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Presentación
Las Guías Alimentarias Basadas en Sistemas Alimentarios con enfoque de sistemas alimenta-
rios para la población mayor de 2 años en Costa Rica son una herramienta nacional desarrolla-
da interinstitucionalmente para brindar recomendaciones alimentario-nutricionales y conse-
jos prácticos dirigidos a la población, con el propósito de promover una alimentación saludable 
y sostenible desde el punto de vista nutricional, ambiental, económico, social y cultural. 
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Glosario

Diabetes mellitus tipo 2 (DM2): la DM2 es una enfermedad crónica metabólica donde la glucosa 
en sangre es elevada (hiperglucemia) y está asociada con una deficiencia absoluta o relativa en la 
secreción o acción de la insulina (Ministerio de Salud, 2021). Se diagnostica, principalmente, a tra-
vés de la prueba de glicemia en ayunas, sin embargo, existen otros tipos de prueba que se utilizan 
para el diagnóstico de la patología, como lo son la prueba de hemoglobina glicosilada (HbA1c), la 
medición de glucosa plasmática después de una sobrecarga de glucosa oral de 75 g y, por último, la 
prueba aleatoria de glicemia (OPS/OMS, 2020). 

Exceso de peso: se puede clasificar como sobrepeso u obesidad, y se comprende como la acumu-
lación excesiva de grasa perjudicial para la salud. Se considera una enfermedad crónica, recurrente 
y progresiva; además, es un factor de riesgo responsable de enfermedades crónicas como la diabe-
tes, las enfermedades cardiovasculares y el cáncer (Ministerio de Salud, 2021).

Hipertensión arterial: es un trastorno por el cual los vasos sanguíneos tienen persistentemente 
una tensión elevada. La hipertensión arterial es un trastorno grave, ya que es uno de los principales 
factores de riesgo para sufrir una enfermedad cardiovascular. 

Sistemas Alimentarios Sostenibles: Un sistema alimentario sostenible es aquel que garantiza 
la seguridad alimentaria y la nutrición de todas las personas de tal forma que no se pongan en ries-
go las bases económicas, sociales y ambientales de éstas para las futuras generaciones. Esto signi-
fica que siempre es rentable, garantizando la sostenibilidad económica; que ofrece amplios benefi-
cios para la sociedad, asegurando la sostenibilidad social; y que tiene un efecto positivo o neutro en 
los recursos naturales, salvaguardando la sostenibilidad del medio ambiente.

Alimentos altamente procesados: son productos formulados industrialmente. La mayoría de 
estos productos contienen poco o nada de alimentos integrales. Vienen listos para comer o calen-
tar y requieren poca o ninguna preparación culinaria. La mayoría de los ingredientes son aditivos, 
pero las sustancias utilizadas para elaborar productos altamente procesados varían entre productos 
naturales y componentes alimentarios que tienen otros procesos (Monteiro et al., 2019)

Desperdicio de alimentos: La pérdida y desperdicio de alimentos se define como la reducción 
en cantidad y calidad de productos para la alimentación, entendiendo como alimento a toda aquella 
sustancia elaborada, semielaborada o bruta que se destina al consumo humano (Red Costarricense 
para la diminisción de pérdida y desperdicio de alimentos, 2017). Las pérdidas de alimentos con-
llevan el desperdicio de recursos utilizados en la producción, como tierra, agua, energía e insumos 
(FAO, 2012).

Alimentación consciente: La alimentación consciente, comer con atención plena o mindful 
eating, consiste en realmente prestar atención a lo que se come, dónde, cómo y por qué, así como 
identificar qué emociones, sentimientos y/o necesidades genera en el proceso de alimentación 
(Campos-Salmeron, 2020). La alimentación consciente tiene como objetivo fomentar la conciencia 
y se centra en comer y en prestar atención a las señales de hambre y saciedad. Además, está estre-
chamente relacionada con la alimentación intuitiva, estas comparten los objetivos de aumentar la 
conciencia de las señales de hambre y saciedad, el autocontrol y la "sabiduría del cuerpo" (Fuentes 
Artiles et al., 2019).
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Técnico de las 
Guías Alimentarias 
Basadas en 
Sistemas 
Alimentarios para 
la población mayor 
de dos años en 
Costa Rica

En el se describen las problemáticas 
en nutrición y salud observadas en la 
población mayor de 2 años en Costa 
Rica, que incluye a las niñas y los niños 
preescolares y escolares, los adolescen-
tes y la población adulta. Asimismo, se 
realiza una descripción de las dietas para 
cada grupo de población y se aborda la 
situación de los sistemas alimentarios 
en el país, para determinar los factores 
que pueden incidir en las problemáticas 
nutricionales descritas. 

Tiene como objetivos:
• Brindar el contexto de la alimentación 

y nutrición de la población de Costa 
Rica.

• Presentar las principales problemá-
ticas en materia de alimentación y 
nutrición.

• Recopilar la más reciente evidencia 
científica que permita la comprensión 
integral de las problemáticas observa-
das y su relación con la salud.

• Analizar la situación de los sistemas 
alimentarios en el país y su relación 
con la nutrición y la alimentación.
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Guías Alimentarias

Basadas en Sistemas
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Guías Alimentarias 
Basadas en Sistemas 
Alimentarios
El presente documento contiene las reco-
mendaciones nutricionales dirigidas a la 
población adolescente y adulta en el país 
basado en la evidencia científica y funda-
mento técnico del Documento Técnico de 
las Guías Alimentarias Basadas en Sistemas 
Alimentarios 

Resumen 
Ejecutivo
Contiene las acciones clave para mejorar el 
sistema alimentario desde la perspectiva de 
las Guías Alimentarias Basadas en Sistemas 
Alimentarios.
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en Costa Rica

Costa Rica 2022

D
ocum

ento técnico de las G
uías A

lim
entarias B

asadas en Sistem
as A

lim
entarios para la población m

ayor de 2 años en Costa R
ica

Costa R
ica 2022

Karol Madriz Morales 
Nutricionista e Investigadora 
Dirección de planificación  
Ministerio de Salud

karol.madriz@misalud.go.cr

Guías Alimentarias Basadas en 
Sistemas Alimentarios para la población 
mayor de dos años en Costa Rica

Fortaleciendo la 
economía y la salud a 
través de la nutrición

GABSA

Generar un proceso de desarrollo nacional, tendiente al logro de una mejor salud de la población por medio 
de una alimentación saludable y sostenible, con énfasis en la nutrición materno infantil.

Población con sobrepeso, obesidad y/o con otras enfermedades crónicas no transmisibles,
asociadas a una inadecuada alimentación y nutrición.

Necesidad

Realidad

Marco normativo
nacional e internacional, 

políticas, programas, 
proyectos y acciones 

institucionales.

Recomendaciones, técnicas y mensajes.

Análisis de situación nacional.

Estrategia de comunicación y divulgación.
Estrategia de seguimiento y evaluación.

Plan de implementación.

Participación activa y 
decidida de partes 

interesadas, públicas y 
privadas.

Cadena de suministro
de alimentos Entornos alimentarios

Aporte a los
Objetivos de

Desarrollo Sostenible

Consumidores

Alineados con las Guías Alimentarias Basadas en Sistemas Alimentarios

D
esarrollo Sosten

ib
le

M
ej

or
a 

co
n

ti
n

u
a

Más compromiso, integración y 
capacidades para adecuar la 

cadena de suministro de
alimentos.

Provocar un cambio en la 
cadena de suministro de 

alimentos.

