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RESUMEN

Cita Bibliografica Completa: Vindas-Camacho, D. (2022). Desarrollo de una propuesta de

informacion técnica sobre caracteristicas nutricionales de las frutas y vegetales comercializados
en el PIMA-CENADA, en funcién de las estrategias de comunicacion de la institucion.
(Proyecto de graduacion para optar por el grado académico de Licenciatura en Nutricion
Humana). Universidad de Costa Rica, Ciudad Universitaria Rodrigo Facio.

Directora del Proyecto: Dra. Shirley Rodriguez Gonzalez

Palabras Clave: Nutricion, frutas, vegetales, mercado mayorista, informacién nutricional,

descriptores nutricionales.

Justificacion: La importancia de desarrollar material técnico nutricional y que la institucion

cuente con dicho insumo, reside en su capacidad para potenciar sus estrategias de comunicacion
y la vez, contribuir a mejorar la situacion alimentaria y nutricional de la poblacion costarricense.
Si bien, el PIMA-CENADA contribuye al logro de la SAN al favorecer la disponibilidad y el
acceso de frutas, vegetales y otros alimentos en el territorio nacional, también podria favorecer
practicas de consumo adecuadas al promover las cualidades nutricionales de los alimentos que
comercializa. Para esto, el material técnico nutricional es fundamental. La instituciéon no cuenta
con ningin material técnico nutricional ni un profesional en nutricion que pueda que pueda
generar la informacion requerida para ello. En este sentido, el presente proyecto contribuird con
brindar al PIMA la informacién nutricional técnica de algunos productos con el fin de que pueda
ser utilizada para mejorar la comercializacion de productos frutihorticolas y con ello, contribuir
con los objetivos del Plan Estratégico de la institucion.

Objetivo: Desarrollar una propuesta de informacion técnica sobre caracteristicas nutricionales de
algunas frutas y vegetales comercializadas en el PIMA-CENADA, en funcion de las estrategias
de informacion y comunicacion de la institucion.

Metodologia: El proyecto fue desarrollado entre el 2021 y el 2022, teniendo como poblacion el

personal del PIMA-CENADA involucrado en la actualizacion del manual de productos y
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encargado de generar contenido como parte de las estrategias de comunicacion de la institucion.
Primero, se realiz6 un diagnostico con el grupo, utilizando un cuestionario en linea (google
forms) y dos grupos focales con los participantes, uno con el fin de determinar las percepciones
de los participantes sobre la importancia de contar con material sobre informacién nutricional
para apoyar los procesos de comunicacion y otro para definir los componentes estructurales y de
contenido de la propuesta de informacion técnica, asi como los y los alimentos que se incluirian
en la guia. Con estos resultados, se desarroll6 el proyecto y se evalu6 con las mismas personas,
utilizando un cuestionario digital basado en una escala de likert (google forms).

Resultados: El grupo de funcionarios con que se trabajo en el proyecto consideré que era de
gran valor para la institucion contar con un material técnico de informacion nutricional para
poder respaldar publicaciones que se podian desarrollar como parte de las estrategias de
comunicacion de la institucion, material que, en el momento del diagnostico, no se tenia. Fueron
definidos 22 alimentos, siendo los criterios de seleccion: venta, aspectos culturales y
nutricionales. Los componentes estructurales y de contenido del material. Los componentes
estructurales fueron introduccion, tabla de contenidos, guia de uso, directorio de
macronutrientes, vitaminas y minerales, mientras que los componentes de contenido fueron:
porcion recomendada, estacionalidad, manipulacioén del producto, formas comunes de uso, valor
nutritivo, caracteristicas importantes del producto. Ademds de estos componentes, se incluyo6:
Toda esta informacién se incluyé en la guia, para los 20 productos mdas vendidos en el
CENADA, incluyendo el pejibaye y la pitahaya por ser productos de interés especial para el
PIMA. Por ultimo, se realizé una evaluacion del material, la cual presenta satisfaccion de parte
del publico meta con que se trabajo.

Conclusion: [as necesidades de informacion del personal encargado de las estrategias de
comunicacion de la institucion relacionadas con las caracteristicas nutricionales de los alimentos
que comercializa el PIMA, son el valor nutritivo de los alimentos, los usos comunes en
preparaciones, caracteristicas nutricionales destacables del alimento y aspectos relacionados a
una adecuada manipulacion. Existe una necesidad importante de mediacion de un profesional en
nutricion dentro de la institucion para futuros proyectos, pues ademas de tener el conocimiento
técnico es preparada para generar una mediacion de ese conocimiento y asi favorecer su
comprension y aplicacion por los grupos de interés. De esta manera, podria optimizar y focalizar

los espacios y los mensajes dependiendo de la audiencia a la que vayan dirigidas las estas.
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I.  INTRODUCCION

En la Escuela de Nutricion Humana de la Universidad de Costa Rica, existen distintas
modalidades de trabajo final de graduacion para optar por el grado de licenciatura. El presente
trabajo sigue la modalidad de proyecto de graduacion. Segun el Consejo Universitario (1980) en
el Reglamento de Trabajos Finales de Graduacion, el proyecto de graduacion consiste en “una
actividad tedrico-practica dirigida al diagndstico de un problema, su andlisis y a la determinacion
de los medios vdlidos para resolverlo.” (p. 2), siendo esta la opcién que se propone en aras de
apoyar los procesos que desde el PIMA-CENADA se desarrollan para contribuir con la
seguridad alimentaria y nutricional en el pais.

La seguridad alimentaria y nutricional (SAN) es una arista de la nutricion que se
relaciona con el derecho de las personas por tener acceso, disponibilidad, consumo y
aprovechamiento bioldgico de los alimentos. (Congreso de la Republica, 2005). El Programa
Integral de Mercadeo Agropecuario, en adelante PIMA, es una institucion gubernamental que
desarrolla funciones muy importantes para el logro de ésta, a través del apoyo a la
comercializacidon principalmente de frutas y vegetales, entre otros alimentos, favoreciendo el
alcance de los pilares de la seguridad alimentaria y nutricional en el pais. Dentro de su plan
estratégico establece la vision de “ser una institucion moderna, consolidada, con liderazgo y
credibilidad, que promueve la seguridad alimentaria nivel nacional a través de servicios y
estrategias para el desarrollo del mercado alimentario” (PIMA, 2018).

La importancia de desarrollar material técnico nutricional y que la institucion cuente con
dicho insumo, reside en su capacidad para potenciar sus estrategias de comunicacion. Si bien, el
PIMA-CENADA podria desarrollar algunas de las estrategias de la SAN y es un ente crucial
para que la poblacion del pais logre alcanzarla, es de suma importancia que los costarricenses
dispongan de la informacidon necesaria para la correcta seleccion y uso de alimentos y las
motivaciones para hacerlo. Para esto, el material técnico nutricional es la base. (FAO, 2016)

En Costa Rica, con el fin de buscar el bienestar en la poblacion, se desarrolld el Plan
Estratégico para la Seguridad Alimentaria y Nutricional 2025, este busca intervenir las causas de
la inseguridad alimentaria, dentro de estas es la falta de acceso y disponibilidad de alimentos. El
PIMA, desde sus objetivos institucionales contribuye al cumplimiento del plan mencionado con

acciones relacionadas al crecimiento agropecuario y rural, asi como en la investigacion en
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mercadeo agroalimentario, manejo de productos y desarrollo de encadenamientos (Secretaria
Ejecutiva de Planificacion Sectorial Agropecuaria., 2017).

Actualmente, el PIMA estd realizando la revision y actualizacion del manual de
productos que se publicd en el aiio 2001 (PIMA, 2001). En ¢l se presenta informacion general
agricola sobre 28 alimentos, indices de estacionalidad, diagramas con precios historicos, formas
de comercializacion y una tabla con el valor nutritivo por 100g del producto descrito (peso bruto
o neto segun la descripcion de la fuente). Un comité definido por la institucion es el encargado
de la actualizacion del manual, y dentro de la informacién que se pretende ampliar, esta la
informacion nutricional, con informacion sobre descriptores nutricionales (fuentes de vitaminas
0 macronutrientes), usos y calorias. Sin embargo, la institucion no cuenta con un material que
pueda usarse para este fin. Por lo que el proyecto es muy util para la institucion y a su vez, aporta
informacion que podré ser utilizada por el PIMA en publicaciones futuras.

Por medio del desarrollo de la propuesta de informacion técnica nutricional, se logro
proporcionar un documento versatil, con informacion técnica que pueda utilizarse en las
publicaciones que la institucion desee realizar, como parte de sus estrategias de comunicacion. El
vocabulario que se utilizé fue de facil comprension para la mayoria de la poblacion, por lo que
los profesionales encargados del desarrollo de estos materiales digitales dentro del PIMA, podran
comprender y utilizar la informacion integra que se presenta en el documento.

Asimismo, se puede publicar la guia en su totalidad o bien, en fragmentos segin lo que se
vaya requiriendo. También, el desarrollo de este proyecto puede generar en la institucion la
necesidad de vincular un profesional de nutricion para avanzar en el desarrollo de material como
éste para otros alimentos o para asesorar otras publicaciones o procesos de la institucion .

Dentro de las limitaciones que se tuvieron en el proyecto esta la falta de productos dentro
de la plataforma Valor Nut, se tuvo que buscar la pithaya en una plataforma internacional, por lo
que su valor nutritivo puede verse afectado del que aparece en la tabla al producto que se
encuentra en nuestro pais. También, existe falta de inforrmacion sobre porciones recomendadas

para la poblacion, con fechas recientes, ya que las guias recién publicadas no traen estos datos.
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II. MARCO DE REFERENCIA

Este capitulo se divide en cinco secciones. La primera, define la seguridad alimentaria y
nutricional estableciéndose la importancia del acceso, disponibilidad a alimentos inocuos,
seguros y nutritivos para todos los consumidores; la segunda parte, presenta el marco politico
asociado a la seguridad alimentaria y nutricional en Costa Rica y como el PIMA se vincula con
diversas acciones en esta tematica. En la tercera, se hace una descripcion mas detallada de
PIMA. En la cuarta, se presentan algunas experiencias de comunicacion al consumidor que han
desarrollado algunos mercados mayoristas de productos frutihorticolas en otros contextos. La
quinta seccion consiste en la descripcion de documentos técnicos nutricionales desarrollados en
otros paises y la sexta seccion de este tipo de documentos desarrollados en Costa Rica. La sétima

y ultima seccion trata la importancia de promover el consumo de frutas y vegetales.

