
productos preferidos.

¢COomo se prepara la olla de carne en su familia? Si no la preparan,
indague con otras personas acerca de esta preparacion.

¢Cuales otros ingredientes podrian utilizarse en la olla de carne?

;Cuadles ingredientes de la lista no son incluidos en la olla de carne que

preparan en su casa?
37



ADIVINANZAS
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Paginas web de la UCR
con contenidos utiles
para celebrar la Semana
Nacional de 1a Nutricion
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Recurso educativo digital:
Exposicién virtual

© \waw.exponutricion.ucr.ac.cr

A ,l entac'(in
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i
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Popularizacién del gallo
pinto y el ferrocarril

grmws  ENu Do

La Exposicion virtual “Nutricion es vida” esta disponible

en la direccion electrénica www.exponutricion.ucr.ac.cr.

La misma responde a un trabajo de investigacion
realizado durante el 2019-2021 sobre hechos histéricos
nacionales 'y problematicas globales que estan
relacionadas directamente con la alimentacién vy
nutricion. Para el montaje de la exposicion se contd con
el asesoramiento del Museo de la Universidad de Costa
Rica.

La exposicion cuenta con 44 paneles expositivos. Cada
panel resume las ideas mas importantes sobre el tema
tratado, con una distribucion por linea de tiempo, desde
la época precolombina hasta la  actualidad.
Seguidamente se presentan los titulares de los paneles
expositivos que pueden tener relaciéon directa con el

2026:

* Tenemos un corazén de maiz.

* Nuestra alimentacion indigena.

e Surgimiento de la ciudad de Cartago y la cocina
criolla.

e Entre el maizy el trigo, un asunto de estatus.

* San José, en busca de aires europeos y olor a café.

e Mercados y pulperias: comercio local y encuentro.

* Popularizacion del gallo pinto y el ferrocarril.

* La busqueda de comida en la calle con sabor familiar:
el casado.

e Semana Nacional de la Nutricion

e Seguridad alimentaria y nutricional
humano a la alimentacién.

¢ Sin agua no hay comida.

* Hacia sistemas alimentarios sostenibles y mercados
solidarios

y derecho
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Saquele provecho a la
Exposicion virtual o’
Nutricion es vida

J L

Uso de la exposicion “Nutricion es vida” como recurso didactico:

Cada persona facilitadora puede darle diversos usos y lecturas o abordajes a los
temas incluidos en esta exposicion, de acuerdo con los objetivos y contenidos de la
actividad que desarrolle segun las caracteristicas de la poblacion y objetivos
educativos.

En el caso de la Semana Nacional de la Nutricién, la misma esta establecida en el
calendario escolar nacional como un espacio rico de aprendizajes. Se hace un
llamado a la reflexion sobre la nutricién como pilar de calidad de vida, para lo cual
cada afio se establece un lema diferente, a partir del cual giran las actividades que se
programan en los centros escolares y otras instancias.

Ademas de reflexionar sobre la nutricidn, se hace un reconocimiento a la importante
labor que realizan las personas agricultoras dedicadas a la labranza de la tierra y
proveer de alimento a la poblacion, y se hace un llamado a todas las personas para
que contribuyan a mejorar la situacién alimentaria y nutricional en los diferentes
niveles y escenarios posibles.

De conformidad con el lema del presente afio, la reflexion gira en torno a la
importancia de la cultura alimentaria y el fomento de una alimentaci{on saludable.

La exposicion virtual se propone como un recurso de aprendizaje Util para el abordaje
de la nutricion desde las distintas materias, entre ellas Ciencias y Estudios Sociales. Tal
como se presenta la informacion, es posible enlazar hechos del pasado, presente y
futuro, y contribuir con la reflexion sobre lo que cada una de las personas, de manera
individual o colectiva, pueden realizar en pro de una mejor nutricion y calidad de vida, y
contribuir con la sostenibilidad.