Más compromiso, capacidades 
y empoderamiento de los 

consumidores para lograr una 
mejor alimentación y nutrición.

Provocar un cambio en el
comportamiento de los

consumidores.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 17

Más compromiso, integración y 
capacidades para realizar los 

cambios requeridos en los 
entornos alimentarios.

Provocar un cambio en los 
entornos alimentarios. 



Introducción
 
Las Guías Alimentarias Basadas en Sistemas Alimentarios (GABSA) son un instrumento que 
traduce una amplia base de evidencia científica sobre las relaciones entre los alimentos, los 
patrones de dieta y la salud en recomendaciones apropiadas para la población, de acuerdo 
con la cultura y el contexto nacional, buscando promover la sostenibilidad de la alimenta-
ción.

Para alcanzar lo anterior, las GABSA deben reforzar las prácticas y los hábitos que sean 
nutricionalmente adecuados; promover la modificación de los que sean inadecuados y esti-
mular la incorporación de nuevos alimentos y prácticas alimentarias saludables y sosteni-
bles. Igualmente, deben intervenir en los sistemas alimentarios para generar los medios y 
condiciones que favorezcan la toma de decisiones saludables en la población. 

En Costa Rica, las GABSA para la población mayor de 2 años se orientan a abordar las pro-
blemáticas principales que aquejan a esta población: sobrepeso, obesidad, diabetes melli-
tus, cáncer y enfermedades cardiovasculares, especialmente la hipertensión arterial. Ade-
más, tienen un enfoque de sistemas alimentarios que permite un abordaje integral de todos 
los aspectos que inciden en la alimentación, desde la cadena de producción agroalimentaria 
hasta el consumidor, por lo que contribuyen a establecer una base para las Políticas públi-
cas relacionadas con la alimentación y nutrición que se pueden elaborar desde los distintos 
sectores del sistema institucional.

Se espera que los lineamientos de las GABSA sean utilizados en la promoción de la salud y 
prevención de las enfermedades no transmisibles (ENT) por diferentes sectores, incluyendo 
actores del sector público y privado. Como objetivos generales, las GABSA buscan:
• Brindar recomendaciones nutricionales sencillas y factibles con enfoque de sistemas 

alimentarios sostenibles para la población mayor de 2 años en Costa Rica. 
• Guiar al consumidor en la selección y adopción de un patrón alimentario que contribuya 

a desarrollar un estilo de vida saludable y sostenible.
• Orientar la educación nutricional para la población mayor de 2 años en Costa Rica.
• Brindar mensajes para la promoción de una adecuada alimentación y prevención de 

enfermedades no transmisibles en la población mayor de 2 años de Costa Rica.

Como se ha mencionado previamente, las GABSA orientan la alimentación de las personas 
en Costa Rica, de manera que puedan tomar las mejores decisiones respecto el origen, 
calidad y variedad de sus alimentos. Por lo que no están destinadas a interpretarse como un 
plan de alimentación individualizado ni especializado, sino como recomendaciones para la 
población en general, tomando en cuenta el perfil epidemiológico de la población en las úl-
timas décadas y factores políticos, sociales, económicos, culturales, entre otros del sistema 
alimentario, que influyen en las decisiones de selección, compra y consumo de la población.
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Plato de la Alimentación 
Saludable y Sostenible
El Plato de la Alimentación Saludable y Sostenible es una guía para la toma 
de decisiones respecto a la alimentación, la cual representa la proporción 
que idealmente se debe consumir de cada uno de los diferentes grupos 
de alimentos a lo largo del día, para asegurar una buena salud y prevenir 
enfermedades no transmisibles.

Asegúrese de que su 
alimentación diaria 
sea variada, colorida, 
natural y fresca

Limite su consumo

Evite su consumo
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Todos los grupos de alimentos son necesarios 
diariamente en una alimentación sana, balan-
ceada y sostenible

Conozca en detalle cada uno de los grupos de 
alimentos para una alimentación sana y soste-
nible para la población adolescente y adulta en 
Costa Rica:

Tome agua

Movámonos todos 
los días
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Cereales y verduras harinosas
 
Cereales y sus derivados:
•  Maíz y sus derivados como harina de maíz (masa) y tortillas
•  Trigo y sus derivados como harina de trigo, el pan y la pasta
•  Arroz  
•  Avena

Entre cereales y 
verduras harinosas 

de 6-8 
porciones
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Leguminosas 

2 
porciones

Verduras harinosas 
• Tubérculos como papa, camote, yuca, tiquisque, ñampí y malanga; plátanos 

verdes y maduros, pejibaye y fruta de pan.

Leguminosas 
• Todos tipo de frijoles: negros, rojos, blancos, cubaces, gandules, pintos, etc.,  

los garbanzos y lentejas.
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Frutas y Vegetales
Frutas
• Como Mango, papaya, melón, sandía, jocote, guayaba, mora, piña, carambo-

la, cas, naranja, mandarina, guanábana, limón dulce, anona y fresas, entre 
otras. 

Consuma 
al menos 5 
porciones 

entre frutas y 
vegetales
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Vegetales 

• Como zapallo, ayote, chayote, tacaco; las hojas como lechuga, repollo, 
espinaca, hojas de remolacha o de rábano, mostaza, zorrillo, berros 
y el chicasquil. En este grupo también están el brócoli, coliflor, zana-
horia, pepino, tomate, rábano, hongos, entre otros. También incluye 
todos los olores como cebolla, ajo, culantro, chile dulce, apio y perejil. 
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Alimentos de origen animal
• Como carnes de res, cerdo, pollo, pescado y mariscos, así como el huevo, 

queso blanco, yogurt, y leche.

Consuma 
de 4 a 5 

porciones 
diarias
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Grasas 
• Como aceites (aceite de 

canola, soya, girasol, maíz 
y oliva) aguacate y semillas 
(maní, marañón, pista-
chos, almendras) y otros 
tipos de grasa como (aceite 
de coco, aceite de palma 
y las grasas sólidas como 
margarinas, mantequillas, 
manteca y natilla.)

Utilice 
menos de 

5 
porciones

Límite el consumo de 
alimentos con 
alto contenido de sal, 
azúcar y grasas
Evite el consumo de alimentos con alto conte-
nido de sal como las sopas instantáneas, salsas, 
y cubitos, snacks en bolsitas, repostería, mieles 
de frutas, miel de abeja, la miel de tapa, comi-
das rápidas, bebidas embotelladas con azúcar y 
bebidas energéticas entre otros.
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Agua 
• Se recomienda tomar de 6 a 8 

vasos de líquido al día donde al 
menos cuatro vasos sean de agua 
pura. El agua es indispensable 
para la vida, elija consumir agua 
diariamente para acompañar sus 
tiempos principales de comida.

Consuma 
de 6 a 8 vasos 
de agua por 

día

©
FA

O



G
uías A

lim
entarias B

asad
as en Sistem

as A
lim

entarios para la población ad
olescente y ad

ulta en C
osta R

ica

30

Asegúrese de que su 
alimentación diaria 
sea variada, colorida, 
natural y fresca
Una alimentación variada es aquella que incluye diariamente todos los grupos de alimentos. Ade-
más, debe ser colorida, aprovechando la gran variedad de frutas y vegetales que, por sus colores, 
indican la presencia de diferentes vitaminas y compuestos naturales que tienen funciones antiinfla-
matorias, antioxidantes y ayudan a prevenir enfermedades. 