A. Seguridad Alimentaria y Nutricional (SAN)

El Instituto de Nutricion de Centroamérica y Panama (INCAP) define la seguridad alimentaria
como : "Unestadoen el cual todas las personas gozan, en forma oportuna y permanente,
de acceso fisico, economico y social a los alimentos que necesitan, en cantidad y calidad, para
su adecuado consumo y utilizacion biologica, garantizandoles un estado de bienestar general que
coadyuve al logro de su desarrollo" (INCAP, 2002). Estableciendo el INCAP los cuatro pilares

que se describen a continuacion:

La SAN consta de cuatro pilares que se definen a continuacion:

1) Disponibilidad: este pilar se relaciona con la oferta de alimentos. A su vez, tiene que ver
con la produccion, existencias y la comercializacion de alimentos. Dentro de este
pilar, es fundamental hablar sobre la inocuidad. Esta se define como la ausencia de
peligro hacia la salud del consumidor por parte de un alimento. La inocuidad tiene un
papel importante en la disponibilidad ya que, si se pierde en algin momento de la
cadena de suministro, se afectaria la disponibilidad de los alimentos (ONU, 2019).

El CENADA, es un centro de distribucion y venta de alimentos que ademas es la
principal plaza de comercializacion del pais. E1 PIMA también administra la nica

central mayorista en Guanacaste (el Mercado Chorotega), y brinda una guia para
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definir los precios de comercializacion de productos agricolas (PIMA, 2017a), es un
determinante de la disponibilidad de estos. El PIMA participa en los procesos de
determinacion de precios, almacenamiento de alimentos y cuidar la inocuidad de los
alimentos; no es el encargado directo debido a que la ley no lo define entre sus
funciones.

i1) Acceso: Este pilar se refiere tanto al acceso fisico como econdémico a los alimentos. Con
una adecuada oferta de alimentos no se garantiza la SAN. Las personas deben tener la
capacidad de adquirirlos tanto en espacio (centros de compra cercanos y seguros)
como econdémicamente. Hay wuna relacion muy importante de las politicas
relacionadas con la pobreza y desempleo para garantizar el acceso de la poblacion a
los alimentos (ONU, 2019).

El PIMA favorece el acceso brindando y generando informacion relativa a los
precios de los alimentos comercializados, con el fin de proteger tanto al comprador
como al agricultor. Con respecto a la informacion de los precios de los alimentos, el
PIMA publica un boletin con el cual se da informacion de las agro cadenas para que
los precios se puedan definir de la mejor forma, con el fin de proteger tanto al
comprador como al comerciante y consumidor (disponible en linea:
http://www.pima.go.cr/boletin/).

ii1) Consumo: este pilar comprende la seleccion, forma de preparacion, distribucion y
consumo de los alimentos. Esto puede variar segin las costumbres, habitos,
preferencias, nivel educativo e interaccion de la persona con los medios de
comunicacion y publicidad sobre alimentacion, distribucion intrafamiliar de los
alimentos y educacion alimentaria nutricional a la que tenga acceso (Osorio, 2017). El
PIMA-CENADA puede llegar a influir en el consumo de alimentos mediante las
estrategias de comunicacion e informacion, favoreciendo el consumo de frutas y
vegetales que son comercializados a través de esa institucion.

Idealmente la meta seria alcanzar un consumo de 400g de frutas y vegetales al dia
para alcanzar el requerimiento diario de fibra y otros micronutrientes (CIGA, 2010).
Para el afio 2016, un 36% de la poblaciéon consumia dos porciones de frutas y
hortalizas (PIMA, 2016), esto no se acerca a la meta indicada anteriormente por lo

que estrategias de promocion del consumo de frutas y vegetales podrian ayudar a que



la poblacién aumente el consumo. La informacién mas reciente reportada sobre el
consumo de frutas y hortalizas en Costa Rica es la encuesta nacional de ingresos y
gastos de Costa Rica (ENIGHCR); sin embargo, los resultados son reportados en
compras por alimento, en términos monetarios. Por ejemplo, la zanahoria representa
un 0.07% del gasto total de los hogares por afio, entonces podria utilizarse para
realizar comparaciones directas de compra de diferentes productos. No obstante, la
compra no asegura el consumo de estos. Por esta razon se utiliza la fuente anterior
para reportar el consumo usual de frutas y hortalizas de los costarricenses.

iv) Utilizacién biologica: Se refiere a la utilizacion que el cuerpo puede hacer de los

nutrientes obtenidos de los alimentos. Esto va a estar condicionado por el alimento en
si (valor nutritivo), estado nutricional de las personas, la bio-disponibilidad de los
nutrientes (Ministerio de Salud Costa Rica, 2011) y de las condiciones ambientales en
las que se encuentra tanto el alimento como las personas (Osorio, 2017). Con respecto
a la utilizacién biologica, puede verse afectada por un pobre manejo en la cosecha,
postcosecha, cadena de comercializaciébn y venta que afecta la calidad de los
productos.
La bio-disponibilidad de nutrientes en un alimento golpeado va a ser distinta a un
alimento que esté en buen estado general. Por ejemplo, la vitamina C y Tiamina son
nutrientes sensibles para oxidarse por golpes o mal almacenamiento (Idah, Musa, &
Abdullahi, 2010).

La Food and Agriculture Organization (FAO), agrega otro pilar a éstos, la estabilidad,
mientras que el INCAP, considera ésta inherente a los cuatro pilares descritos. Esta se refiere a
asegurar el abastecimiento alimentario en todo momento. El acceso intermitente a alimentos o la
falta repentina de los mismos, representa un riesgo para la salud y la vida de los individuos. Por
tanto, no se puede asegurar la seguridad alimentaria y nutricional de una persona si por un
periodo prolongado de tiempo, no puede hacer efectivos los cuatro pilares de la seguridad
alimentaria y nutricional (FAO, 2011).

Esto quiere decir que deben ser consideradas acciones para evitar la inseguridad
alimentaria y nutricional por falta de alimentos. En este pilar juega un papel importante la
existencia de infraestructura para el almacenamiento, asi como la posibilidad de contar con

alimentos e insumos de contingencia para las épocas de déficit alimentario. En cuanto a la
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estabilidad, el PIMA es de gran importancia ya que brinda esta infraestructura en el CENADA,
procura que las instalaciones sean Optimas para la comercializacién de alimentos. En cuanto al
almacenamiento, la red frigorifica nacional (REFRINA), administrada por el PIMA, es

fundamental para el mantenimiento de la cadena de frio de los alimentos (FAO, 2011).

B. Politica Internacional relacionada con SAN.

La FAO es uno de los organismos de la Organizacion de las Naciones Unidas. Su
principal objetivo es lograr un mundo en el que impere la seguridad alimentaria y nutricional,
mejorando la productividad agricola, condiciones de la poblaciéon rural y asi contribuir a la
expansion de la economia a nivel mundial (FAO, 2019). Existen otros Organismos
internacionales que dedican sus esfuerzos al desarrollo de politicas para la SAN, tal como

UNICEF y el INCAP.

Como parte de sus acciones, la FAO tiene una agenda de actividades por realizar al afio
2030. Dentro de ella se encuentran los 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS). Estos
estan fundamentados en los ocho objetivos de desarrollo del milenio (FAO, 2019). Cada uno de
los ODS, intenta aplacar una arista de la problematica mundial ya identificada por la FAO
dentro de su agenda 2030. La alimentacion y agricultura son ejes transversales para el logro de
los objetivos mencionados. La FAO planea que en un plazo de 15 afios (2016-2030 inclusive),
los objetivos estratégicos de esta institucion y los ODS logrardn abordar las causas de la
pobreza y el hambre (FAO, 2019). Cada objetivo combate una arista diferente de la
problemética mundial. Para el caso del abordaje de la SAN, dentro de los 17 objetivos, la SAN
y sus pilares son ejes transversales. En el anexo 1 se presenta un cuadro de los objetivos de

desarrollo sostenible y su relacion con la SAN.

Para los 17 objetivos, cada pais debe establecer estrategias y planes para poder
alcanzarlos en el ano 2030. La nutriciéon y la SAN son ejes fundamentales para el logro de los
objetivos de desarrollo sostenible. En la siguiente imagen, la FAO describe como una buena
nutricién y la seguridad alimentaria y nutricional inciden positivamente en el alcance de los

ODS.
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Figura 1. La nutricion y los Objetivos de Desarrollo Sostenible.

Fuente: (FAO, 2018)

C. Politicas Nacionales relacionadas con la SAN.
En Costa Rica, existe articulacion entre el gobierno, municipalidades, el sector privado
y la sociedad civil con el fin de alcanzar los objetivos de desarrollo sostenible (ODS)

(MIDEPLAN, 2018 mediante planes como los que se mencionan posteriormente en este
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apartado. Especificamente en Costa Rica se han realizado actividades de sensibilizacion
sobre los ODS con el sector de ambiente, energia y ordenamiento territorial, el Consejo
Nacional para personas con discapacidad, secretarias sectoriales, enlaces entre instituciones
publicas (entre estas el PIMA) y el Consejo Agropecuario Nacional.

Dentro de las politicas y programas vinculados a los ODS, se cuenta con el Plan
nacional para la seguridad alimentaria, nutriciéon y erradicacion del hambre, 2025 (Plan
SAN-CELAC-Costa Rica) (MIDEPLAN, 2018). El plan de SAN de CELAC se fundamenta
en cuatro pilares que buscan fortalecer la seguridad alimentaria (disponibilidad, acceso,
consumo Yy utilizacion bioldgica). Ademas, describe como diversas instituciones del Estado
se articulan con un objetivo principal, garantizar la seguridad alimentaria a los
costarricenses. Para esto, cuenta con distintas lineas de accion dentro de las cuales esta
involucrado el PIMA.

Para fines de este trabajo, el segundo pilar del Plan Estratégico para la Seguridad
Alimentaria y Nutricional es el que concierne: “Acceso oportuno y sostenible a alimentos
inocuos, adecuados, suficientes y nutritivos para todas las personas. Especialmente las mas
vulnerables. Con el fin de desarrollarse y mantener plenamente las facultades fisicas y
mentales” (Secretaria Ejecutiva de Planificacion Sectorial Agropecuaria, 2017). Dentro de
este pilar mencionado, la linea de accidon 2: “mejorar el funcionamiento de los mercados”,
integra al PIMA dentro del plan ya que maneja los mercados mayoristas de productos
agricolas mas grandes del pais. Algunos de los aspectos incluidos en el plan son la
produccion agropecuaria sostenible, comercializacion, inocuidad y calidad agricola de los
alimentos, mercados laborales, medios de sustento, servicios de apoyo, ambientes saludables
e inclusivos, entre otros.