La informacion contenida en los paneles es de facil lectura y comprension; ademas, los
textos se complementan con fotografias que ilustran los contenidos.
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Puede darse diferentes usos didacticos a la exposicion, desde una simple lectura y
reflexion oral en clase, hasta la complementacion con otras lecturas y actividades
para hacer mas amena e interesante la experiencia de aprendizaje en el aula.

La idea es promover la participacion de las personas estudiantes para que dialoguen
tomando como base los contenidos compartidos. Ademas, puedan construir sus
propias ideas de acuerdo con la realidad que viven en sus familias y comunidades, y
expresar sus opiniones, dudas, intereses y propuestas de mejora. Se recomienda
planificar actividades antes, durante y después de navegar en la exposicién, con el fin
de sacarle mayor provecho al recurso.

Antes de ingresar a la exposicion

Antes de solicitar a las personas la visita a la exposicion, es importante que la
persona facilitadora realice la total navegacion en el sitio
www.exponutricion.ucr.ac.cr. Asi, podra tener un panorama mas amplio de la
exposicion, y clarificar el tema que va a abordar en el aula haciendo uso de la misma.

Se recomienda que previamente explore sobre los conocimientos, significados vy
expectativas que tienen las personas participantes en la actividad sobre el tema. En
el caso especifico de utilizar la exposicion para la celebracion de la Semana Nacional
de la Nutricion, algunas preguntas previas para realizar a los estudiantes podrian ser:

e ;Qué saben las personas sobre lo que plantea el lema de la Semana Nacional de
la Nutricién este afo?

e ;Qué les llama la atencién sobre el lema establecido?

e ;Qué relacién tiene la alimentacion con la cultura?

e (Cudles son las principales preocupaciones en la comunidad sobre el tema?

Se pueden realizar preguntas concretas segun el tema particular en el cual la persona
facilitadora enmarcara la navegacion en la exposicion. Lo anterior, con el fin de sacarle el
mayor provecho posible, y lograr la conexion de lo presentado en la exposicion con las
experiencias de aprendizaje del grupo.

De acuerdo con las respuestas e inquietudes compartidas por las personas
participantes, se puede solicitar que amplien la informacion, y que investiguen mas
sobre temas particulares que permitan una mayor contextualizacion de los problemas
asociados con alimentacion local, practicas de alimentacion saludables basadas en la
cultura alimentaria, alimentos subutilizados que forman parte de nuestra historia de
alimentacion, etc..
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Las personas pueden recopilar mayor informacion en sus propias casas; por ejemplo,
mediante la consulta a sus familiares, vecinos, productores o vendedores locales
sobre su opinidn acerca del lema de la Semana Nacional de la Nutricion.

Para ello puede elaborarse una guia de preguntas que oriente a las personas sobre
las tareas por realizar, y lo que se desea de esa consulta ampliada sobre el tema de
estudio.

Durante la navegacion en la exposicion se sugiere que inicialmente las personas
realicen un recorrido libre; de esta forma podran conocer, observar y explorar -segun
sus intereses- los elementos que componen la exposicion: textos, fotos y titulares.

Luego, si la persona facilitadora desea profundizar en uno o varios temas especificos,
le indicara al grupo que se focalicen en la lectura de los paneles seleccionados, y
mediante una guia puedan contestar preguntas o ampliar la informacién, para luego
compartirla con el resto del grupo. Esta actividad puede realizarse de manera
individual o en pequefios grupos.

Al finalizar la navegacion por la exposicién se puede consultar a las personas
¢Qué informacién ya conocian? ;Qué informaciéon nueva encontraron? ;Qué
informacion se relaciona con lo encontrado en su familia o comunidad? ;Qué es
lo que mas les llamé la atencion?;Qué le contarian a un amigo o familiar sobre
la exposicion?