Una alimentación natural y fresca hace referencia a que todos los ingredientes que se usan en las 
preparaciones de las comidas diarias sean lo menos procesados posible, evitando el uso de alimen-
tos enlatados y altamente procesados. También es importante considerar los condimentos que se 
utilizan; son de preferencia los olores naturales como cebolla, chile dulce, apio, ajo, orégano, rome-
ro, tomillo, hojas de laurel, albahaca, comino, cúrcuma, pimienta, entre otras.

Para tener hierbas, olores naturales y vegetales frescos en la casa, se puede sembrar algunas de 
estas plantas en macetas donde reciban luz indirecta, o bien en los patios y jardines de los hogares.
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Consuma diariamente 
frutas y vegetales
 
Las frutas y los vegetales brindan muchísimos beneficios a la salud. Gracias a su aporte de nu-
trientes y antioxidantes, se ha relacionado su consumo diario con una buena salud del sistema 
digestivo, mayor longevidad y menor riesgo de padecer enfermedades como cáncer, diabetes e 
hipertensión arterial, así como una mejor salud mental (Schwingshackl et al., 2017; Sergentanis 
et al., 2018; Wang et al., 2014). Además, contienen fibra en sus cáscaras y estopas, por lo que es 
mejor comerlas enteras y frescas (Fardet et al., 2019; Greenwood et al., 2014; Xi et al., 2014). 

Las frutas y los vegetales nos dan saciedad, por lo que, cuando las incluimos en las comidas, la 
sensación de bienestar y saciedad durará más que cuando no se incluyen.  

En Costa Rica, se produce una amplia variedad de frutas y vegetales durante todo el año, sin 
embargo, existen meses en los que podemos encontrar estos productos frescos más baratos.

Consuma 
al menos 5 
porciones 

entre frutas y 
vegetales

Aproveche las frutas y vegetales 
locales y de temporada.

Visite los mercados, la feria del 
agricultor, y las verdulerías. Al día

Por tu vida
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ENERO FEBRERO MARZO ABRIL

MAYO JUNIO JULIO

SETIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

Ayote sazón - chayote - 
aguacate - carambola - 

granadilla - guanábana - 
mandarina - melón - mora - 

naranja - sandía

Frijol tierno - zanahoria - 
aguacate - Banano - 

carambola - granadilla - 
guanábana - mandarina - 
melón - mora - naranja - 

sandía

Tomate - zanahoria - Fresa - 
granadilla - guanábana - 

mandarina - manga - 
melón - mora - naranja - 

sandía

Ayote sazón - brócoli - 
camote - cebolla - coliflor - 
espinaca - pepino - remola-

cha - zuquini - tomate - 
zanahoria- Banano - fresa - 

granadilla - guanábana - 
manga - melón - sandía

Ayote tierno- brócoli- 
camote - coliflor - elote - 

frijol tierno - pepino - 
remolacha - zuquini - 

tomate - fresa - guanábana 
- manga

Camote - frijol tierno - 
pepino - remolacha - 

zuquini - carambola - cas - 
fresa - limón - manga 

Ayote tierno - brócoli - elote 
- papa - pepino - zuquini - 
carambola - cas - fresa - 

limón - manga

Ayote sazón - brócoli - 
camote - cebolla - coliflor - 
espinaca - pepino - remola-

cha - zuquini - tomate - 
zanahoria- Banano - fresa - 

granadilla - guanábana - 
manga - melón - sandía

Apio - ayote sazón- ayote 
tierno- chayote - coliflor - 
elote - frijol tierno - papa - 

remolacha- tomate - 
zanahoria - aguacate - cas - 

limón

Fuente: Elaboración propia con datos del Programa 
Integral del Mercado Agropecuario 2019

Chayote - elote - zanahoria - 
aguacate - limón

Chayote - aguacate - limón 
- mora 

Brócoli - camote -
chayote - coliflor - elote - 

espinaca - pepino - remola-
cha - zuquini - tomate - 

zanahoria -fresa - granadilla 
- manga - guanábana - 

mora - mandarina - melón - 
naranja - sandía

AGOSTO

Calendario de frutas y vegetales de 
temporada en Costa Rica
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Amarillas, 
anaranjadas y rojas 
contienen una variedad de antioxidantes 
llamados carotenoides que protegen contra el 
cáncer y el envejecimiento; además, ayudan a 
mantener la salud de la vista (Amengual, 2019). 
Algunos ejemplos de estas frutas son: la papa-
ya, el mango, las naranjas, la sandía, el zapote, 
las uchuvas y la guayaba. Por otra parte, están 
los vegetales como el ayote sazón, la zanahoria, 
el tomate y el chile dulce.

Consuma todos los 
días frutas y vegetales 
de diferentes colores.

Moradas
contienen otra variedad de antioxidantes llamados 
antocianinas que se han relacionado con protección 
contra el cáncer, diabetes e hipertensión arterial 
(Chaves-Silva et al., 2018). Algunos ejemplos de estas 
frutas son: las moras, las frambuesas, el caimito, y 
vegetales como la remolacha y el repollo morado.
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Blanco
 
Tienen propiedades antibacteriales  (Amao, 
2018). Algunos ejemplos de estos son: el ajo, 
la cebolla, la coliflor, el chayote, el banano, la 
guanábana, la guaba, la anona y la manzana.

Verde
Tienen propiedades anticancerígenas (Amao, 2018). 
Algunos ejemplos son: la guayaba, el brócoli, las es-
pinacas, la albahaca, el cebollín, el puerro, el tacaco, 
el pepino y los jocotes.

Visite la feria del agricultor, 
mercados y verdulerías en 

donde puede encontrar frutas 
y vegetales de temporada.
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Las frutas y los vegetales provienen de la 
tierra, los árboles y la naturaleza, por lo que 
debemos lavarlos antes de consumirlos. 

Recuerde
• Lavarse las manos antes de prepáralos 
• Usar la tabla exclusiva para las frutas y vegetales.
• Las frutas que se pelan como la piña, papaya y sandia deben lavarse con un cepillo o 

esponja exclusiva para este fin antes de pelarlas
• Las frutas y vegetales que se consumen con cáscara como pepino, manzana de agua, 

jocotes deben lavarse con una esponja.
• Las hojas como lechuga, mostaza, espinaca deben ser separadas y lavadas en agua y pos-

teriormente desinfectada.
• Para desinfectar puede, remojarlas en un litro de agua con 20 gotas de cloro al 3,5% por 5 

minutos y posteriormente, volver a enjuagar antes de disfrutarlos en ensaladas y prepa-
raciones. 

5
minutos

CLORO

20 GOTAS

3,5%

1
LITRO 2

3

4
5

1
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Consejos para aumentar el consumo 
de frutas y vegetales:

• Puede preparar sus frutas para uno o días. Una vez limpias y desinfectadas píquelas y 
guárdelas en recipientes cerrados y por separado en su refrigeradora. De esta forma lue-
go puede preparar a una ensalada de frutas o consumir independientes, incluso agregar 
a su ensalada verde. 

• Algunas frutas como el banano se oxidan, agregue unas gotitas de limón ácido para evitar 
que eso suceda.

• Al transportar frutas al lugar de trabajo o estudio, puede elegir frutas enteras que se con-
servan mejor como la manzana criolla, la manzana de agua, jocotes, guayabas y naranjas. 

• Si trabaja o estudia desde la casa, aproveche para preparar y consumir frutas y vegetales 
en sus tiempos de comida. Puede prepararse una ensalada como parte del almuerzo y la 
cena, también consumir fruta picada para la merienda. 

