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MENSAJES DEL PRESIDENTE

· A pesar de las fuertes lluvias,  nuestra reunión mensual de mayo estuvo muy concurrida.  En esa oportunidad se trató el tema de la Nutrición para la vida,  interesantísima charla que fuera impartida por la Licda. Marcela Dumani Echandi, Catedrática de la Escuela de Nutrición de la Universidad de Costa Rica,  quién  con su exposición atrajo el interés de los asociados por poco más de una hora.  Un resumen de la misma lo podrán encontrar en las próximas páginas,  esperando que realmente pongan en práctica algunos de los consejos e informaciones que se nos dieran.

· Se expuso también (y aprobó por parte de los presentes) el acuerdo de Junta Directiva de patrocinar la publicación de la Orchidaceae Costarricense,   estudio actualizado de Franco Pupulin,  que recoge los nombres vigentes y “sinónimos” de las orquídeas nativas de nuestro país, y que se publicará en el número cuatro de la revista Lankesteriana del Jardín Lankester.  A cambio de esta donación,  ACO recibirá cien ejemplares que pondremos a disposición de ustedes por la suma de $12 ó su equivalente en colones,  que es el precio de costo.  De esta forma,  estamos contribuyendo también a la difusión de investigaciones y  conocimientos relacionados con las orquídeas.  Sobre este mismo tema,  desde ya quedan todas y todos cordialmente invitados al Acto Oficial de Entrega de esta donación y al recibo de las primeras cien impresiones,  que tendrá lugar el lunes 17 de junio a las 7.30 pm.  en el Costa Rica Tennis Club.

· Mostramos también a los asociados presentes en la reunión de mayo, el catálogo de la empresa FLORICULTURA,  de Holanda,  donde pensamos adquirir próximamente Cymbidiums y algunos híbridos intergenéricos para vender a ustedes.  Estamos investigando los requerimientos fitosanitarios a fin de evitar problemas con el Ministerio de Agricultura a la hora de importar las plantas.

· Se ha propuesto el sábado 13 de julio para realizar el Segundo Encuentro de Asociaciones Orquideológicas del país,  en las instalaciones del Jardin Lankester,  a partir de las 9:30 am. Cada uno debe traer lo que va a consumir, y desde ya hacemos de su conocimiento que por disposiciones de la Universidad de Costa Rica,  esta prohibido ingerir licor en el Jardín.  Tendremos múltiples actividades recreativas y de integración y posiblemente venta de plantas,  suministros y algunas charlas de interés para pequeños grupos,  así como la participación de algunos grupos culturales de la UCR, aún por confirmar.

 Un cordial saludo,

ARQ.  FERNANDO ULLOA RODRIGUEZ
REUNION MENSUAL DEL MES DE JUNIO 

Lunes 17 de junio del 2002

7.30 pm

Costa Rica Tennis Club

· Juzgamiento Mensual acumulativo

· Acto oficial de donación y entrega de la publicación no4 de la Revista Lankesteriana, patrocinada por la ACO, que contiene la actualización de la Orchidaceae Costarricense

· Charla:  La Orchidaceae Costarricense,  a cargo del Dr. Franco Pupulin

· Rifa especial de plantas con motivo del Día del Padre y refrigerio

ASESORIAS EN EDUCACIÓN NUTRICIONAL

Marcela Dumani Echandi

Nutricionista

Tel. 256-83-68

mdumani@racsa.co.cr
ELEMENTOS DE UNA DIETA SALUDABLE

SIGNIFICADO DE LA PALABRA DIETA

Es el conjunto de alimentos que nos comemos diaria y  habitualmente.   En ella intervienen nuestros hábitos, nuestra cultura, la disponibilidad de alimentos, nuestro poder adquisitivo y los conocimientos que tengamos sobre los alimentos.

Una dieta puede ser:

· adecuada  o inadecuada a las necesidades individuales.

· suficiente, deficiente o excesiva.

· variada o monótona.

· balanceada o no balanceada.

· rica en algún nutriente o factor específico (por ejemplo, fibra, calcio, vitamina A, calorías).

· baja en alguno de sus componentes (colesterol, grasas, sodio, carbohidratos, azúcares, calorías).

· especial, en caso de alguna enfermedad o padecimiento.

UNA DIETA BALANCEADA

Es la que incluye todos los macronutrientes y asegura una cantidad adecuada de micronutrientes.  Por ello es muy importante que incluya alimentos variados que aseguren el aporte de nutrientes.