Sobre la indagacion que pueda realizarse en las propias casas o comunidad donde
viven las personas, puede tomarse como referencia:

e Practicas seguidas en el nucleo familiar o comunidad para el logro de una
alimentacion saludable y sostenible, basada en la herencia familiar: sus
motivaciones y aspectos facilitadores o barreras encontradas para su logro en la
actualidad.

e Conocer mas sobre alimentos que antes eran muy consumidos, pero ahora no, y
las razones asociadas con el cambio alimentario y afectacién del ambiente. Puede
utilizarse ficheros con fotografias o imagenes para que las personas puedan mas
facilmente reconocer de lo que se trata, o bien hacer una demostracion con
alimentos recolectados de la zona.

e Historias de la comunidad de personas lideres que han contribuido o trabajan en
pro del bienestar colectivo de las personas con énfasis en la promocién de
buenas practicas productivas, proteccion del ambiente y otras acciones
relevantes.
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Puede construirse un mural con fotografias de la comunidad donde se evidencien
buenas practicas en relacién con alimentacién saludable y sostenible.

Haciendo uso de aplicaciones tecnoldgicas, se pueden realizar conversatorios con la
participacién de personas de otras comunidades para compartir informacion e
identificar coincidencias o diferencias en las practicas alimentarias a nivel regional o
reflexionar sobre los problemas que se enfrentan y cémo buscar soluciones
conjuntas a los mismos.

Las personas entrevistadas pueden brindar informacion sobre lo que conocen sobre
las practicas de alimentacién saludable y sostenibilidad que forman parte de Costa
Rica o de los paises a los que pertenecen, y asi ampliar la mirada del tema.

También se puede utilizar la informacion disponible en los paneles, y presentar la
informacion a las personas para que analicen aspectos relacionados con la historia
de los alimentos, sobre platillos tradicionales (casado o gallo pinto), asi como
reflexionar acerca del cambio alimentario y el impacto en el bienestar de las
personas. Conservar y promover la cultura alimentaria es no solo valorar nuestras
raices de forma nostalgica, significa hoy defender un estilo de alimentacion en el cual
deben estan presentes alimentos altamente nutritivos heredados de nuestra
alimentacion precolombina como fuente de nutricion y vida, tales como el maiz, los
frijoles, el ayote o el pejibaye, por mencionar algunos.

Otro aspecto es poder favorecer en personas estudiantes la lectura de los paneles
para la realizacion de actividades en el aula, de forma individual o grupal, donde se
profundicen aspectos socio histéricos relacionados con nuestra alimentacion
tradicional y su importancia, asi como sobre el cambio alimentario y su impacto en el
bienestar nutricional de la poblacién.

En relacién con el lema de la Semana Nacional, se puede profundizar en el
significado de SABORES DE NUESTRA TIERRA, tomando en cuenta la herencia
precolombina y los procesos sociohistoricos que nos llevaron a disfrutar hoy de una
cocina diversa, multiétnica y colorida, donde convergen saberes y sabores que nos
brindan un sentido de pertenencia a un territorio: Costa Rica.

Respecto al significado de SABORES QUE NOS CUIDAN, se podria reflexionar a qué se

refiere “el cuidado de la alimentacién”, y en qué se benefician las personas al seguir
una alimentacion saludable basada en la alimentacion tradicional.
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Alimentos con historia,
sabor y nutricion

En el sitio www.exponutricion.ucr.ac.cr se comparten 28 afiches en formato digital
distribuidos en 7 carpetas individuales con informaciéon sobre aspectos socio
culturales y nutricionales, incluyendo un abordaje de las partes comestibles de la
planta. La informacidn abarca fotografias y textos de facil comprensiéon para motivar
la lecturay la discusion.

e El ayote
Por medio de 6 afiches se describen las partes de la planta y su valor comestible,
algunos aspectos socioculturales y la propuesta de una receta culinaria.

e El chayote
Se brinda una descripcion general de la chayotera y de las partes comestibles de la
planta, con exaltacion del valor del alimento como parte del patrimonio alimentario
del pais. Incluye 4 afiches.

¢ El chicasquil
Se hace una descripcién del producto, sus caracteristicas y valor comestible por
medio de 3 afiches.