• Incorpore vegetales en sus desayunos, como unas tostadas de pan con queso y tomate o 
gallo pinto con tomate, torta de huevo con espinaca o cebollino, tortillas y sándwich con 
pepino y queso. Pruebe nuevas formas de incorporar estos alimentos.

• Para que sus ensaladas le duren más tiempo puede preparar las hojas en un recipiente y 
mantenerlas separadas, posteriormente puede incorporar frutas y vegetales de colores y 
hasta semillas a sus ensaladas.
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• Planifique dentro de sus comidas los picadillos y una o dos veces por semana. Recuer-
de existen picadillos de solo vegetales como (vainica y zanahoria o bien mixtos como 
papa con mostaza, o bien chayote con elote eso da variedad a sus comidas. En picadi-
llos, se pueden utilizar las hojas de chicasquil y quelites de ayote, zapallo y chayote. 

• También puede aumentar el consumo de vegetales como hojas de mostaza, cebollino, 
apio, preparando arroces arreglados con hojas, esto da colorido y variedad a su ali-
mentación. También puede agregarle vegetales como vainica, zanahoria y arvejas. 

• Incorpore en sus platillos ensaladas y vegetales de diferentes colores. Prepararlos en 
diferentes formas ayuda a que sus platos se vean deliciosos, pruebe cortarlos en pali-
tos, rodajas o rallados. 

• Prepare salsas de tomates naturales con tomates que están maduros, cebolla, chile 
dulce, apio, pimienta, orégano, tomillo y hojas de laurel, entre otros.

• Prefiera las tortas de carne o pollo hechas en casa y adiciones chile dulce, cebolla, apio 
y zanahoria rallada.

• Prefiera las tortas de carne o pollo hechas en casa, puede adicionarles chile dulce, 
cebolla, apio y zanahoria rallada. 

• Preparare vegetales con huevo como tortas de huevo con hojas de cebollín, espinaca, 
acelga, cebolla y chile dulce. O bien los vegetales envueltos en huevo como coliflor, 
zuccini o ayote. 

• Prepare recetas como chile relleno con carne, chancletas y almuercitos de repollo. 
• Utilice los tallos del brócoli y coliflor para preparar arroces, lasañas, pasteles sopas o 

cremas.

• Evite pelar los alimentos que se pueden consumir con cáscaras como las zanahorias y 
papas.

• Los tallos de los vegetales también son comestibles, utilice los tallos del brócoli y 
coliflor para preparar arroces, lasañas, sopas o pasteles. Al hacer preparaciones con 
culantro, recuerde que su tallo también es comestible. 

• Algunas semillas de los vegetales también son comestibles, no le quite las semillas al 
tomate ni al pepino. También puede probar diferentes preparaciones utilizando las 
semillas de ayote, agregue un poco de pimienta y sal y colóquelas al horno. Son deli-
ciosas y saludables.

• Los vegetales y frutas imperfectos son igual de deliciosos y saludables, elíjalos en la 
feria, verdulerías, mercados y supermercados.

• Las hojas de los rábanos, mostaza y remolacha son excelentes opciones para hacer 
ensaladas frescas. En picadillos, se pueden utilizar las hojas de chicasquil y quelites de 
ayote, zapallo y chayote.

• Cuando algunos vegetales no estén aptos para hacer ensaladas, como tomates o zana-
horia, puede eliminar la parte dañada y licuarlos y preparar batidos, cremas o caldos. 

Aproveche todas las partes comestibles de 
los alimentos, siga estos consejos 
en su hogar:
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Recomendaciones a la hora de cocinar 
vegetales:

• Coloque el agua a hervir primero, cuando alcance el punto de ebullición agregue los 
vegetales, baje la temperatura y tápelos; solamente debe cubrirlos con el agua, de 
esta manera, se disminuirá la pérdida de nutrientes.

• Cocínelos por poco tiempo para que no pierdan su aspecto, sabor y textura.
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Consuma frijoles, 
garbanzos o lentejas 
todos los días

Hay muchas variedades de 
leguminosas en Costa Rica que 
podemos encontrar en la feria 

del agricultor, mercados 
y verdulerías.

Para mejorar el valor nutricional 
del pinto o del casado y que 
sea más saludable, trate de 
servir la misma cantidad de 

arroz que de frijoles
Esta combinación aporta 

proteína y 
previene enfermedades.

Las leguminosas como los frijoles, gandules, garbanzos y lentejas 
son excelentes fuente de fibra, proteínas y de hierro que ayuda a 
la prevención de la anemia, además, brindan mucha saciedad por 
su alto contenido de fibra y su consumo diario se ha asociado con 
la prevención de varios tipos de cáncer, mejor salud del corazón y 
niveles saludables de azúcar en sangre (Ha et al., 2014; Kim et al., 
2016; Nchanji & Ageyo, 2021; Tang et al., 2020; B. Zhu et al., 2015).

El aporte de proteína en las leguminosas las hace ideales para personas que buscan una alternativa a las 
proteínas de origen animal. 

Combinar arroz y frijoles es una práctica costarricense muy sana, rescatemos la tradición del casado en 
nuestros almuerzos diarios. La proporción idealmente debe ser, por cada ½ taza de arroz, ½ taza de frijoles. 

 
¿Cómo preparar los frijoles?
Para evitar las molestias que pueden causar los frijoles negros 
y rojos en algunas personas, se recomienda dejarlos en remojo 
un día antes y botar el agua del remojo; lavarlos con agua limpia 
antes de cocinarlos y estarán listos para disfrutarlos. Además, 
los frijoles licuados o majados pueden ser más fáciles de digerir 
que los enteros.
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Algunas recomendaciones para facilitar la cocción de los frijoles son: 

• Cocinar frijoles todos los días puede implicar mucho tiempo en la cocina, se puede cocinar 
frijoles el fin de semana y congelarlos en las cantidades diarias que se necesiten. 

Al cocinar los frijoles, recuerde agregar condimentos naturales para darles sabor, como ajo, 
cebolla, culantro, hojas de laurel, orégano, chile dulce, entre otros. 

Aproveche la variedad de leguminosas para preparar distintas preparaciones, 
algunas ideas de platillos son: 

• Tortillas con frijoles y queso
• Pastel de plátano maduro con frijoles
• Emparedados con frijoles molidos caseros
• Pastel de papa con frijoles y queso
• Lentejas, frijoles o garbanzos con vegetales y carnes
• Ceviche de frijoles blancos o lentejas
• Ensaladas con frijoles, gandules, lentejas o garbanzos
• Galleta soda con frijoles molidos caseros
• Sopa negra
• Burritos de frijoles con vegetales 
• Combinadas en arroces

¡Coma frijoles todos los días! 
Son beneficiosos para la 

prevención de la diabetes 



G
uías A

lim
entarias B

asad
as en Sistem

as A
lim

entarios para la población ad
olescente y ad

ulta en C
osta R

ica

42

Elija productos de 
origen animal con 
moderación

En este grupo, además de incluir el pollo, 
la res, el cerdo, los pescados y mariscos y el 
huevo, también se encuentran los productos 
lácteos como quesos blancos frescos, yogurt y 
leche. Este grupo de alimentos aporta pro-
teínas que son indispensables para el cre-
cimiento de las niñas, niños y adolescentes. 
Además, contribuyen en la regeneración de 
tejidos, mantienen el tono muscular y per-
miten la movilidad adecuada en las personas 
adultas. Las proteínas son necesarias para 
mantener la salud del sistema inmunológico 
que protege frente a virus, bacterias y parási-
tos, así mismo tienen un papel importante en 
la coagulación de la sangre y la cicatrización 
de las heridas (Singh et al., 2018). 