Macronutrientes:  son los nutrientes que necesitamos en mayor cantidad, y que, por lo tanto, su exceso o su  deficiencia tienen manifestaciones evidentes.   Estos macronutrientes son:

MACRONUTRIENTE
FUNCIONES E IMPORTANCIA

Carbohidratos
Fuente de energía
Constituyente de ciertos compuestos

Proteínas
Formación de músculos y tejidos.
Reproducción celular

Formación de anticuerpos

Formación de hormonas

Síntesis de enzimas

Neurotransmisores

Grasas
Energía concentrada
Formación de hormonas

Vehículo para vitaminas liposolubles

Aporte de ácidos grasos escenciales

Constituyentes de membranas celulares

Constituyentes de tejido nervioso 

Agua
Participa en todas las reacciones del organismo
Regula procesos fisiológicos

Vía de desechos del metabolismo

Evita estreñimiento

Oxígeno
Participa en muchas reacciones del organismo
Producción de energía

Micronutrientes:
son los nutrientes que necesitamos en pequeñas cantidades, pero que cumplen funciones vitales. La mayoría de ellos deben consumirse diariamente, pues nuestro organismo no tiene la capacidad de producirlos.

MICRONUTRIENTE
DESCRIPCIÓN

Vitaminas
Liposolubles: A, D, E y K.
Hidrosolubles:  Grupo B (B-1, B-2, B-6, B-12, ácido fólico, ácido pantoténico, niacina) y vitamina C.

Minerales
Calcio, fósforo, hierro, sodio, potasio, magnesio, zinc, selenio, flúor y otros.

EN RESUMEN:
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MACRONUTRIENTES
DAN ENERGIA

Carbohidratos

Grasas

Proteínas
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Vitaminas


Minerales

LOS DISTINTOS NUTRIENTES Y LOS ALIMENTOS EN LOS QUE SE ENCUENTRAN.

LOS CARBOHIDRATOS:   Se dividen en complejos y simples. 

Básicamente provienen de alimentos de origen vegetal, porque los animales los almacenan en pequeñas cantidades.  Un carbohidrato de origen animal es la lactosa, de la leche.

Los carbohidratos COMPLEJOS se absorben más lentamente en el intestino, y nos brindan energía a más largo plazo.

Encontramos carbohidratos complejos en:

· Cereales : 
trigo, arroz, maíz, amaranto, cebada, millo, sorgo, etc.

harinas, almidones,  repostería,  
panes, galletas, masas, pastas, tortillas, queques, etc.

· Verduras harinosas:

Papa, 
yuca, camote, tiquisque, ñame, ñampí, pejibaye, plátano, elote, 
fruta de pan.

· Leguminosas: pero también contienen proteínas.

Los carbohidratos SIMPLES se absorben rápidamente en el intestino, siendo energía rápida y elevando los niveles de insulina.

Encontramos carbohidratos simples en:

· Azúcares: 
blanca, morena, tapa de dulce, etc.

· Mieles
: 
miel de abeja, miel de caña, siropes de todo tipo.

· Licores: 
todos, y entre más dulce, más cantidad.

· Frutas: 
pero también tienen fibra, vitaminas y minerales.

LAS PROTEINAS:   Las hay de origen animal y de origen vegetal.

Las proteínas de origen ANIMAL
 son proteínas completas, o sea, que contienen todos los aminoácidos esenciales.

Las encontramos en:

· Carnes: 
res, 
cerdo, pollo, pescado, mariscos.

· Vísceras: 
hígado, riñones, mondongo, corazón.

· Leche: 
queso, yogurt, helados

· Huevos: 
gallina, codorniz, pato, etc.

· Gelatina: 
una proteína animal INCOMPLETA (colágeno).

Las proteínas de origen VEGETAL son proteínas incompletas.  Necesitan mezclarse con un cereal (arroz, maíz o  trigo) o con verduras harinosas para complementarse y completarse.

Encontramos proteínas vegetales en:

· Leguminosas: frijoles, garbanzos, lentejas, gandules, arvejas, soya (leche, tofu,  

carne).

· Semillas: 
nueces, maní, almendras, marañón, 
ayote, ajonjolí, girasol, 

pistachio.

LAS GRASAS:  Existen grasas de origen animal y de origen vegetal.

Las grasas ANIMALES, en su mayoría, contienen colesterol.  La grasa de pescado como la macarela contiene ácidos grasos Omega-3, que previenen enfermedades cardiovasculares.

Las grasas animales contienen porcentajes importantes de ácidos grasos saturados.

Hay grasa animal en:

· Carnes grasosas.

· Manteca de cerdo o de res.

· Piel del pollo.

· Grasa de la leche  (mantequilla, natilla, 
queso crema y quesos grasosos

· Embutidos.

El colesterol, además de estar ligado a las grasas animales “visibles”, está presente en ciertos alimentos como la yema del huevo y los mariscos (sobre todo camarones, langosta, ostras).

Las grasas VEGETALES  no contienen colesterol, pero no debe abusarse de ellas ya que cada gramo de grasa, sea animal o vegetal, nos da 9 calorías, o sea más del doble de las calorías que contiene un gramo de carbohidratos o de proteínas.