¢ El frijol

En 5 afiches se describen aspectos asociados con el frijolar y la milpa, el valor
nutricional y alimentario del frijol, asi como una propuesta de una receta culinaria
donde este alimento relevante como parte del plato basico del costarricense es el
ingrediente principal.

¢ El maiz

El tema se desarrolla en cuatro afiches y un mapa sobre preparaciones a base de
maiz en varias localidades de Costa Rica. Se exaltan aspectos asociados con la milpa,
el valor de este producto en la alimentacién tradicional y sus propiedades
nutricionales.
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e El pejibaye

Mediante 3 afiches se brinda informacién general sobre el alimento, aspectos
productivos y usos comestibles de las diferentes partes de la palmera (flor, tallo o
palmito y los frutos).

e El tacaco

Mediante 3 afiches se brinda informaciéon general sobre un alimento que es
originario de Costa Rica, con lo cual forma parte del patrimonio cultural alimentario
del pais.

Ademas, se dispone de un conjunto de 100 tarjetas con fotografias de alimentos que
forman parte de la biodiversidad alimentaria de Costa Rica. Incluye el nombre
cientifico y comun de cada uno de los productos. Lo anterior, con el fin de mostrar a
las personas imagenes de productos para el desarrollo de diferentes actividades
educativas, y un libro con dibujos para pintar.

También en el sitio www.alimentacionycultura.ucr.ac.cr, encontrara informacién

sobre productos considerados “super alimentos”, dada su matriz nutricional y el valor
cultural para la poblacion costarricense.
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Recurso educativo digital:
Alimentacion y cultura
viwww.alimentacionycultura.ucr.ac.cr
\

Este sitio web forma parte del proyecto EC-436 “Tradiciones alimentarias y cocina
patrimonial de Costa Rica: aportes para contribuir con su salvaguardia”, el cual esta
vigente desde el afio 2018.

Consiste en una plataforma informativa y educativa sobre temas asociados con
cultura y alimentacién. Se presentan notas cortas sobre tradiciones alimentarias
locales, la puesta en valor de alimentos subutilizados en Costa Rica que tienen un
gran potencial como producto alimenticio, a los que se denominan “nuestros super
alimentos”, asi como reflexiones respecto a temas de interés global sobre la
alimentacion, biodiversidad y ambiente.

Puede realizar diferentes actividades haciendo uso de este recurso digital, sea como
lectura general o planificando actividades para la reflexién respecto a temas
vinculados con la tradicion alimentaria en Costa Rica.

y UNIVERSIDAD DE Escuela de
@comnm ENu Nutricién

Alimentacion, cultura y celebracion ~ Muestros Alimentos ~ Lugares de Encuentro ~

@ Alimentacién y Cultura

Cocina y Mas ~ Recursos

Costa Rica

Alimentacién y Cultura
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Saquele provecho a la pagina
Alimentacion y Cultura

S |

Con los contenidos disponibles en la pagina Alimentacién y Cultura, usted puede
desarrollar diversas actividades, entre ellas:

e Promover la lectura de algunos contenidos seleccionados segun los objetivos de
la actividad, y promover la reflexion grupal.

e Indagar sobre las diferencias o similitudes en cuanto a tradiciones alimentarias
en las diferentes provincias o cantones del pais, lo cual puede ampliar el
conocimiento sobre la riqueza alimentaria con la que cuenta Costa Rica.

e Profundizar en el tema de los espacios familiares y comunitarios en Costa Rica y
la alimentacién como expresion cultural.

Asi, por ejemplo, en esta pagina usted encontrara contenidos generales sobre
historia y comidas que forman parte de nuestro acervo patrimonial alimentario, tales
como: los picadillos, los “olores” en la cocina tica, el tacaco, el maiz crudo y la cocina
de Cartago, el queso Turrialba, la historia del Mercado Central de San José, por
mencionar algunos.
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Entre actividades recomendadas haciendo uso de este recurso para la celebracién de
la Semana Nacional de la Nutricion estan las siguientes:

Solicitar a las personas preparar presentaciones orales cortas sobre la idea o
contenido encontrado en la pagina web que mas les llamara la atencién en
relacion con el lema de la Semana Nacional de la Nutricién.