Las carnes aportan proteínas 
que son necesarias para el cre-
cimiento, la regeneración de los 

tejidos, mantener el tono 
muscular y la movilidad 

adecuada en las personas.

Puede incluir huevos en 
su alimentación diaria
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Reduzca su consumo de em-
butidos, como las salchichas, 

jamones, salchichón, mortadela, 
salami y pepperoni, son ali-

mentos que contienen una alta 
cantidad de sal y grasas.



◆  Al seleccionar carnes, evite
consumir la grasa visible o la piel y 
prefiera cortes sin grasa.

◆  Al consumir pescados y mariscos, 
asegúrese de que sean frescos y de 
origen nacional. 

◆  Prefiera los quesos frescos como el 
queso tipo Turrialba o quesos blan-
cos antes que los maduros.

◆  Al cocinar las carnes, evite las fritu-
ras y los empanizados, prefiera las 
preparaciones con poca grasa. 

◆ El color de la carne debe ser rosado 
o rojo brillante.

◆ El olor debe ser característico del 
producto fresco.

◆ La textura debe ser jugosa y firme.

◆  El color debe ser rosado brillante.
◆  El olor debe ser característico del 

producto fresco.

◆  Partes pegajosas bajo las alas y
alrededor de las articulaciones.

◆  Color oscuro en las puntas de las 
alas.

Algunas recomendaciones generales para el consumo de carnes,
pescados y mariscos son:

 Al seleccionar carnes rojas como de res y cerdo (INA 2017), recuerde:

Se debe valorar aspectos que significan que el
producto se está descomponiendo:

◆  El producto entero (con cabeza) y los 
filetes deben tener una coloración 
brillante o metálica; si hay una pérdi-
da de color, es decir coloraciones 
opacas, es una señal de pérdida de 
calidad. 

◆  Los ojos deben estar redondos y trans-
parentes; evite pescados con ojos de 
color amarillento o blanquecinos.

◆  Los pescados deben tener las escam-
as bien adheridas al cuerpo. En pes-
cados deteriorados, las escamas se 
desprenden fácilmente.

◆  La carne del pescado debe ser flexi-
ble; al presionarla con la mano, debe 
volver a su posición original.

◆   Los productos debe tener un olor 
fresco, generalmente a mar; evitar 
olores fuertes y desagradables.

◆   Revise que la parte interior del pes-
cado entero se encuentre fresca y sin 
restos de vísceras.

Compre productos con los tamaños regulados por el
INCOPESCA, así permitiremos que los pescados, moluscos o 
crustáceos se puedan reproducir (Acuerdo AJDIP/026-2018, 

2018). 

No olvidemos elegir pescados nacionales como corvina, 
pargo, atún, dorado, róbalo, congrio, cabrillas, camarón 

blanco, langosta, pulpo, piangua, trucha, tilapia, entre otros. 

Conozca y respete las épocas de veda
establecidas por INCOPESCA.

Puede visitar la página web de INCOPESCA 
para revisar las vedas establecidas:

Al seleccionar pescados y mariscos,
recuerde (J. Alfaro, comunicación personal, 09 de mayo 2022):

Al comprar pollo, considere las
siguientes características (INA 2017):

https://www.incopesca.go.cr/publicaciones/veda/veda.aspx 

G
uí

as
 A

lim
en

ta
ri

as
 B

as
ad

as
 e

n 
Si

st
em

as
 A

lim
en

ta
ri

os
 p

ar
a 

la
 p

ob
la

ci
ón

 a
d

ol
es

ce
nt

e 
y 

ad
ul

ta
 e

n 
C

os
ta

 R
ic

a

43

Apoye la economía del país 
comprando productos agrope-
cuarios y pesqueros nacionales. 
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Consuma productos 
lácteos diariamente

Los lácteos nos aportan proteí-
na, calcio y vitamina D, nutrien-
tes importantes para la salud de 

los músculos y huesos.

Prefiera la leche descremada, 
los quesos blancos pasteuriza-

dos y los yogures naturales.

Procure incluir leche y queso 
tierno en su alimentación

Son fuente de proteína

 
Los productos lácteos, también son alimentos de origen 
animal e incluyen la leche, el yogurt y los quesos blancos, 
los cuales aportan importantes nutrientes para mantener la 
salud muscular y ósea, como calcio, vitamina D y proteína. El 
consumo de productos lácteos fermentados como el yogurt y 
el queso ayudan a mantener sano el sistema digestivo, ya que 
contiene bacterias beneficiosas, además su consumo se ha 
relacionado con una buena salud del corazón y disminución 
del riesgo de padecer diabetes (Aslam et al., 2020; Soeda-
mah-Muthu & de Goede, 2018). 
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Limite el consumo de 
alimentos fuente de 
sal, azúcares y grasas

El consumo frecuente de alimentos altos 
en sal, azúcares y grasas está asociado con 
mayores riesgos de desarrollar sobrepeso, 
obesidad, enfermedades del corazón, hiper-
tensión arterial y diabetes mellitus tipo 2 
(Askari et al., 2020; Costa et al., 2018; Y. Zhu et 
al., 2019).

Disminuya su 



G
uías A

lim
entarias B

asad
as en Sistem

as A
lim

entarios para la población ad
olescente y ad

ulta en C
osta R

ica

46

consumo de sal

El consumo elevado de sal 
afecta la salud del corazón.

La recomendación es de una 
cucharadita de sal por persona 
distribuida en todos los alimen-
tos que consume durante todo 

el día, incluida la sal que se utili-
za para la cocción de los alimen-
tos y de los alimentos compra-

dos listos para el consumo

Un consumo excesivo de sal se ha relacionado con el desa-
rrollo de la hipertensión arterial.

Consejos para disminuir el consumo de sal:
 
A la hora de comprar:
• Puede reconocer un producto alto en sal cuando, al leer 

la etiqueta y lista de ingredientes, en los primeros tres 
ingredientes menciona que contiene sal, sodio o gluta-
mato monosódico. Algunos alimentos altos en sal son los 
embutidos, snacks en bolsitas y sopas instantáneas, por lo 
que se recomienda limitar el consumo de estos productos.

 
A la hora de cocinar los alimentos:
• Utilice más ingredientes naturales como cebolla, chile 

dulce, ajo, cebollín, culantro (castilla y coyote) y apio.
• Evite el uso de condimentos empaquetados como conso-

més bolsitas y cubitos, también condimentos pastosos y 
salsas que contienen una gran cantidad de sal. 

• Al cocinar pruebe los alimentos para evitar agregar más 
sal y disminuya paulatinamente la cantidad de sal que 
agrega al cocinar.

• Preferir alimentos frescos y naturales. Si selecciona pro-
ductos enlatados, escurra y enjuague.

 
A la hora de comer:
• Evite tener al alcance el salero, salsas y aderezos, estos 

promueven el consumo de sal. 
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Disminuya su consumo de azúcar

El consumo elevado de azúcar 
está relacionado con un aumen-

to en el riesgo de padecer de 
sobrepeso, obesidad, diabetes, 
diferentes tipos de cáncer y en-

fermedades del corazón.