En el Plan Estratégico para la seguridad alimentaria, nutriciéon y erradicacion del
hambre, 2025 se hace referencia a los siguientes planes y politicas que ain estan vigentes:

e  Politica Nacional de Seguridad Alimentaria y Nutricional 2011-2021: busca la
proteccion social de la salud y asegurar los procesos de alimentacion. Esto ultimo,
refiriéndose al proceso desde el cultivo del alimento, hasta el consumo de este. Sin embargo,
el objetivo que se ajusta mds al trabajo en cuestion es el de “promover la articulacion
institucional de los actores estratégicos para la implementacion de la politica de SAN

mediante la coordinacidon de objetivos y acciones’’ (Ministerio de Salud Costa Rica, 2011).
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Dentro de esta articulacion entra el PIMA, como responsable de la comercializacion de
producto fresco para garantizar la seguridad alimentaria y nutricional (Secretaria Ejecutiva
de Planificacion Sectorial Agropecuaria., 2017).

e Plan Nacional de Salud 2010-2021: este plan, tiene nueve objetivos generales. De
estos, el quinto busca promover la seguridad alimentaria y nutricional mediante sistemas de
produccion, comercializacion, y consumo de alimentos (Ministerio de Salud de Costa Rica,
2010). El PIMA- CENADA se veria relacionado especificamente con el objetivo 5.1:
“Promover la seguridad alimentaria y nutricional con ¢énfasis en produccion,
comercializacion y acceso a alimentos inocuos y propiciadores de salud, que contribuyan a
mejorar la calidad de vida de la poblacién” (Ministerio de Salud de Costa Rica, 2010).

e Politica Nacional para el Sector Agroalimentario y el Desarrollo Rural
Costarricense (2010-2021): el objetivo de esta politica es mejorar las condiciones de vida de
productores agropecuarios que viven en lugares lejos del drea metropolitana (Ministerio de
Agricultura y Ganaderia de Costa Rica (MAG), 2011). Con respecto a este objetivo, el
PIMA inaugur6é un mercado mayorista en la region Chorotega con el fin de dinamizar la
actividad econdmica del sector agro de la zona.

e  Plan Nacional de Desarrollo

Ademas de lo descrito anteriormente, se desarrollara informacion sobre el PND. Este,
responde a objetivos mas amplios acordados mundialmente, los Objetivos de Desarrollo
Sostenibles (ODS). El plan se vincula en un 62% a estos objetivos. Este se disefia en cada
periodo de gobierno, el actual va del 2019 al 2022. El Ministerio de Planificacion Nacional y
Politica Economica (MIDEPLAN) desarroll6 este documento con el fin de que el Gobierno
pueda definir objetivos, establecer prioridades, formular metas y asignar recursos.

El plan se centra principalmente al 4rea de desarrollo territorial, salud y seguridad
social, seguridad humana e innovacion, competitividad y productividad. En el caso de la
seguridad alimentaria y nutricional, se ve beneficiada por esta vinculacion entre el plan
nacional y los objetivos de desarrollo sostenible ya que, como se ha visto anteriormente, la
nutricion es un eje fundamental para el cumplimiento de los objetivos (MIDEPLAN, 2018).

El plan se divide por areas estratégicas, y al area de desarrollo territorial contiene al PIMA.
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D. El PIMA-CENADA

El Programa Integral de Mercadeo Agropecuario (PIMA) administra y dirige el Centro
Nacional de Abastecimiento y Distribucion de Alimentos (CENADA), primera central mayorista
del pais. Se fund6 en 1977, con la ley 6142. Se estima que més de dos millones de personas
tienen acceso a frutas y vegetales gracias al ¢l (PIMA, 2017b). El PIMA esta vinculado al
Programa Nacional de Mercados regionales, con el fin de fortalecer la comercializacion de
productos agropecuarios en las zonas que tienen inseguridad alimentaria y nutricional, como lo
son la Chorotega, Brunca, Huetar Caribe y Pacifico Central.

La vision del PIMA es “ser una institucion moderna, consolidada, con liderazgo y
credibilidad, que promueve la seguridad alimentaria a nivel nacional a través de servicios y
estrategias para el desarrollo del mercado alimentario”. En otras palabras, busca la innovacion en
servicios de distribucion de alimentos (PIMA, 2017c). Con respecto a la mision de la institucion
es “ser la empresa publica lider en el mercadeo agropecuario, que contribuye a la seguridad
alimentaria y nutricional del pais, mediante un manejo transparente, eficiente y eficaz en los
sistemas de abastecimiento y distribucion agroalimentario” (PIMA, 2017c¢).

Los objetivos estratégicos institucionales del PIMA son congruentes con sus objetivos de
creacion, descritos en el articulo 1 ° de la ley No.6142 “Reglamento del Funcionamiento del
Programa de Mercadeo Agropecuario (PIMA)”. Dentro de los objetivos estratégicos
institucionales del PIMA se proponen medidas tales como la investigacion y vinculacion en el
estudio y apoyo al mercadeo agroalimentario, los cuales obedecen a los planes propuestos en el
Plan Nacional de Desarrollo. Los siguientes objetivos tienen vinculacion con el presente
proyecto:

e Posicionar al PIMA como la organizacion publica que contribuye a la seguridad
alimentaria y nutricional del pais, siendo referente en la modernizacion de los
sistemas de abastecimiento y distribucion agroalimentarios (PIMA, 2017a).

e Fortalecer la cultura organizacional y las capacidades internas para el logro de los
resultados del PIMA (PIMA, 2017a).

Con respecto a las funciones del PIMA-CENADA no se centran solamente en la
comercializacién de productos frutihorticolas. También estudian los procesos, funciones y la

participacion de los diferentes comerciantes y otros participantes en la cadena de produccion y
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venta de los productos. Ademas, cuenta con el Sistema de Informacion de Mercados Mayoristas
(SIMM), el cual es en la actualidad la red con mas informacion de frutas y vegetales del pais. En
¢l se presentan los productos comercializados y se pueden obtener reportes sobre estacionalidad
y precios historicos (PIMA, 2017b). Ademas, cuenta con el servicio de obtencidon de precios por
mensaje de texto, en los que se le envia al usuario los precios del dia de los productos
comercializados.

Como se menciond, el PIMA administra la red frigorifica nacional (REFRINA) porque
brinda servicios de almacenamiento a bajas temperaturas mediante tineles de congelacion,
servicio de preenfriamiento y espacios para almacenar productos congelados o refrigerados. Las
operaciones estdn en Zarcero y en Barreal de Heredia (PIMA, 2019b).

En las instalaciones del CENADA se comercializa de lunes a viernes en las madrugadas
productos de cooperativas, productores individuales, mayoristas individuales, distribuidores de
productos importados y sociedades de productores. Ademas de comercializar productos
hortofruticolas, ofrecen alimentos secos, conservados, flores, carnes, pescado, huevos y
derivados lacteos. La central estd sectorizada y los vendedores se posicionan segun el producto
que vendan, en la misma zona con otros similares (PIMA, 2019a).

Ademas de las funciones ya mencionadas del PIMA, algunas otras son la publicacion del
boletin de precios de productos agricolas (incluido el servicio por mensaje de texto para brindar
precios), boletin de precios del INCOPESCA y administra los mercados regionales de la Region
Chorotega.

El plan estratégico del PIMA, 2018-2022 tiene metas especificas a cumplir en este periodo
de tiempo, los cuales son:

e Contar con un marco juridico dindmico y flexible para atender las necesidades de las cadenas
agroalimentarias y nutricionales.

e Fortalecer las condiciones de competitividad en cadenas agroalimentarias mediante una
adecuada red de servicios regionales.

e Posicionar al PIMA como la organizacion publica que contribuye a la seguridad alimentaria
y nutricional del pais siendo referente en la modernizacion de los sistemas de abastecimiento

y agroalimentarios (PIMA, 2017a).
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En la institucion, se han realizado publicaciones y documentos los cuales se han
publicado de manera impresa, tal como la guia de productos publicada en el afio 2001 (PIMA,
2001). Estas publicaciones han tenido diferentes publicos meta; por ejemplo, instituciones,
consumidores y comerciantes. En el afio 2019 (atn pendiente en el 2020) se tomo la decision
dentro de la institucion de realizar una actualizacion de la publicacion antes mencionada debido a
que, por sus objetivos institucionales, el PIMA debe incluirlo en sus estrategias de comunicacion.
La informacioén por incluir en este manual de productos del PIMA consiste en caracteristicas
agrondmicas de los productos, estacionalidad, variacion de precios, calidad de los productos e
informacion nutricional.

Dentro del PIMA, se establecié un comité encargado de la actualizacion y desarrollo del
manual. Se compone por cinco personas: asesor del gerente general del PIMA, encargado de
procesos del SIMM, dos funcionarios de la direccion de estudios del desarrollo de mercados y un
funcionario del area estadistica.

Este trabajo pretende aportar insumos para el cumplimiento de la visiéon y mision de la
institucion, pues el PIMA tiene la responsabilidad de informar y comunicar al ptblico sobre los
productos que pone a disposicion y sus precios. La informacion de los productos abarca puntos
como la informacion técnica nutricional que no se dispone en la actualidad, la cual podria incluir
entre otras, valor nutritivo, formas de preparacion para optimizar los nutrientes que tiene el
alimento, uso de partes de desecho y correcta manipulacion. Estos subtemas se eligieron luego de
una revision de documentos técnicos y se incluyen estas (EROSKI, 2019) (Guia Del
Consumidor, 2018). En el anexo 2 se puede ver un cuadro que compara los contenidos de

informacion en los materiales.

E. Mercados Mayoristas de productos frutihorticolas en otros paises y sus esfuerzos de

comunicacion con el consumidor.

Se presentaran tres ejemplos de mercados mayoristas latinoamericanos que sirven como
referencia de buen funcionamiento (del mercado en general, colocandolos como el principal de
cada pais) y éxito econémico. Por comunicacion con el consumidor se entienden las estrategias
que tienen los diferentes mercados para brindar informacion a sus usuarios. Fueron

seleccionados estos tres debido a que las autoridades del PIMA indicaron que son ejemplos de
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mercados frutihorticolas que admiran por su funcionamiento y organizacion, ademdas de ser
innovadores con las estrategias de comunicacion con el publico.
1. Uruguay

El Mercado Modelo en Uruguay es el principal mercado mayorista del pais. Es
administrado por una junta compuesta por miembros de la municipalidad, Ministerio de
Ganaderia, Agricultura y Pesca, productores, comerciantes mayoristas, minoristas y
trabajadores (Mercado Modelo, 2019b).

Su objetivo es proporcionar infraestructura y servicios para el desarrollo del
comercio hortofruticola. Ademas de brindar el espacio, realiza analisis de residuos de
pesticidas, andlisis microbioldgicos, peritajes sobre la calidad de frutas y hortalizas y
capacitaciones de temas vinculados al accionar del mercado (Mercado Modelo, 2019b).

Los esfuerzos de comunicacion al consumidor se realizan a través de la pagina web
de la institucion. Esta pagina es amigable con el usuario, muestra diferentes pestanas:
sobre alimentacion saludable y otra de buenas practicas de manipulacion de alimentos.
Se publican notas semanales de productos de temporada y noticias generales del
funcionamiento del mercado.

Dentro de la pagina de alimentacion saludable hay recetas y un calendario de oferta
por estacionalidad de los productos y una seccién de links de interés. Dentro de los
enlaces, hay blogs y otras fuentes confiables y documentos oficiales para que los
consumidores se informen sobre datos nutricionales de los productos que comercializan.
El recetario es pequefio, son seis recetas en total; sin embargo, tienen esa opcion
disponible (Mercado Modelo, 2019a). Ademas, brinda informacién sobre el correcto
manejo, almacenamiento e higiene de las frutas y vegetales.