Las grasas vegetales contienen menores porcentajes de ácidos grasos saturados cuando están en su estado natural.  Sin embargo, cuando son procesadas para hacerlas duras, el porcentaje de saturación aumenta considerablemente.

Las grasas vegetales en las que se encuentran ácidos grasos saturados son: mantecas, margarinas, aceite de coco, aceite de palma, cualquier aceite “parcialmente hidrogenado” y el coco.

Encontramos mayor presencia de ácidos grasos insaturados en: aceite de maíz, aceite de canola, aceite de girasol y aceite de oliva. También en el aguacate.

Un consumo elevado de grasas saturadas se relaciona con la presencia de enfermedades del corazón y de las arterias.

En las semillas  y en el frijol de soya existen cantidades considerables de grasa. 

LAS VITAMINAS Y LOS MINERALES:  Básicamente, los encontramos en los productos frescos y naturales,  como:

· Vegetales

· Frutas

· Leguminosas

· Cereales integrales

· Carnes

· Leche

NUTRIENTE
ALIMENTOS FUENTE
FUNCIONES EN EL ORGANISMO

VITAMINA A
Vegetales verde oscuro
Frutas y vegetales amarillo intenso o anaranjado

Grasas o alimentos fortificados

Yema de huevo

Hígado
Piel
Defensas

Crecimiento

Vista

Prevención del cáncer

Antioxidante

ACIDO FOLICO
Mujer fértil

Niñez

Adolescencia
Carnes
Vísceras

Vegetales verde oscuro

Frijoles
Antianemia
Previene "Espina bífida"

Previene enf. cardiovasculares

Crecimiento y formación

VITAMINA C
Frutas: cítricos, guayaba
Perejil, chile dulce, papa
Defensas, energía.
Piel

Antioxidante

CALCIO
Embarazo

Lactancia

Adolescencia

Menopausia

Hipotiroidismo
Leche, yogurt, quesos
Tortillas

Sardinas

Ajonjolí

Leguminosas
Huesos y dientes
Contracción muscular

Contracción cardíaca

Regulación de la presión arterial.

Coagulación

HIERRO
Menstruación

Embarazo

Lactancia

Vegetarianos

Gastrectomizados

OJO    antiácidos
Carnes rojas
Carnes blancas

Vísceras

Morcilla o moronga




Frijoles

Hojas verde oscuro   con vitamina C.

Semillas




Transporte de oxígeno
Evita anemia

YODO
Adolescentes fem

Embarazadas
Productos del mar
Sal yodada
Función  de la tiroides
Regulación del metabolismo

FLUOR
Niños lactantes
Sal yodada y fluorada.
Agua (en algunos lugares)
Dientes


ZINC
Adolescentes masc

Diabéticos

Vegetarianos
Carnes rojas
Mariscos

Frijoles

Germen de cereales
Crecimiento
Apetito

Piel

Defensas

Función insulina

MAGNESIO
Carnes

Vegetales

Frijoles

Semillas
Sistema nervioso
Metabolismo energético



NUTRIENTE
ALIMENTOS FUENTE
FUNCIONES EN EL ORGANISMO

SODIO
Deportistas

Sudoración alta

OJO hipertensos
Sal
Condimentos con sodio (ajinomoto)

Productos enlatados

Embutidos
Funcionamiento nervioso
Procesos celulares

POTASIO
Deportistas

Alta sudoración

Uso diuréticos
Caldo de frijol
Jugo de naranja

Banano y plátano

Zanahoria
Funcionamiento nervioso
Procesos celulares

Contracción muscular

LA FIBRA:
Es la parte de los vegetales que no podemos digerir, y por lo tanto sigue su curso por el intestino hasta ser expulsada.  Está en hojas, tallos, frutos, flores, semillas, cáscaras.
No es un nutriente y necesita del agua para poder actuar.

La encontramos en frijoles y demás leguminosas, vegetales no harinosos , frutas, yuca, plátano, pejivalle, cereales integrales, maíz y semillas.

Cumple una serie de funciones de gran importancia para nuestra salud:

· Evita el estreñimiento.

· Mejora la digestión.

· Controla los niveles de colesterol.

· Previene el cáncer de colon

· Regula el nivel de azúcar en la sangre

· Contribuye a controlar el peso corporal.

OTROS FACTORES IMPORTANTES PARA EL BUEN ESTADO NUTRICIONAL

· COMER ALIMENTOS VARIADOS, FRESCOS Y NATURALES.

· TOMAR AGUA.

· RESPETAR LOS TIEMPOS DE COMIDA.

· COMER DESPACIO Y MASTICAR BIEN.

· HACER EJERCICIO  Y ACTIVIDAD FISICA.

· DESCANSAR EL TIEMPO NECESARIO.

· HACER ACTIVIDADES RECREATIVAS.

· RESPIRAR LO MEJOR POSIBLE.
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