Limite la cantidad de azúcar que le agrega 
a los frescos de frutas, el café y el té; así 
como el consumo de gaseosas, refrescos 
envasados y alimentos con alto contenido 
de azúcar.

El consumo elevado de azúcar está 
relacionado con un aumento en el 
riesgo de padecer de sobrepeso, 
obesidad, diabetes, diferentes tipos de 
cáncer y enfermedades del corazón.

Podemos encontrar el azúcar de muchísi-
mas formas, como azúcar blanco, azúcar 
moreno, tapa de dulce, mieles, jaleas, 
mermeladas, leche condensada, dulce 
de leche, confites, gelatinas, cereales de 
desayuno azucarados, caramelo y otros. 

En alimentos empacados, el azúcar que se 
añade puede tener varios nombres. Al leer 
la lista de ingredientes lo puede encon-
trar como glucosa, sacarosa, dextrosa, 
fructosa, oligofructosa, jarabe de glu-
cosa, jarabe de fructosa, jarabe de maíz, 
dextrina, maltodextrina, entre otros. Si 
usted reconoce alguno de estos nombres 
entre los primeros tres ingredientes de un 
alimento empacado, este producto es alto 
en azúcar.

! ! !

! !
!

!
!

!

ALTO

El consumo elevado de azúcar 
está relacionado con un aumen-

to en el riesgo de padecer de 
sobrepeso, obesidad, diabetes, 
diferentes tipos de cáncer y en-

fermedades del corazón.

Evite utilizar endulzantes 
artificiales.
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Disminuya el consumo de 
grasas saturadas y de 
origen animal

El alto consumo de grasas 
saturadas está relacionado con 

enfermedades del corazón, 
sobrepeso y obesidad.

En general, las grasas son necesarias e importantes 
para una buena salud cardiovascular, además, nos 
ayudan en la formación de hormonas y contienen 
vitaminas como la A, D, E y K. Sin embargo, existen 
diferentes tipos de grasas que podemos encontrar 
en los alimentos; algunas las necesitamos en mayor 
medida que otras. 

Las grasas insaturadas son las más beneficiosas 
para la salud, transportan nutrientes, protegen los 
órganos y forman parte del tejido cerebral. Por lo 
general, son aquellas que a temperatura ambiente 
se encuentran en estado líquido como los aceites 
vegetales, o en alimentos de origen vegetal como el 
aguacate y las semillas. 

Por otro lado, las grasas saturadas, si se consumen 
en exceso, afectan la salud del corazón, por lo cual 
se deben limitar en la alimentación (Hu et al., 2018).
 
¿Dónde se encuentran las grasas 
saturadas?
Las grasas saturadas se encuentran en los produc-
tos de origen animal como en la grasa y la piel de 
todo tipo de carnes y embutidos. También se en-
cuentran en las grasas que a temperatura ambiente 
son sólidas, como la manteca, y en algunos deri-
vados de grasa láctea como la mantequilla, crema 
dulce, la natilla, el queso crema, los helados y los 
quesos maduros (gouda, cheddar, quesos pizzeros, 
queso americano, parmesano). Algunos productos 
que vienen de vegetales también aportan una gran 
cantidad de grasas saturadas a la alimentación, 
como el aceite de coco, por lo que debemos consu-
mirlo con moderación.
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Disminuya el consumo 
de alimentos preenvasados 
y comida rápida

Generalmente, los alimentos preenvasados 
(como los alimentos que vienen en paquetes, 
latas o botellas) y la comida rápida tienen 
un alto contenido de sal, azúcares y grasas. 
Revise la lista de ingredientes reportados en 
el empaque de estos alimentos y asegúrese 
de que los primeros tres no sean azúcar, sal 
o grasa. Si en los primeros tres ingredientes 
encuentra azúcar, sal (sodio) o grasa, limite 
el consumo de estos alimentos.

Prefiera alimentos frescos y 
preparados en casa y al comer 
afuera o ir de paseo, prefiera 
elegir locales que brinden ali-

mentación fresca y balanceada, 
y evite las comidas rápidas o 

altamente procesadas.
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Adopte estilos de vida 
saludables y sostenibles
 
Alimentación consciente y en familia

Los estilos de vida saludables 
van más allá de la alimentación. 
La actividad física, las horas de 
sueño y el estrés son factores 

que influyen en nuestra calidad 
de vida. 

Valore el momento de comer 
con personas cercanas. 

Evite las distracciones como el 
celular y la televisión.

Las comidas familiares ofrecen una gran oportunidad para 
exponer a las niñas, niños y adolescentes a alimentos sa-
ludables y sostenibles, donde puedan aprender comporta-
mientos alimentarios saludables desde una edad temprana. 

Una buena relación con los alimentos empieza a edades 
tempranas; comer en espacios agradables y compartir con 
otras personas ayuda a disfrutar más de los alimentos, 
sentir saciedad y, en general, mejorar nuestra salud mental 
(Scander et al., 2021).

A la hora de preparar alimentos, involucre a todas las 
personas en la familia, cada persona puede colaborar en la 
preparación y aprender a cocinar.  
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Actividad física

Disfrute de, al menos, 30 
minutos de actividad física 

al día.
Camine, trote, baile, 

suba escaleras.

Un estilo de vida saludable incluye actividad física 
diaria que complementa una alimentación sana. La 
actividad física es un factor importante para la pre-
vención de enfermedades no transmisibles, como 
el sobrepeso, la obesidad, diabetes mellitus tipo 2 y 
enfermedades cardiovasculares como la hiperten-
sión arterial. También es beneficiosa para la salud 
mental y cognitiva, el sueño y contribuye al bienes-
tar general (OMS, 2020).

Todas las personas deben realizar actividades físi-
cas con regularidad. Se recomiendan actividades 
aeróbicas como caminar, trotar, bailar, subir y bajar 
escaleras, brincar la cuerda, realizar algún deporte 
en grupo como fútbol o básquet. Además, deben 
realizar actividades de fortalecimiento muscular 
como sentadillas, lagartijas o ejercicios con peso.

Actualmente, muchos trabajos son sedentarios y de-
mandan muchas horas seguidas sentados frente a la 
computadora (OMS, 2020), por lo que se recomienda 
que, por cada hora que se encuentre sentado, se 
levante por lo menos cinco minutos; en este tiempo 
puede caminar, ir al baño o realizar algún tipo de 
estiramiento. 

Más allá de la recomendación de mantenernos 
físicamente activos (30 min al día/ 5 días a la sema-
na), es importante no pasar muchas horas sentados. 
El tiempo que la persona pasa sentado, ya sea por 
transporte, por ocio o por largas horas trabajo, se 
asocia con un mayor riesgo de enfermedades y con 
un mayor riesgo de mortalidad. Hacer algún tipo de 
actividad física es mejor que permanecer sentado o 
inactivo, incluso si tiene poco tiempo para realizar 
actividad física, cada minuto cuenta (OMS, 2020).
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Edad      Horas de sueño
      recomendadas 

Pre-escolares (3-5 años)   10-13 horas 
Escolares  (6-13 años)   9-11 horas 
Adolescentes (14-17 años)   8-10 horas 
Adultos jóvenes (18-25 años y
  adultos de edad
  media (26-64 años) 7-9 horas 
Adultos mayores (≥65 años)   7-8 horas 
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Sueño
El sueño es un factor esencial del estilo de vida que contribuye a la salud en general. En la 
niñez, existe una relación importante entre la corta duración del sueño y un mayor riesgo 
de sobrepeso y obesidad (Matricciani et al. 2019). También se ha asociado el dormirse tarde 
en la niñez y adolescencia como factor precursor de menor tiempo de sueño y menor cali-
dad de este a futuro además de una menor regulación emocional, menor función cognitiva 
y peores hábitos alimentarios, menor actividad física y sedentarismo (Dutil et al. 2022).