2. Colombia.

En Colombia, existen siete mercados mayoristas en diferentes ubicaciones, los
cuales tienen condiciones y desarrollo diferentes, es decir, que algunos mercados tienen
mejores condiciones y desarrollo que otros, mejores instalaciones y administracion en
general. Los mercados mayoristas de este pais son de administraciéon publica y se ha
intentado privatizarlos sin éxito (FAO, 2012).

La Central Mayorista de Antioquia, ahora llamada La Mayorista, se fundé en 1969

como proyecto de la municipalidad. En la actualidad, es la central mayorista mas



importante del noroeste de Colombia y la segunda mas grande del pais (La Mayorista,
2019).

Su objetivo es “ser un centro de negocios agroalimentarios de clase mundial,
reconocido por su modelo administrativo que facilite a clientes nacionales e
internacionales el libre intercambio de productos y servicios, bajo el cumplimiento de
estaindares comerciales vigentes y el trabajo innovador, humano, ambiental y
tecnologico” (La Mayorista, 2019).

Este centro mayorista utiliza su pagina de internet para brindar la informacion al
consumidor. Con respecto a la informacion relacionada a nutriciéon que hay disponible
en la pagina de internet, hay un recetario con una amplia variedad de recetas disponibles
para consulta. Sobre higiene, manipulacion de alimentos e informacion nutricional no se

encontrd informacion disponible en el sitio web.

3. Argentina

El Mercado Central de Buenos Aires comenzd sus funciones en 1984. Es el
principal comercializador de frutas y vegetales de Argentina, aproximadamente 11
millones de personas se ven beneficiadas con sus servicios (Mercado Central de
Argentina, 2019). Su administracion es de caracter publico desde que se cred buscando
un lugar para conservar, empacar y almacenar los productos alimenticios producidos en
el pais e importados (Gobierno de Buenos Aires, 2017).

El mercado tiene cuatro principales valores que son: 1) impulsar el aumento de la
oferta de alimentos frescos para dietas balanceadas y propiciar habitos de vida saludable
en la poblacion. 2) Garantizar la transparencia de las operaciones y el equilibrio de las
tensiones entre productores, compradores mayoristas y minoristas. 3) Contribuir a la
eficiencia en la logistica y distribuciéon de alimentos. 4) la responsabilidad social
corporativa es una herramienta de gestion puesta al interés comun. (Mercado Central de
Argentina, 2019).

En la pagina de internet no cuentan con informacion nutricional o de higiene y
manipulacion de alimentos disponible para acceso de forma libre. Sin embargo, dentro
de la seccion de noticias se puede notar que es una instituciéon que planea actividades

para promover estilos de vida saludables en la comunidad.
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En el anexo 3 se presenta un cuadro resumen de los tres mercados. Se desconoce si

cuentan con otros medios de difusidén de informacion.

F. Guias para consumidores con informacion técnica nutricional en el ambito
internacional.

A continuacidn, se presentan ejemplos de publicaciones realizadas en distintos lugares en
torno a informacion técnica nutricional sobre productos agricolas comercializados en cada
Mercado. Dentro de la informacién nutricional se incluye, valor nutritivo, manipulacion de
alimentos, métodos de coccion, descriptores nutricionales y aspectos sensoriales (Basulto et al.,
2014). La finalidad es conocer los componentes estructurales y de contenido que estas tienen. En
el anexo 3 se presenta un cuadro comparativo de los contenidos de los tres ejemplos que se

mencionan en este apartado.

1. Latinoamérica
La Organizacion de Informacion de Mercados de Las Américas (OIMA), junto
con la Agencia para el Desarrollo Internacional de Estados Unidos (USAID),
desarrollaron una guia web de algunas frutas y vegetales de importancia en
Centroamérica, Republica Dominicana y Panama (OIMA & USAID, 2019). Fue
publicado en el 2019 y las categorias de informacioén de cada ficha se presentan en el
cuadro del anexo 3. La estrategia consiste en brindar educacién técnica nutricional de

frutas y vegetales de la zona a la poblacién mediante internet.
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2. Argentina

El Ministerio de Produccion y Trabajo de Argentina, desarrollé un documento
llamado Guia del Consumidor” en el 2018. El documento incluye la parte de higiene y
manipulacion de alimentos, tema que otros folletos no toman en cuenta. No habla de
frutas y vegetales especificos; sino, de los grupos de alimentos y los nutrientes que
aportan (Guia Del Consumidor, 2018). Es una guia desarrollada para consumidores de
productos agricolas, buscando informar sobre la correcta manipulacion de alimentos e
informacion técnica nutricional de algunas frutas y verduras locales. En el anexo 3 se

presentan de forma detallada las caracteristicas del documento.

3. Espafia: Guia Practica CONSUMER “Verduras y Hortalizas”

El grupo EROSKI, popular en Espafia por publicaciones sobre alimentacion y
nutricion, desarrolld una pagina de internet interactiva donde se encuentran
caracteristicas agricolas, nutricionales y de consumo de frutas y vegetales
consumidos en el pais. Incluye productos propios de Espafia que no se producen en
Costa Rica como brevas, grosella, cerezas y arandanos (EROSKI, 2019). Este
material incluye valor nutritivo, formas de preparacion de los productos entre otras
caracteristicas de este. En el anexo 3 se presentan las categorias de informacion que

incluye la pagina web por cada producto.

G. Estrategias de Comunicacion e Informacion en Nutricion en Costa Rica

En el afio 2001, el PIMA public6 la guia de comercializacion de productos. Consiste en
28 productos de los cuales se describe el lugar de origen, indice de precios y estacionalidad,
plagas y un cuadro del valor nutritivo por 100g de los productos incluidos (PIMA, 2001). El
documento fue publicado de manera impresa, por lo que posiblemente la cobertura fue limitada,
en un inicio se vendia y posteriormente se daba de forma gratuita. En el afio 2021, se realizo la
actualizacion de este manual, siempre manteniendo el valor nutritivo de los 100g de producto.

Otra publicacion disponible para el consumidor para encontrar informacién nutricional
son las guias alimentarias de Costa Rica publicadas en el 2021 y 2022 (Ministerio de Salud,
2022). Estas buscan guiar al consumidor en la seleccion y adopcion de un patron alimentario
saludable, brindar informacién que puede orientar la ejecucion de programas de educacion

alimentaria en la poblacion y orientar la educacion en alimentacion y nutriciéon (Ministerio de
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Salud, 2022). El Ministerio de Salud incluyd formas generales de preparar las frutas y
vegetales, una parte sobre higiene y principalmente recomendaciones para tener una
alimentacion balanceada. Sin embargo, la seccion de frutas y vegetales es reducida y en caso de
que los lectores quisieran tener mds informacién, tienen que acudir a fuentes externas de
informacion.

En resumen, se puede notar la importancia de realizar un documento técnico nutricional
para el grupo de profesionales asignado en el PIMA para fortalecer las estrategias de
informacion y comunicaciéon de la institucion relacionado con las frutas y vegetales
comercializados. El PIMA es un actor importante en el cumplimiento y fortalecimiento de la
SAN en Costa Rica y la nutricion es un eje fundamental para el logro del cumplimiento de cada
uno de los pilares de la seguridad alimentaria y nutricional. Por lo que, el proyecto brinda a ser
un insumo importante para las estrategias desarrolladas por el PIMA vy, por ende, al

fortalecimiento de la SAN del pais.

H. Importancia de promover el consumo de frutas y vegetales.

En el estudio ELANS, sobre la diversidad en la dieta de paises incluyendo Costa Rica, se
indica que los habitantes de estas zonas tienen una baja diversidad dietética, lo que quiere decir
que los alimentos que consumen no son variados, principalmente harinas, productos carnicos,
leche y frutas y vegetales que no son fuente de vitamina A ni verde oscuro (Gomez et al.,
2019). Segtn el Global Burden of Disease (GBD), se debe consumir una cantidad definida de
frutas y vegetales (GBD, 2017).

En el estudio ELANS se presenta la cantidad consumida en Costa Rica. Los resultados en
comparacion con las recomendaciones son los siguientes; se recomienda una ingesta de
vegetales de 290-430g/dia y en el pais se consumen en promedio 146.88g/dia en el area urbana,
casi la mitad de la recomendacion. En cuanto las frutas, se recomienda consumir entre 200 y
300g/dia y en Costa Rica se consumen en promedio 79.92g/dia en el area urbana, al igual que
con los vegetales, se consume menos de la mitad de lo recomendado.

Es un hecho que en Costa Rica se debe aumentar el consumo de frutas y vegetales, una
institucion con tanta importancia en la comercializacion de estos como lo es el PIMA, debe

poder brindar al consumidor, o quién lo desee, informacion veraz sobre los productos que
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comercializa. La institucion cuenta con amplia informaciéon sobre estacionalidad, precios y

calidad, desarrollada por profesionales expertos en cada rama. Sin embargo, el vacio en

informacion técnica de nutricion serd llenado con los resultados de este proyecto.

III. OBJETIVOS

A. Objetivo General

Desarrollar una propuesta de informacion técnica sobre caracteristicas

nutricionales de algunas frutas y vegetales comercializadas en el PIMA-CENADA, en

funcion de las estrategias de informacion y comunicacion de la institucion.

B. Objetivos Especificos

L.

Determinar mediante un diagnoéstico las necesidades de informacién técnica del grupo
de profesionales encargados de la actualizaciéon del manual de productos del PIMA
relacionadas con caracteristicas nutricionales de las frutas y vegetales
comercializados, en funcion de las estrategias de comunicacion e informacion de la
institucion.

Establecer los componentes estructurales y de contenido que deben ser incluidos en la
propuesta de informacion técnica.

Definir la propuesta de informacién técnica que permita apoyar las estrategias de

comunicacion e informacion del PIMA.

4. Evaluar los componentes de contenido del documento técnico con el publico meta.

A.

IV. MARCO METODOLOGICO

Enfoque de investigacion:

El enfoque de la investigacion fue mixto ya que primero se realizd la técnica

cuantitativa para obtener informacién sobre conocimientos previos del grupo de
profesionales que actualizaran el manual, luego la cualitativa para obtener datos
diagnésticos del conocimiento del grupo de profesionales con el que se trabajo, discutir
sobre componentes estructurales y de contenido para el uso. (Hernandez, Fernandez, &

Baptista, 2014). El enfoque mixto ocurre cuando los resultados cuantitativos iniciales,
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enriquecen el desarrollo y alimentan las estrategias de recoleccion de los datos
cualitativos (Hernandez et al., 2014). Se utiliz6 el método cualitativo, pues se busca la
comprension del problema a partir de la informacion obtenida con técnicas como los

grupos focales (Ramos Galarza, 2015).