Profundizar en el tema investigado, mediante la indagacion en sus propias casas
0 comunidad.

Realizar periédicos murales donde, ademas de textos, se incluyan dibujos o
recortes de revistas, fotografias y otros que ilustren las ideas.

Elaborar ensayos sobre algun tema que les haya llamado la atencion en la pagina
web.

Producir videos o audios cortos haciendo uso de dispositivos moviles o
computadora, en los cuales recopilen la informacién que obtengan en sus
propias casas y comunidad tomando como base lo abordado en la sesion grupal
haciendo uso de la pagina web.

Entrada principal al mercado. Publicado por «Mi Costa Rica de Antafio» en:
https://micostaricadeantano.com/2017/10/25/mercado-central-de-san-jose/
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Portal de PREANU:
Nutricion para vivir mejor

/ ° ° ° ° °
) \(WWW.HUtI'lClOHparaVlVlrmEJOI‘.UCI’.&C.CI’
Este sitio web responde al proyecto ED-1600 Programa de Educacion y Atencion
Nutricional Universitario PREANU, y pone a disposicion del publico un espacio
denominado “recursos educativos” donde usted encontrara videos cortos,

infogramas, afiches y otros materiales donde se desarrollan temas sobre
alimentacion y nutricion, asi como recetarios descargables.

En esta pagina usted encontrara un enlace llamado “Recursos Educativos " en donde
encontrara videos, materiales didacticos y recetarios, muchos de los cuales son utiles
para el desarrollo de actividades en el marco de celebracién de la Semana Nacional
de la Nutricion.

UNIVERSIDAD pE COSTA RICA

Inicio Nosotros ~ Areas de Accién ~ Nuestros Servicios * Estudiantes - Recursos Contéc

Recursos Educativos

Repaositorio de materiales educativos en linea en la modalidad de recetarios, guias didacticas, juegos, videos cortos, entre ofros;
para contribuir a la promocién de una alimentacién saludable en diferentes ambitos, por ejemplo: centros educativos, centros de
trabajo, diferentes etapas del curso de la vida.

of s
c,%3

ph@?

_

Materiales
Educativos

>

Videos

Recetarios
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Recurso educativo digital:
Pongale vida
@{1 www.pongalevida.ucr.ac.cr
\

El portal educativo "Péngale Vida” de la Escuela de Nutricién se comparte contenido
educativo y adecuado para todas las edades, que puede ser aplicado en diferentes
escenarios como el aula, centro educativo, familia y comunidad. Los contenidos
desarrollados tienen como objetivo contribuir en la  promocion de habitos
alimentarios en la poblacién como parte estilos de vida saludabes.

En el marco del proyecto, se han desarrollado distintas actividades y recursos de
apoyo didactico con contenidos de alimentacion y actividad fisica para la
construccion de estilos de vida saludable y prevencién del exceso de peso en las
personas menores de edad. También abarca recursos para el trabajo con familias,
con la estrategia “Casa Saludable”, proporcionando material audiovisual que la
persona facilitadora puede consultar para su aplicacion.
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Recursos audiovisuales
Programa semillas y saberes
Programa Consultenos sobre Nutricion

El programa Semillas y Saberes es un espacio radiofonico semanal con duracién de
una hora que se transmite en vivo los dias jueves a las 11 a.m., que contribuye a la
reflexion, analisis y la informacién con un enfoque integral de temas vinculados con
la soberania alimentaria y la seguridad alimentaria y nutricional. Este programa es
coproducido por la Comisidon Institucional de Seguridad Alimentaria y Nutricional
CISAN y Radio 870 UCR.

Por su parte, el Programa Consultenos sobre Nutricién, también es un programa
semanal con duracidon de una hora que se transmite en vivo los dias miércoles a las
10:00 a.m., y aborda temas actuales en alimentacion y nutricion. Este programa es
coproducido por la Escuela de Nutricion y Radio UCR.