Existe una relación entre la corta duración del sueño y el peso corporal que se ha explica-
do a través de alteraciones en la absorción de la glucosa. Así mismo, la corta duración del 
sueño en personas adultas (menos de 7 horas por noche) se asocia con un mayor riesgo 
de enfermedades cardiovasculares como la hipertensión, el colesterol alto, el infarto de 
miocardio y el accidente cerebrovascular (Golem et al., 2014).

Cada persona es diferente y el número de horas de sueño que necesita puede variar por 
múltiples factores en general, recomiendan cierta cantidad de horas de sueño según edad 
(Fabres y Moya 2021):  

Algunas recomendaciones para conciliar el sueño son: 

• Mantener las luces y dispositivos como celulares o 
tabletas apagados durante las horas de sueño.

• Utilizar cortinas con material que facilite mantener la 
oscuridad, o bien usar antifaz en caso requerido.

• Elegir un espacio donde llegue la menor cantidad de 
sonidos exteriores.  

• Utilizar colores pastel o neutros en los espacios 
destinados para dormir.

• Procurar tener la habitación ordenada y colocar los 
distractores del sueño fuera de ella, de ser posible 
también los teléfonos celulares. 

• Establecer horarios de sueño independientemente 
si se trata de días laborales o de estudio y días libres.

• Evitar el ejercicio físico intenso, los dispositivos electrónicos 
y tareas de excitación mental al menos dos horas 
antes de acostarse.

• Procurar cenas livianas, balanceadas y a horarios establecidos. 
• Procurar tiempo para la relajación mental antes de dormir. 
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Edad      Horas de sueño
      recomendadas 

Pre-escolares (3-5 años)   10-13 horas 
Escolares  (6-13 años)   9-11 horas 
Adolescentes (14-17 años)   8-10 horas 
Adultos jóvenes (18-25 años y
  adultos de edad
  media (26-64 años) 7-9 horas 
Adultos mayores (≥65 años)   7-8 horas 
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ALIMENTACIÓN
SALUDABLE Y
SOSTENIBLE

SOCIAL
Y CULTURAL

DIMENSIÓN

ECONÓMICA
DIMENSIÓN

AMBIENTAL
DIMENSIÓN

Estrés
El estrés se asocia con hábitos de alimentación no saludables y es posible que se presente des-
de la niñez (Hill et al. 2018).  El estrés puede tener importantes consecuencias en la salud como 
aumento de la adiposidad y la obesidad en el futuro, más síntomas de depresión, ansiedad, 
mayor frecuencia de enfermedades, dolor muscular, menor capacidad cognitiva, menor masa 
ósea, entre otros (Turner et al. 2020).

En momentos de aumento del estrés, además de otras afectaciones, las personas pueden 
presentar cambios en el tiempo destinado para la ingesta de alimentos, falta de apetito o por 
el contrario un aumento en el consumo, así como la búsqueda de algunos alimentos especí-
ficos que pueden asociarse a la generación de sentimientos o pensamientos reconfortantes e 
incluso castigadores. Aunado a esto, en el imaginario social, se produce y reproduce la idea que 
ante situaciones desagradables se hace necesario el recurrir al consumo de alimentos con alto 
contenido de calorías y bajo aporte nutricional.

Procure buscar espacios de ocio y mantener hábitos alimentarios saludables a lo largo de la vida.

 
Aliméntese de forma sostenible
¿Qué es una alimentación sostenible?
La sostenibilidad de la alimentación hace referencia a aspectos de la dimensión económica, 
social y ambiental.
• Económica: que sea accesible a la capacidad de compra de las personas, que contemple 

formas de comercialización justa y solidaria, incluido el intercambio de alimentos.
• Social y cultural: que rescate y mantenga la cultura alimentaria e ingredientes autóctonos.
• Ambiental: que haga uso racional de la energía y recursos naturales, se preserve la biodiver-

sidad, entre otras, y que se reduzca la emisión de gases de efecto invernadero.
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Evite el desperdicio de alimentos
• Otro consejo que ayuda a mejorar la sostenibilidad de su alimentación es evitar el desperdicio 

de alimentos, esto se refiere a evitar botar alimentos cuando están en buen estado, ya sea crudos 
o cocinados, o bien aquellos que por manipularlos incorrectamente se terminan dañando y se 
deben descartar. Al evitar el desperdicio de alimentos, se contribuye a disminuir el hambre, el 
cambio climático y también se ahorra dinero en el hogar. 

Almacene
adecuadamente

alimentos

Aproveche
todos los
alimentos

Calendarice
las preparación
de las comidas

Haga una
lista de

compras

Congele
los

alimentos

Calcule
correctamente

las
cantidades

Coloque los
alimentos

más viejos delante de 
los nuevos 
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C

H
E
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C

H
E

LE
C

H
E

Diferencia entre
la fecha de caducidad

y la de consumo
preferente
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05 06 2019
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Algunas recomendaciones 
para prevenir el 
desperdicio en el hogar: 
 
 

 

• Planifique lo que se comerá en su hogar durante la semana antes de hacer las compras.
• Lleve una lista de compras al supermercado y a la feria, asegúrese de no ir con hambre y compre 

solo lo que necesita.
• No rechace frutas, verduras y legumbres por su apariencia, estas no afectan la calidad, salubridad o 

el valor nutricional de los alimentos (360 Soluciones Verdes, s. f.). 
• Al almacenar los alimentos en la alacena o en la refrigeradora, coloque los que están próximos a 

vencer, los más perecederos o viejos, más cerca de usted, de forma que los utilice más rápido. 
• Revise las fechas de caducidad: “Consumir preferiblemente antes de” significa que el alimento tendrá 

mejor calidad y características sensoriales antes de esa fecha, pero continúa siendo seguro para el 
consumo después de esta. Mientras que la fecha de expiración, caducidad o vencimiento, así como 
la etiqueta “consumir antes de” significa que después de esa fecha, el alimento puede resultar inse-
guro (360 Soluciones Verdes, s. f.).

• Al preparar alimentos, utilice primero los más perecederos como los vegetales de hojas, brócoli y coli-
flor, chile dulce, zapallo; en cambio, las papas y las zanahorias pueden durar más.

• Al cocinar los alimentos, planifique que estos sean consumidos en menos de una semana o si no se 
consumen, se pueden congelar.

• Rotule los sobrantes de alimentos con la fecha para recordar cuándo se prepararon. 
• Congele los alimentos en porciones convenientes ( Jiménez-Córdoba, 2021). Si el alimento no se va 

a comer pronto, es mejor congelarlo y hacerlo en porciones pequeñas que puedan ser utilizadas 
luego.

• Si se cocinan grandes cantidades de alimentos, estas se pueden compartir dentro de la comunidad 
de vecinos, amigos y familiares. 

• Reinvente recetas, aprovechando el excedente de otras comidas. También procure utilizar la tota-
lidad del alimento, por ejemplo, utilice tallos (brócoli, culantro, cebollino), hojas (apio, remolacha, 
rábano, quelites de chayote y ayote) y cáscaras de los alimentos (papas, pepino, zanahorias) en las 
recetas.