B. Tipo de Estudio:

El tipo de estudio fue descriptivo transversal. El tipo de estudio descriptivo
busca determinar el estado de las variables de la investigacion, también caracteristicas
de la poblacién, opiniones sobre algin tema especifico y conocimientos, actitudes y
conductas. Usualmente es utilizado en investigaciones donde se conoce poco sobre el
fenomeno a utilizar; en este caso, las variables. (Alvarado, & Pineda, 2008) Es
transversal ya que estudio las variables en un tiempo definido, primer semestre del 2021
y primer semestre del 2022.

Si bien en cierto, se utilizaron técnicas cualitativas en el estudio, no hubo
orientacion teodrica para este estudio, debido a que el andlisis de los datos fue de tipo
descriptivo.

C. Poblacion:

Con relacién a la poblacion con la que se trabajo en el proyecto, seran los
funcionarios del PIMA encargados de la elaboracion de materiales y publicaciones
técnicas de la institucion en los distintos canales de comunicacion que posee.

D. Muestra
No se eligié una muestra debido a que se trabajara con la totalidad de la

poblacion.

E. Definicion de Variables
Las variables son caracteristicas o propiedades que pueden cambiar durante la
investigacion y se pueden medir en la investigacion (Ferndndez & Baptista, 2013). En
otras palabras, cualquier caracteristica que se quiera medir en la investigacion. Teniendo
esto claro, se definieron las variables sobre las cuales se trabajo en la parte diagnostica

del proyecto y son las siguientes. En el Anexo 4 se presenta el cuadro de variables:
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Necesidad de informacion técnica relacionada con caracteristicas nutricionales de las
frutas y vegetales: Una necesidad de informacion es una brecha en el conocimiento sobre
aspectos nutricionales relacionados con los productos comercializados que incluye:
caracteristicas nutricionales, formas de preparacion y adecuada manipulacion de los
alimentos y partes de residuo. Se comprende como informacion técnica relacionada con
caracteristicas nutricionales de frutas y vegetales comercializados y que puede ser

conceptualizada brindada exclusivamente por un profesional en nutricion.

Documento técnico nutricional: Se entiende como documento técnico aquel desarrollado
por un profesional en nutriciéon con informacion fidedigna que se relaciona al campo de
trabajo y experiencia del nutricionista. Incluye informacion tal como valor nutritivo,
descriptores nutricionales, informacién sobre nutrientes clave, métodos de preparacion,
usos en la cocina, entre otros. En el caso de este trabajo se entenderd como una guia que
contiene informacion de valor nutritivo, métodos de coccidn, nutrientes de los que son
fuente los alimentos descritos, y sera utilizada por el grupo de profesionales encargados

de la actualizacion del manual de productos del PIMA.

F. Definicion de Categorias de Analisis

A continuacidn, se definirdn las categorias de analisis que corresponden a los objetivos
que se analizan de forma cualitativa. En el Anexo 5 se presenta el cuadro de categorias de
analisis.

e Necesidades de informacion técnica nutricional: Se comprende como informacion
en nutricidon y alimentacion acerca de productos agricolas, que puede ser brindada
por un profesional en nutricion. Por ejemplo, valor nutritivo, formas de
preparacion, manipulacion para la preparacion.

o Componentes estructurales: Se entiende como componente estructural las partes
que le dan la forma a un documento técnico. Tales como introduccién, objetivos,
guia de uso, capitulos con la distribucion de informacion.

e Componentes de contenido: Los componentes de contenido es el tipo de
informacion que las personas relacionadas con la informacion de los alimentos del

PIMA consideran que deben de ser incluidas en el documento técnico.
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G.

Evaluacion de los componentes de contenido: corresponde a la valorizacion
realizada por el publico meta sobre la informacién presentada en relacion con los

componentes de contenido

Recoleccion de Datos

El proceso de recoleccion de datos se dividio en las siguientes etapas:

1. Primera Etapa

La primera etapa diagnoéstica se dividio en dos fases. La primera fue para
conocer el perfil sociodemografico de los participantes y sobre las expectativas
del proyecto y, la segunda, sobre las necesidades sobre informacion técnica
nutricional que tenian.

Antes de recolectar los datos, se presentd el consentimiento informado a los
participantes (anexo 6) mediante correo electronico y ellos respondieron el correo
con una aceptacion al consentimiento. La primera etapa de recoleccion de datos
comenzd en marzo del 2021. Esta consistid en la etapa diagndstica de brechas en
informaciéon técnica nutricional en la institucién. Primero, se envidé un
cuestionario mediante correo electronico a la poblacion. El instrumento en linea
que se utilizo esta en el anexo 7. La plataforma para utilizar para el cuestionario
fue google forms.

La segunda fase consistio en conocer las expectativas de la poblacion sobre
el documento técnico nutricional que se desarrollo. Para esto se utilizd la técnica
de grupo focal, el cual se realizo de forma virtual. Para su desarrollo, se invit6 a la
poblacidon a una reuniéon por la plataforma Zoom, se les explicd los fines del
proyecto y posteriormente se procedio a realizar el grupo focal. La sesion fue
grabada en la plataforma utilizada. Esta actividad se realizé en horas laborales de
acuerdo con el horario de trabajo del grupo; la guia del grupo focal se puede ver
en el anexo 9. Una vez finalizado la sesion, se realizé una transcripcion del grupo

focal.
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2. Segunda Etapa:

La segunda etapa del proceso de recoleccion de datos consistioé en definir
los componentes estructurales y de contenido del documento técnico que la
poblacion consideraba importante incluir. Se aplico la técnica del grupo focal en
la modalidad virtual (plataforma Zoom), con la totalidad de la poblacion el dia
14 de junio del 2022. La guia utilizada se presenta en el anexo 10. La sesion fue
grabada en la plataforma utilizada y posteriormente se realizé la transcripcion

del grupo focal.

3. Tercera Etapa:

En esta etapa se desarrolld la propuesta de informacion técnica nutricional,
de acuerdo con las necesidades que defini6 la poblacion durante la primera y
segunda etapa. Todo el material generado es congruente con lo establecido con
el publico meta. El valor nutritivo, se calcul6 seglin las porciones de las guias
alimentarias de Costa Rica, los pesos se calcularon con el libro “Peso de
Medidas Caseras y Porciones de Alimentos” Chaverri, Rodriguez y Chinnock
(2001), la plataforma de la USDA (U.S. Department of Agriculture, 2019) y el
programa de analisis de valor nutritivo de alimento, ValorNut, de la Escuela de
nutricion de la UCR (Escuela de Nutricion del la UCR, 2022).

Especificamente la informacién nutricional obtenida de la plataforma de
USDA fue la de la pitahaya debido a que ValorNut no contaba con la
informacion de este alimento. Por otro lado, el pejibaye no se encontrd en un
principio en la plataforma de la Universidad de Costa Rica debido a que fue
ingresado a la base de datos con un error ortografico y se encuentra como
“pejivalle”; por esta razon el valor nutritivo utilizado fue el de un estudio hecho
por Hidalgo, C. 2023. El resto de frutas y vegetales si se encontraron sin
dificultad en la plataforma ValorNut.

Para el calculo del porcentaje del aporte de cada nutriente, se utilizaron las
directrices del CODEX sobre etiquetado nutricional, las cuales brindan un
valor de referencia del nutriente para cada uno. Se presentan en la Tabla 1 los

valores de referencia utilizados. Toda la otra informacion se obtuvo mediante
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revision bibliografica en linea. El documento final se disefi6 en la plataforma

Canva.

Tabla 1. Valores de referencia de nutrientes utilizados en el proyecto segun la FAO/OMS.

Grasa (g)

75 Folatos (mcg) 400
Proteina (g) 50 Niacina (mg) 15
Carbohidratos (g) 275 Tiamina (mg) 1.2
Fibra (g) 28 Vitamina A (mcg) 800
Hierro (mg) 22 Riboflavina (mg) 1.2
Calcio (mg) 1000 Vitamina B6 (mg 1.3
Magnesio (mg) 310 Vitamina B12 24
(mcg)
Manganeso (mg) 3 Vitamina C (mg) 100
Potasio (mg) 3500 Vitamina D (mcg) 15
Sodio (mg) 2000 Vitamina E (mg) 9
Fosforo (mg) 700 Vitamina K (mcg) 60
Zinc (mg) 14
Selenio (mcg) 60
Cobre (mg 900

4. Cuarta Etapa:

(Lewis, J. 2019)

Esta etapa se centr6 en la evaluacion del documento que se realizé por

parte del publico meta. Se evaluaron los aspectos de forma y contenido

establecidos junto con la poblaciéon meta. La evaluacién fue realizada con

afirmaciones y escala de conformidad para conocer el grado de satisfaccién con
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el documento final, utilizando para ello una escala de likert de 4 puntos. El
instrumento utilizado se presenta en el anexo 11. La aplicacion del instrumento

fue en linea, utilizando la plataforma google forms.

H. Analisis de Datos

Los datos obtenidos al ser de tipo cualitativo y cuantitativo se analizaron de acuerdo con su

naturaleza.

1. Datos Cualitativos

Para el andlisis de los datos cualitativos, la recoleccion y andlisis ocurre

paralelamente. Se fueron recolectando los datos y al mismo tiempo, se alimenta la

investigacion. Se sigui6 la estructura de andlisis sugerida por Herndndez, Ferndndez, &

Baptista (2014), la cual es la siguiente:

Explorar los datos

Darles estructura

Describir las experiencias de los participantes

Descubrir los conceptos, categorias, temas y patrones presentes en los datos y sus
vinculos para darles sentido e interpretarlos y explicarlos en funcién del planteamiento
del problema.

Comprender el contexto que rodea los datos

Vincular resultados con el conocimiento disponible. Esto significa analizarlos con las
fuentes bibliograficas u otra informacion recolectada.

Generar una teoria fundamentada en los datos.

(Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014)

Se hizo una transcripcion de los audios de los grupos de discusion y revision de la misma

por personas diferentes, posteriormente se realiz6 una lectura de estas transcripciones para su

andlisis. Una vez recolectados y ordenados los datos segliin lo anterior, se hizo un andlisis

descriptivo de la informacién obtenida en el grupo focal segin las categorias de andlisis

establecidas.
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2. Datos Cuantitativos
El andlisis de los datos cuantitativos siguié el siguiente tratamiento: recoleccion de la
informacion, categorizacion de los datos y andlisis (Herndndez et al., 2014). El analisis utilizado

fue el descriptivo a partir de valores absolutos obtenidos.

V. RESULTADOS

A. Diagnostico sobre necesidades de informacion nutricional

La informaciéon que se presenta en este apartado responde al orden de los objetivos.
Primero se describen las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion en estudio,
posteriormente, los conocimientos y percepciones de las personas participantes sobre la
importancia de contar con estrategias de comunicacion que involucren el componente
nutricional y los requerimientos estructurales y de contenidos de la guia y de ultimo, los

resultados de la evaluacion de la guia.

1. Caracteristicas sociodemograficas e informacion sobre conocimientos Yy
necesidades de informacion técnica

El cuestionario fue respondido por seis miembros del equipo de actualizacién de

datos del manual de productos del PIMA, cuatro mujeres y dos hombres. La totalidad de la

poblacion tiene estudios universitarios completos de profesion agronomia o estadistica.