Ambos espacios cuentan con la grabacion de los programas, disponibles en la
plataforma de la Radio 870 UCR, en el sitio https://radios.ucr.ac.cr/web/guest/radio-
870-ucr.

De conformidad con el lema de la Semana Nacional de la Nutricion 2026, a

continuacion hacemos una recomendacion de temas desarrollados en ambos
programas de radio que pueden servir de insumo para el desarrollo de actividades:

\1/
/
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e Las leguminosas olvidadas podrian ser la clave frente a la crisis alimentaria.

En medio de la crisis climatica, el aumento en el costo de los alimentos y la necesidad
de un mayor consumo de proteina surge la pregunta: ;Como alimentarnos sin
impactar al planeta? En las leguminosas podria estar la respuesta. Giselle Noguera.

En el siguiente enlace encontrara la pagina de Radio 870 AM de la Universidad de
Costa Rica donde presenta el repositorio de grabaciones de audio del Programa
Semillas y Saberes, mismo que se transmite en vivo todos los jueves a las 11:00 a.m..
En este sitio encontrara mas temas interesantes asociados con el lema de la Semana
Nacional de la Nutricién 2026:

Semillas y Saberes - Radioemisoras UCR | 870
UCR

En Semillas y saberes reflexionemos sobre la seguridad y
la soberania alimentaria y nutricional. Jueves 11:00
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Recursos audiovisuales
Programa Consultenos sobre Nutricion
¢ Alimentacién con sentido, alimentacion con propésito.

Con la participacion de la Dra. Ana Yancy Zufiga, Nutricionista de la Oficina de
Bienestar y Salud.

¢ Frijoles, regalo para la salud.

Con la participacion de la Dra. Shirley Rodriguez Gonzalez, Investigadora en el temay
Directora del Programa de Posgrado en Nutricién Humana de la UCR.

e Rescate de alimentos locales y tradicionales a partir de las experiencias de
los huertos escolares como espacios didacticos.

Con la participacion de docentes Héctor Perdomo y Diana Jiménez de la Carrera de

Ciencias Naturales de la Escuela de Formacion Docente de la Universidad de Costa
Rica.

e Las huertas: componente socioeducativo y comunitario.
Con la participacion de Dra. Marianela Gonzalez Zufiga, Directora de la carrera de

Educacion No Formal y Ing. Aldo Izquierdo, Ingeniero Agronomo y estudiante de la
Carrera de Educacién no Formal, UCR.

¢ Nicoya, cuna de tradiciones, identidad y recetas.

Con la participacion de Lic. Amanda Salazar Batista, Escuela de Formacién Docente.
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Reflexiones finales

La construccion de la cultura alimentaria es un proceso
muy dinamico y colectivo que estd directamente
relacionado con la economia, el contexto socio histérico,
los sistemas alimentarios, el perfil de salud y otros
elementos que, en su conjunto, contribuyen en la vision
que las personas moldean a lo largo del tiempo sobre la
alimentacion.

Conocer, valorar y disfrutar la alimentacion como
manifestacion cultural, nos lleva a reconocer el acervo
alimentario disponible en los lugares donde vivimos, a
valorar los saberes atesorados por las familias acerca de
como aprovechar al maximo los alimentos disponibles y a
comprender los procesos socio historicos que influyen de
manera positiva 0 negativa en los estilos de alimentacién
de las personas.

Lograr una alimentacion suficiente, adecuada vy
culturalmente acorde con la realidad donde estamos
inmersos contribuye al desarrollo humano sostenible y al
fortalecimiento de los lazos que nos dan sentido de
pertinencia a un territorio.

Esperamos que los materiales compartidos en la valija
didactica sean de utilidad en el marco de la celebracion de
la Semana Nacional de la Nutricién en el presente afio, en
la reflexién y en el desarrollo de actividades dirigidas a
diferentes grupos de poblacion en pro de wuna
alimentacion saludable y sostenible.
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