FOTO DE PEXELS.COM
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Aprovechar los 
sobrantes o residuos 
 
• Aproveche los residuos orgánicos:

• Se puede producir abono a partir de los residuos orgánicos cocinados y crudos a través de dife-
rentes métodos como la lombricultura y compostaje, incluyendo el método Takakura.

• Por ejemplo, las cáscaras de huevo y la broza del café podrían incorporarse al compostaje o si son 
cantidades pequeñas, se pueden incorporar directamente al suelo para abonar sus plantas.

• Los aceites de cocina usados se pueden reciclar para su transformación en biocombustibles, 
para más información visite: (https://www.energiasbiodegradables.com/programa-de-reci-
claje-de-aceite-veg).

FOTO DE PEXELS.COM
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Desechar lo que no se 
puede aprovechar 
 
• Esta es la última alternativa; si no se puede dar ningún aprovechamiento a los residuos 

orgánicos, en ese caso, se deben desechar adecuadamente en los sistemas de recolección 
local.

• Algunas recomendaciones para evitar el desperdicio de alimentos al comer afuera
• Si visita una soda o restaurante, asegúrese de pedir o servirse únicamente los alimentos 

que se comerá y solicite cambiar o eliminar un ingrediente o preparación que no apro-
vechará.

• Si las porciones son muy grandes, puede dividir la comida con un amigo o un familiar, 
compartir la comida asegura que se coma toda y no se bote.

• Si tiene alimentos sobrantes, puede pedir que se los empaquen para consumir luego. 
También puede llevar sus recipientes limpios de la casa.
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Tamaños de 
porción sugeridos
Frutas
a. Porciones 
 

        Una taza es equivalente a una taza pequeña de tomar café 
        Una unidad pequeña
        Una unidad mediana
        Dedos de la mano
        Cucharadas

Frutas
Alimento Medida casera

Frutas mixtas picadas, papaya, 
melón, piña, mango 1/2 taza

Fresas, moras, nances 1 taza

Banano, manzana criolla, guayaba rosada 1 unidad 
pequeña

Carambola, caimito, marañón, naranja 1 unidad 
mediana

Ciruela, granadilla 2 unidades

Mamón chino 4 unidades

Nísperos 8 unidades

Consuma frutas y vegetales 
autóctonos como el ayote, 
chicasquil, culantro coyote, 

guaba caite, flor de itabo, pipián, 
tacaco, verdolaga, entre otros.
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Vegetales
Alimento Medida casera

Vegetales crudos como apio, chayote, 
hojas de acelga, culantro, espinaca y 

otras; hongos, todos los tipos de lechuga, 
nabo, palmito, pepino, remolacha, 
repollo, vainicas, vegetales mixtos, 

zanahoria rallada, zucchini, también flores 
comestibles como flor de itabo, flor de poró, 

entre otros.

1 taza

Tomate rojo y verde crudo. 1 unidad 
pequeña

Vegetales cocidos como acelga, arveja 
verde, ayote amarillo, berenjena, brócoli, 
chayote, chile dulce, coliflor, espárragos, 

repollo morado y blanco, vainicas, 
zanahoria, zucchini, remolacha

1/2 taza

Verduras Harinosas, Cereales y Tubérculos
Alimento Medida casera

Arroz blanco o integral, pastas o 
macarrones regulares o integrales, cereal 

en hojuelas, picadillos o puré de papa, 
plátano verde y maduro, camote, yuca, 
arracache, tiquisque, raíz de chayote, 

malanga en trozos 

1/2 taza

Pan Baguette Blanco o Integral 4 dedos

Papa mediana, guineo, elote pequeño, 
tajada de pan cuadrado, bollito de pan, 
paquete de galleta soda o maría, tortilla 

casera, tortilla de trigo

1 unidad

Canelones, tortillas pequeñas, pejibayes 
medianos 2  unidades

Otras porciones: 3 cucharadas soperas de avena cruda 
en hojuelas o molida, maicena o vitamaíz, 
3 tazas de palomitas de maíz sin grasa
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Leguminosas
Alimento Medida casera

Frijoles blancos, negros, rojos, pintos, 
cubaces, gandules, garbanzos, alverjas 

lentejas
1/2 taza

Frijoles molidos 1/2 taza

Carnes, pescados, mariscos, huevo
Alimento Medida casera

Carne de pollo, pescado en filet, res y cerdo

1 trozo del 
tamaño de la 
palma de la 

mano 

Camarones/Calamares pequeños 
o medianos 10 unidades

Huevo 1 unidad

Lácteos
Alimento Medida casera

Leche líquida 1 vaso

Leche en polvo 5 cucharadas 
rasas

Yogurt Natural 1/2 taza

Se recomienda consumir de una a dos porciones de estos alimentos al día, 
se sugieren los siguientes tamaños de porción:
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Grasas insaturadas
Alimento Medida casera

Aceites vegetales: canola, girasol, soya, 
maíz, oliva, entre otros 1 cdta

Margarina 1 cdta

Aguacate ¼ unidad 
mediana

Semillas: maní, pistachos, almendras, 
marañones 8 unidades

Mayonesa 1 cda

Aderezos a base de aceite  1 cda

Mantequillas de semillas 2 cdtas

Grasas saturadas
Alimento Medida casera

Mantequilla 1 cdta

Natilla 1 cda

Queso crema 1 cda

Quesos maduros o para derretir

1 tajada de la 
mitad de una 

caja de 
fósforos

Queso tipo americano para emparedados 1 rebanada

Aceite de coco 1 cdta



G
uí

as
 A

lim
en

ta
ri

as
 B

as
ad

as
 e

n 
Si

st
em

as
 A

lim
en

ta
ri

os
 p

ar
a 

la
 p

ob
la

ci
ón

 a
d

ol
es

ce
nt

e 
y 

ad
ul

ta
 e

n 
C

os
ta

 R
ic

a

71



Guías Alimentarias Basadas en
Sistemas Alimentarios para la

población adolescente y adulta
en Costa Rica

Costa Rica 2022

D
ocum

ento técnico de las G
uías A

lim
entarias B

asadas en Sistem
as A

lim
entarios para la población m

ayor de 2 años en Costa R
ica

Costa R
ica 2022


	Presentación
	Reconocimientos
	Paquete de documentos de las Guías Alimentarias Basadas en Sistemas Alimentarios
	Introducción
	Plato de la Alimentación Saludable y Sostenible
	Cereales y verduras harinosas
	Leguminosas
2
porciones
	Frutas y Vegetales
	Alimentos de origen animal
	Grasas 
	Límite el consumo de alimentos con
alto contenido de sal, azúcar y grasas
	Agua 

	Asegúrese de que su alimentación diaria sea variada, colorida, natural y fresca
	Consuma diariamente frutas y vegetales
	Consuma frijoles, garbanzos o lentejas todos los días
	Elija productos de origen animal con moderación
	Consuma productos lácteos diariamente
	Limite el consumo de alimentos fuente de sal, azúcares y grasas
	Disminuya su consumo de sal
	Disminuya su consumo de azúcar
	Disminuya el consumo de
grasas saturadas y de
origen animal
	Disminuya el consumo
de alimentos preenvasados
y comida rápida

	Adopte estilos de vida saludables y sostenibles
	
Alimentación consciente y en familia
	Actividad física
	Sueño
	Estrés
	
Aliméntese de forma sostenible

	Algunas recomendaciones para prevenir el desperdicio en el hogar:



	Aprovechar los sobrantes o residuos
 
	Desechar lo que no se puede aprovechar
 
	Anexos