Todos con mas de 4 afios de pertenecer a la institucion y un méximo de 35 afios.

Con respecto a la funcion que desempenan en el PIMA, esta: lider de proceso del
SIMM (Sistema de Informacion del Mercado), lider del desarrollo de mercados,

investigador de mercados, apoyo administrativo, director de area y contraloria de servicios.

2. Conocimiento de los funcionarios acerca de otros mercados mayoristas y la informacion

nutricional que estos ofrecen.
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Cuatro de los seis integrantes del comité conocen mercados agropecuarios
mayoristas en otros paises. Los paises cuyo nombre coincidid en las respuestas de estas
cuatro personas en dos o mdas ocasiones fueron: Guatemala, Uruguay, Nicaragua,
Honduras, Chile y Colombia. Sin embargo, cuatro de las seis personas que contestaron el
cuestionario indicaron que los mercados de los que han escuchado hablar o conocen, no
brindan informacién nutricional sobre los productos frescos que comercializan. Los
mercados que lo hacen es mediante redes sociales, brochures y la pagina web, siendo el
de Colombia el destacado en las respuestas. Esta informacion es sobre caracteristicas

nutricionales, recetas y manipulacion adecuada.

3. Funcionalidades del documento técnico para el PIMA

Con respecto a la importancia que las personas le dan a que la institucion incluya
informacion sobre nutricion y alimentacién en sus estrategias de comunicacion e
informacion, el 100% indic6 que si es importante que el PIMA lo haga, siendo sus
razones el beneficio en la venta de productos frescos ya que el consumidor tendria
mas razones para comprarlos.

Las personas reconocen que en el PIMA no tienen alguna estrategia de
comunicacion e informacion que esté vinculada a la nutricién. Sobre el uso que las
personas podrian darle al documento técnico, las respuestas fueron amplias y abarcan
diferentes areas como:

e Publicidad relacionada a los beneficios nutricionales de los productos.

e Desarrollo de documentos adicionales de productos de temporada.

e Proveer datos a los consumidores.

e Motivar el consumo de los productos mediante sus beneficios

nutricionales.

A partir de estas respuestas se puede ver, que las personas participantes si ven un
potencial importante en el proyecto. En uno de los grupos focales, se hace referencia
a como el proyecto en cuestion se puede incluir dentro de las estrategias de

comunicacién de la institucion.
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“Ese documento que estd super desactualizado como pongo ahi en el chat

para no interrumpirle ha cambiado un poco el concepto, y no estin tan
bien poner una tabla asi con cuantos carbohidratos. No sé si estarad bien,
tiene una papaya y cudntas vitamina K, eso como que la gente no lo
entiende, sino que la idea de esto es que sabiendo que es el contenido
nutricional de los productos en el CENADA nada nosotros hagamos otro
tipo de combinacion de informacion para meterla en esta guia que estd
trabajando” (Participante B)

Con respecto a los temas por desarrollar en el documento, se calificaron
como muy importantes los siguientes: usos comunes en la cocina, informacion
nutricional, caracteristicas nutricionales y adecuada manipulacion. La opcion de
uso de partes de desecho no fue considerada relevante.

Sugerencias que realizaron los participantes fueron: uso de palabras
sencillas, utilizar técnicas para que sea de facil lectura, y la inclusion de
porciones. Algo importante de rescatar es que en el grupo focal se refirieron a la
falta de publicidad de la variedad de productos que se ofrecen en el mercado

mayorista.

“no hay agresividad en la publicacion, puesto que una limitante que
hemos tenido es que no se promueven mucho los productos a nivel de
mercado y ellos son los que mueven esa parte. Por lo que, si se mueve mds
la institucion en promover los productos, atrae mas y hay mas movilidad

de personas”. (Participante C)

Esto viene a evidenciar la importancia de que el PIMA cuente con
recursos para poder promocionar los alimentos que se mercadean en la institucion.
También resaltdé la importancia de que la jefatura del departamento de
comunicacion estuviera presente en el siguiente grupo focal.

Las personas participantes indicaron que no se cuenta con un documento

que les oriente sobre la informacién nutricional de los alimentos que se
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comercializan. En la parte de criterio técnico nutricional, la instituciéon no tenia

ningun tipo de apoyo.

“;Cudal es la idea con la informacion nutricional? La idea es que esa

informacion no la tenemos” (Participante B)

Con respecto al tipo de informacion que les gustaria que se incluyera, indicaron
que habia preocupacion porque algunas frutas, como la pifia, no son
recomendadas para personas con diabetes o en otras patologias, y que al incluir
esto en la guia, podrian verse afectadas las ventas del producto. Sin embargo, en el

grupo focal, se contrasta esta idea:

“Pienso que es importante brindarle mas informacion a la gente y esto no
va a generar una disminucion del consumo, no creo, mas bien se puede

motivar el consumo de algunos productos” (Participante D)

La institucion tampoco cuenta con estrategias de comunicacion activas con sus
consumidores. Todas fueron de algin momento en el pasado, como por ejemplo

las siguientes:

“en algun momento nosotros trabajamos temas nutricionales, sobre todo
en algunas camparias, tuvimos un espacio en el museo de los nifios, un CD
interactivo, pero yo no sé si alguien lo podra abrir en este momento.
También trabajamos en una alianza con un movimiento mundial que se

llama 5 al dia”. (Participante 1)

Fueron estrategias que tuvo la institucion pero que para el momento del grupo focal ya no

estaban activas.
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B.

Establecimiento de los componentes estructurales y de contenido que deben ser

incluidos en la propuesta de informacion técnica.

Para poder establecer los componentes estructurales y de contenido del proyecto, se

realiz6 un grupo focal con las personas encargadas del desarrollo de materiales, que son las

personas con los mismos puestos que participaron en el primer grupo a excepcion de la

encargada de comunicacion del PIMA, quien indic6 de forma puntual, la importancia del

proyecto en cuestion para ellos.

“nosotros no tememos ese componente teorico, como dice Don Rodrigo, de
alguien en el campo de la nutricion que nos pueda indicar o aportar informacion
para publicarla en las redes. Esto es muy valioso porque hay productos de lo que
la gente no sabe sus propiedades y valores nutricionales, inclusive hay un bajo
consumo de ciertos alimentos. Entonces esta era la idea de nosotros, aprovechar
el conocimiento de Daniela para que ella justamente dejara informacion técnica
nutricional que el drea de comunicacion del PIMA pudiera posteriormente
utilizar y transformar en diferentes productos y segun las lineas de comunicacion
que tenemos nosotros. Nuestras lineas de comunicacion son pocas: canal de
YouTube, pagina Facebook, correos masivos, grupos de WhatsApp, entonces ya
tenemos lineas concretas y sabemos qué productos o qué informacion debemos

dar’. (Participante 4)

Destaca la importancia de hacer uso de vocabulario amigable con el lector, que pueda ser

entendido facilmente, asi como de que la informacién que publican venga de un documento

interno.

“La gente estd interesada en el valor nutricional de los alimentos por las dietas
actuales e interés por nutrirse adecuadamente entonces si existe esta carencia de
informacion por parte nuestra porque tiene que salir del PIMA. Nosotros tenemos
que tener ese registro, esta informacion es nuestra y la estamos publicando por

parte del PIMA con una fuente técnica”. (Participante 4)

41



Se definieron los alimentos con los que se trabajé en el documento técnico, segun las

necesidades de la institucion y se eligi6 trabajar con los 20 alimentos mas vendidos.

“Los 10 vegetales y 10 hortalizas los mds comunes en cuanto a consumo de
hogares costarricenses. En el caso de hortalizas la papa blanca, cebolla,
zanahoria, platano maduro, yuca, lechuga, repollo, ayote sazon, chile dulce y
chayote quelite tierno. Esto lo someto a discusion con ustedes en caso de que

queramos aprovechar productos subutilizados”. (Participante 3)

En el momento del grupo de discusion se tomo6 la decision de incluir la Pithaya ya que es un
producto relativamente nuevo en el CENADA y el PIMA tiene especial interés ya que, en el
mercado Chorotega, tienen una nueva bodega para este producto. También se incluyd el
pejibaye, camote y elote ya que son productos que los participantes consideran importantes de
tener, ya que son de alto valor nutricional y tienen una gran importancia en la cultura

costarricense.
Otro tema que salio a relucir en el grupo focal fue el tema de precio de los productos.

“Otra cosa que estaba pensando es tener en mente productos accesibles para
personas de menores ingresos, tener una vision mas amplia de los distintos poderes

adquisitivos de los ciudadanos del pais” (Participante 2)

De aqui la necesidad de incluir la estacionalidad de los productos en la guia, ya que

cuando estan en temporada alta, el precio disminuye por la alta oferta.

C. Definir la propuesta de informacion técnica que permita apoyar las estrategias de

comunicacion e informacion del PIMA.

Posterior al segundo grupo focal, se desarrolld la propuesta de informacion técnica
nutricional. Se realizaron dos presentaciones del documento, una formal, en word, con
bibliografia y un poco mas extensa y otra en la plataforma Canva, con mayor disefio grafico para

que fuera atractiva al puiblico meta, en este caso, el personal del PIMA.
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Las partes estructurales y de contenido que se desarrollaron en el documento fueron las
siguientes.

e Portada: en la portada se incluyd el nombre del proyecto final, la fecha, el nombre de la
estudiante que realiz6 el proyecto y el logo de la Escuela de Nutricion, asi como el logo
del PIMA.

e Introduccion: en este apartado se incluy6 la explicacion del el proyecto y la justificacion
de este.

e Tabla de Contenidos: se ubican todos los componentes segun el nimero de pagina.

e Guia de Uso: en esta parte, se explican los componentes de cada una de las fichas
informativas de cada alimento, los cuales se explicaran posteriormente.

e Directorio de Macronutrientes, Vitaminas y Minerales: en esta parte, se explica qué es y
la importancia de cada uno de los componentes de las tablas de composicion de alimentos
que van en cada una de las fichas de los alimentos. Los componentes nutricionales
incluidos son: energia, carbohidratos, proteina, grasa, fibra, Calcio, Hierro, Magnesio,
Manganeso, Potasio, Sodio, Fosforo, Zinc, Cobre, Selenio, Folato, Tiamina, Vitamina A,
Vitamina B12, Vitamina B2, Vitamina B6, Vitamina C, Vitamina D, Vitamina E y
Vitamina K. Se incluyeron todas las vitaminas presentes en la plataforma ValorNut,
aunque su aporte sea cero, para brindar un patron de reporte de nutrientes que pudiera ser
la fuente de referencia de las personas usuarias. El perfil de acidos grasos se incluye en el
aguacate solamente ya que es el tnico alimento con un aporte importante de grasa.

e Informacion técnica nutricional sobre los 22 alimentos vendidos en el PIMA-CENADA:
luego del grupo focal, se definieron los productos que se incluirian y dos adicionales los
cuales el personal del PIMA considera importantes para sus estrategias de comunicacion.
Los alimentos incluidos fueron: aguacate, banano, limoén mesino, meldn, mora, naranja,
papaya, pejibaye, pifia, pithaya, sandia, ayote sazon, camote, cebolla, chayote quelite
tierno, chile dulce, elote, lechuga, repollo verde, papa blanca, platano maduro, yuca y
zanahoria. Los dos alimentos adicionales que se incluyeron fueron la pithaya y el
pejibaye. El pejibaye tiene importancia desde el plano nutricional y cultural, es un
alimento heredado y revalorado a lo largo de la historia (Villegas & Flores, 2013).

Los criterios para definir los alimentos que se incluian en la guia (11 frutas y 11

vegetales) fueron: la cantidad de alimento que se comercializa en CENADA y aspectos



culturales y nutricionales. Cabe destacar la relevancia de elementos culturales y
nutricionales en esta decision, que vinculan alimentos de muy alta calidad nutricional,
pero que no han tenido un alto consumo en la poblacion costarricense, esos alimentos son
el pejibaye y la pitahaya.

En el caso de la pitahaya, este alimento a pesar de haber estado en nuestro
ambiente a lo largo del tiempo habia sido utilizado para autoconsumo sin una importancia
comercial, pero en el ultimo periodo desde el 2019, considerando la revaloracion de éste
por su importancia nutricional, se ha generado un aumento creciente de su produccion y
consumo (Municipalidad de Abangares, 2019).

Los elementos estructurales definidos por las personas participantes para la
elaboracion de la guia son: tabla de contenidos, justificacion, guia de uso, informacién
general, directorio de nutrientes. Y en relacion con la seccion de elementos de contenido,
incluyen, tamafio de porcion, estacionalidad, recomendaciones de consumo, informacion

1

nutricional, manipulacion de afg importantes del alimento.

La informacién que se busco p
o Estacionalidad: momer e encuentra con mayor abundancia y

facilidad el producto.

o Porcidon recomendada segun las guias de alimentacion

o Informacion nutricional: en el documento de canva se incluye la informacion de
cada producto; sin embargo, se realizo por aparte del documento de texto de word
ya que fue calculado utilizando tablas de excel.

o Manipulaciéon del producto: aqui se incluyeron tips para el almacenaje,
desinfeccion y coccidn de los alimentos.

o Caracteristicas importantes y recomendaciones para su consumo: en este apartado
se explica de qué nutrientes es fuente importante cada fruta o vegetal, asi como
opciones para prepararlo o usos comunes en la cocina.

El documento de canva se presenta en el anexo 12.
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Cuadro de texto
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D. Evaluacion de los componentes de contenido del documento técnico con el
publico meta.
La parte final del proyecto correspondio a la evaluacion del material desarrollado.

Se realiz6 un formulario virtual utilizando la escala de Likert, presentandose los

resultados en la siguiente tabla.

Tabla 2. Resultado de la evaluacion del documento técnico desarrollado en el proyecto.

Criterio

Valoracion

Observaciones de mejora

Vocabulario utilizado

Muy satisfactorio (50%)
Satisfactorio (50%)

Revision  de  algunos

términos técnicos y

abreviaciones.

Calidad de la informacion

presentada

Muy satisfactorio (75%)
Satisfactorio (25%)

Calidad de la informacién
incluida en el directorio de

macronutrientes

Muy satisfactorio (75%)
Satisfactorio (25%)

Calidad de la informacion
técnica nutricional de los

alimentos

Muy satisfactorio (75%)
Satisfactorio (25%)

Disponer de la bibliografia
utilizada en cada una de las

partes.

Extension de la guia

Muy satisfactorio (75%)
Satisfactorio (25%)

Extension del directorio de
macronutrientes, vitaminas

y micronutrientes

Muy satisfactorio (75%)
Satisfactorio (25%)

Extension de la

informacion técnica

Muy satisfactorio (75%)
Satisfactorio (25%)
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nutricional de los

alimentos

Organizacion de la Muy satisfactorio (75%) Justificacion de los
informacion dentro del Satisfactorio (25%) margenes del documento y
documento eliminar algunos fondos de

fotografias ya que se
dificulta  leer  algunas

partes del documento

Elementos estructurales y | Muy satisfactorio (100%)

de contenido definidos

La informacién contenida | Muy satisfactorio (75%)

en la propuesta Satisfactorio (25%)

Las observaciones de mejora fueron incluidas en la guia elaborada y, ademads, se realizo
una lectura detallada de cada ficha de los alimentos para revisar la redaccion y la ortografia, y

que las ideas se pudieran entender de forma sencilla.



VI. DISCUSION

En el presente apartado se realizard una discusion de los resultados obtenidos de la
investigacion, procurando ordenar la misma en funcién a los objetivos planteados.

En la actualidad, la nutricién es una de las grandes preocupaciones sobre alimentacion a
nivel mundial, debido a los problemas de salud asociados a un sistema alimentario dominante
que brinda una oferta alimentaria con alta densidad energética (Organizacion Panamericana de la
Salud, 2019). Por estas y otras razones, los sistemas alimentarios de los paises deben ir
cambiando y migrando hacia formas mas sostenibles, que vinculen la oferta de alimentos
saludables producidos por medio de procesos agroecologicos, esto favorece una mejor nutricion
y la vinculacion de agricultores nacionales en los procesos de comercializacion.

La salud de las personas y del ambiente, tiene que ver con las practicas de produccion,
comercializacién y consumo de los alimentos, por lo que, alimentos producidos en ambientes
saludables, favorecera la nutriciéon adecuada de las personas y limitara el efecto que ese proceso
tenga en el ambiente. De ahi la relevancia de educar a la poblacion para adoptar una
alimentacion lo mdas natural posible, considerando el impacto que esas decisiones de compra
puedan tener en el ambito social y ambiental (Rose, Heller, & Roberto, 2019).

El PIMA, como institucién encargada del buen funcionamiento del CENADA, el centro
de distribucion de alimentos mas grande del pais, el Mercado Chorotega y REFRINA, le
compete dar acceso a la poblacion sobre informaciéon nutricional de los alimentos que
comercializa, con el fin de favorecer el conocimiento oportuno para la toma de decisiones, asi
como incentivar las ventas y apoyar el proceso de comercializacion de los agricultores
nacionales, lo que puede estimular la produccion de alimentos en el territorio nacional y, de esta

manera, promover la seguridad alimentaria y nutricional.

El PIMA-CENADA es una institucion clave para garantizar la SAN de la poblacion; pues
favorece el abastecimiento de alimentos que forman parte de una alimentacion saludable, por lo
que los procesos educativos y las vinculaciones que pueda generar esta institucion para favorecer
el acceso a alimentos de poblaciones vulnerables es fundamental. De acuerdo con las personas

participantes, el PIMA no cuenta con herramientas que favorezcan procesos educativos
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relacionados con la nutricion de los alimentos que comercializa, lo que reafirma la necesidad de
informacion para apoyar las acciones de comunicacion e informacion que tiene el PIMA. El
documento técnico que se desarrolld en el proyecto servird como insumo para la actualizacion
del manual de productos frescos del PIMA, el cual estd a cargo de las personas entrevistadas y,

es orientado para ser usado por los usuarios del CENADA, comedores institucionales y chefs.

En relacién con experiencias de mercados mayoristas que vinculen algiin componente
educativo en nutricion, las personas participantes refieren conocer mercados mayoristas a nivel
latinoamericano (Colombia, Chile y Argentina), de los cuales todos incluyen un componente
nutricional en la estrategia educativa de los alimentos que comercializa. En el caso de Colombia,
el mercado de Antioquia, en su pagina web, brinda informacion nutricional de sus productos,
incluyendo manipulacion adecuada de los alimentos y recetas para el aprovechamiento de estos
(La Mayorista, 2019). En Argentina, el mercado central de Buenos Aires no posee informacion
nutricional de los productos en su pagina web, pero si hay evidencia de que realiza actividades
para promover estilos de vida saludables en la poblacion, mediante educacion nutricional y
actividades al aire libre (Mercado Central de Argentina, 2019). En el caso de Chile, el mercado
mayorista Lo Valledor, es ejemplo en el uso de redes sociales ya que cuenta con instagram,
facebook, canal de youtube y twitter (El Valledor, 2022). Las personas que participaron del
proyecto visualizan que contar con una herramienta que les permita brindar informacién sobre
nutricion de los alimentos que se comercializan en el CENADA, puede ayudar a favorecer la
comercializacion de los alimentos, sin embargo, no se cuenta en la actualidad con ninguna que
pueda servir para esta finalidad.

El documento técnico, segliin las personas participantes, serd utilizado como fuente para
posibles publicaciones que se hagan por medios digitales que dispone la institucion, los cuales
son youtube, facebook, pagina web y grupos de whatsapp. Las redes sociales han ido
adquiriendo cada vez mds importancia en las estrategias de comunicacién en las diversas
instituciones, debido a que es una forma directa de interactuar con la poblacion meta; mas directa
que anuncios en television, reportajes en noticieros o conferencias de prensa (Ohio University,
2020). Segun Xie, en el 2022 las redes mas utilizadas en Costa Rica son el facebook, el twitter, el
whatsapp, el instagram y youtube (Xie, 2022), siendo solamente dos de esos medios los usados
por el PIMA, por lo que, si desea tener mas alcance e informar a grupos sociales mas jovenes se

debe recurrir a medios como youtube y instagram (Khoros, 2022). Educar a personas desde
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edades tempranas favorece practicas alimentarias mas saludables y, por tanto, el consumo de los
alimentos que se comercializan desde el PIMA-CENADA. Es durante la infancia y etapa escolar
que se forman los hébitos alimentarios que van a mantener las personas durante su adultez, aqui
radica la importancia de incluir estrategias de educacidon nutricional desde etapas tempranas
(Escalé et al., 2020)

En relacion con el uso que se hace de esas redes que utiliza el PIMA, la pagina de
internet y la cuenta de facebook tiene informacion detallada sobre los precios de los alimentos
que se comercializan en el CENADA (PIMA, 2020). En el caso del canal de youtube la
informacion que se brinda es referente al funcionamiento de la institucion, procesos de
produccion y venta de alimentos y, por whatsapp se brinda informacién relacionada a consultas
especificas, principalmente de precios y horarios.

Como se indicé anteriormente, no hay publicaciones sobre informacién nutricional y
estacionalidad y, las publicaciones realizadas por la institucion en los diferentes medios no se
encuentran de forma facil y rapida. En ese sentido, es muy importante valorar la estrategia de
comunicacion que la institucion tiene actualmente en relacion con el alcance que sus
publicaciones reportan, para reorientar las mismas incluyendo los elementos necesarios para
favorecer el acceso a la informacion por diferentes grupos etarios. De acuerdo, con Aguilar y
Parales (2019), dentro de las redes sociales es facil segmentar la poblacion a la que va dirigida la
informacion publicada, esto se favorece aun mas cuando se paga para dirigir la informacion a los
publicos deseados.

Las personas participantes reconocen la importancia de incluir la informacién nutricional
a las estrategias educativas de la institucion y apoyar las acciones que son desarrolladas a nivel
nacional para promover el consumo de frutas y vegetales. Al respecto, Pem y Jeewon (2015)
establecen que como parte de una buena estrategia de salud publica debe incluirse la educacion
nutricional, bien planificada y dirigida especificamente a los grupos de la poblacion requeridos.

El interés de promover el consumo de frutas y vegetales se debe al bajo consumo de estos
por la poblacion. En un estudio realizado en el afio 2020 por Chinnock, Gomez y Quesada en una
poblacion urbana de Costa Rica se determind un consumo promedio de +/- 220g de frutas y
vegetales por persona, por dia, cantidad bastante menor a la que es recomendada por la
Organizacion Mundial de la Salud, correspondiente a 400g de frutas y vegetales por persona al

dia.
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En un estudio realizado con la estrategia 5 al dia en el Reino Unido, en la que
participaron varias instituciones de diversos sectores, se obtuvieron resultados muy positivos
luego de 8 semanas de implementacion de la campana, con un aumento en el consumo de frutas
y vegetales, pasando de 291 g/dia a 554 g/dia. Cabe destacar, que 6 meses después solamente el
45% del total de participantes ain consumian las 5 porciones de frutas y vegetales al dia
recomendada y 12 meses después, solamente el 29% (Cox et al., 2007).

Estos datos muestran la importancia de realizar la educaciéon nutricional como una
actividad permanente que favorezca la adopcion de comportamientos integrados a sus habitos
alimentarios. De ahi la importancia de que las campafias que se desarrollen para favorecer el
consumo de frutas y vegetales entre instituciones a nivel nacional puedan ser mantenidas a lo
largo del tiempo para reforzar los conocimientos y estimular el mantenimiento de las practicas
deseadas.

El PIMA ha participado anteriormente en experiencias educativas interinstitucionales,
como la que fue liderada por el Ministerio de Salud en el 2007 en el marco de la estrategia 5 al
dia. A partir de esa experiencia se recalca la importancia de darle una guia a las poblaciones para
que puedan alimentarse de una mejor forma y retomar esas acciones educativas optimizando los
recursos virtuales (CNP, 2009).

En la actualidad, la poblacion en general esta constantemente expuesta a publicidad sobre
alimentos a través de diferentes medios, siendo ésta vinculada principalmente a productos
procesados, ultra-procesados o comida rapida preparada, lo cual tiene repercusiones importantes
en el estado nutricional de la poblacion. En un estudio realizado en Estados Unidos se determiné
que la obesidad estaba directamente relacionada con los anuncios que se pasaron por television
(Henderson & Kelly, 2005).

Otro estudio relacionado a la publicidad expuesta en las calles y aceras en Estocolmo, se
determind que un 32,8% del total de anuncios es de comida y de ese porcentaje, un 65,4%
correspondia a comidas ultra-procesadas. Los alimentos ultra-procesados estan relacionados con
exceso de peso y de enfermedades cronicas. Dentro de estos productos estan los helados,
cereales, gaseosas, embutidos y alimentos fritos (Fagerberg et al., 2019). Se podria decir que en
Costa Rica la realidad no esta muy lejos, los indices de sobrepeso y obesidad van en aumento.

Para el ultimo estudio del estado nutricional de los costarricenses, la prevalencia del exceso de
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peso era de un 59,7 % en mujeres de 20-44 afos y de un 77,3% en mujeres de 45 a 65 afios. En
hombres los numeros estan en 62,4% en hombres de 20-65 afios (Fagerberg et al., 2019).

En el afio 2020 se realiz6 un estudio para conocer como se habian comportado las
estadisticas de sobrepeso y obesidad, el estudio concluyé que un 68% de la poblaciéon tiene
exceso de peso, en su mayoria mujeres mayores a los 35 afios. Los porcentajes son parecidos a
los del afio 2008-2009, lo que indica la baja efectividad de las campafias para fomentar un estilo
de vida y alimentacion saludable (Gomez Salas, Quesada Quesada, & Monge Rojas, 2020).

Alrededor del mundo, existen politicas que restringen la publicidad de alimentos pre-
envasados como parte de una estrategia para mejorar la alimentacion en el pais. Por ejemplo, en
Chile hay una ley que prohibe hacer publicidad dirigida a nifilos menores de 14 afos, no se
pueden utilizar juguetes o animaciones que sean llamativos para los nifos y ademads, tienen un
etiquetado frontal que clasifica los alimentos de acuerdo al contenido de algunos nutrientes
vinculados a las enfermedades cronicas y degenerativas (Collen, Chacon, & Letona, 2015).

En Costa Rica se han generado esfuerzos para contar con un etiquetado frontal de los
alimentos similar, sin embargo, no se ha logrado avanzar en ese tipo de legislaciones. La ley que
mas ha logrado evitar el consumo de alimentos procesados es la de sodas estudiantiles, donde se
prohibe la venta de alimentos con exceso de grasa o azucar y promueve el consumo de alimentos
frescos (Ministerio de Educacion Publica de Costa Rica, 2013)

Seglin la revision bibliografica de Vindas Smith, Vargas-Sanabria y Brenes en el 2021,
Costa Rica tiene un elevado consumo de alimentos altamente procesados, bebidas azucaradas,
alimentos fuente de grasa saturada y colesterol; ademas de tener un ambiente escolar que
promueve los malos habitos alimentarios. Esto incide directamente en los indices de sobrepeso y
obesidad y el riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles (Vindas-Smith, Vargas-Sanabria,
& Brenes, 2021). Los resultados de estos estudios muestran la necesidad de generar una
estrategia publicitaria orientada a la promocion de habitos alimentarios saludables y sostenibles
que logre competir con las que muestra la empresa privada para la promocion de productos
procesados, ultraprocesados o comidas rapidas.

En un estudio realizado en el 2012 en Estados Unidos, se compar6 la ingesta de frutas y
vegetales entre los estados que tenian publicidad para frutas y verduras y los estados que no la

tenian. Las personas en los estados sin publicidad de productos agricolas consumian 1.7 veces
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menos frutas y vegetales que los estados con estrategias de comunicacién para promover su
consumo (Howlett, Burton, Newman, & Faupel, 2012).

En la actualidad, las acciones que desarrolla el Ministerio de Salud para promover el
consumo de frutas y vegetales estdn relacionadas a las Recomendaciones Nutricionales y
Alimentarias para la Poblacion ante la Presencia de COVID-19, realizada en el 2020 (Ministerio
de Salud de Costa Rica & INCIENSA, 2020) las Guias alimentarias basadas en alimentos para
los primeros 1000 dias de vida Costa Rica (Ministerio de Salud, 2021) y las Guias alimentarias
basadas en sistemas alimentarios para la poblacion adolescente y adulta (Ministerio de Salud,
2022).

En el primero se incluye informacion sobre la importancia de consumir productos frescos
para la salud y para los agricultores locales, formas variadas de coccidon, recomendaciones para
realizar compras de alimentos saludables, sostenibles y responsables, almacenamiento de
alimentos y manipulacion y preparacion de los mismos. En los otros documentos, se brindan
recomendaciones para una alimentacion saludable y sostenible, donde se recomienda el consumo
de frutas y vegetales y la compra de alimentos producidos en el territorio nacional. De esta
manera, la educacion que se realiza en relacion a frutas y vegetales en la actualidad esta
vinculada como parte de una alimentacion saludable y sostenible pero no es especifica para
frutas y vegetales y son acciones sectoriales que se desarrollan desde el Ministerio de Salud,
faltando realizar una articulacion interinstitucional para optimizar las estrategias.

En Costa Rica, las campafias para alimentos basicos o frescos son escasas, hay algunas
pocas iniciativas de la empresa privada, para alimentos como arroz, frijoles y carnes, y la
mayoria son realizadas por el Ministerio de Salud, como parte de una alimentacion saludable y
ahora se incluy6 el elemento sostenible, y por parte de la Academia, en el caso de frijoles
(Rodriguez, 2003). Esta tiltima experiencia se basa en una campana educativa con la intencién de
promover el consumo de frijoles en una poblacion urbana y que ahora fue retomada para
promover el consumo de frijoles en la poblacion nacional, buscando integrar la produccion
nacional como elemento central, con la intencion de favorecer a las familias agricultoras que se

dedican a esa produccion, pero ademas el consumo de alimentos frescos, que son de mejor
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calidad nutricional'. La importancia de focalizar los mensajes en un alimento es que permite
comprender mejor las limitaciones que tienen las personas para consumir el mismo y de esta
forma, se puede orientar mejor los mensajes para generar el comportamiento deseado.

Una efectiva estrategia de comunicacion en nutricion requiere que la informacion
brindada sea mediada, es decir, expresada en ideas que sean comprendidas por la poblacion
objetivo y sostenida a lo largo del tiempo para que el publico pueda interiorizarlo y volverlo
parte del bagaje cognitivo y conductual. La estrategia debe de realizarse de forma positiva con
mensajes positivos y ademads, debe ser definida la poblacion objetivo, para lograr captar la
atencion de la misma y debe procurarse hacer una relaciéon con los problemas especificos que
enfrenta esta poblacion (Pen & Jeewon, 2015).

Al respecto, la FAO indica que los sitios web de los mercados mayoristas, como el
CENADA, son importantes para informar a su ptblico meta y guiarlos para que realicen compras
mas pensadas en términos de precio, calidad, nutriciéon y uso de los productos que compran
(FAO, 2020). En este sentido, la guia podria ayudar al PIMA a mejorar la comunicacion con el
consumidor.

En relacidn con los elementos estructurales, esta definicion de sus partes resulta de gran
relevancia pues es el documento que les orientara para el uso del contenido desarrollado. Estas
especificaciones favorecen la utilizacion de la guia, pues al no contar el PIMA con personas
especializadas en nutricion, es necesario generar las pautas para su comprension.

En correspondencia con los elementos de contenido, la inclusion de la estacionalidad fue
una coincidencia entre los participantes, pues reconocen la importancia de la educacion para
lograr que la persona consumidora realice una compra informada; esto quiere decir, que las
personas realicen la compra a partir del conocimiento que se dispone de estos, como los
beneficios del producto y el costo de éste. La importancia que la estacionalidad tiene en la
reduccion del precio del alimento por el aumento de la oferta, posibilita la adquisicion de estos
alimentos por poblaciones con recursos limitados o en condiciones de vulnerabilidad.

En este sentido, segun French, Tangney, Crane, Wang, & Appelhans (2019) es usual que

las familias que tienen menos ingresos tengan un menor consumo de frutas y vegetales frescos y

' Proyecto ED-3467 “Campaiia educativa para promocionar el consumo de frijoles en la
poblacion costarricense” realizado por Marcela Dumani, Nadia Alvarado y Shirley Rodriguez, en
la Escuela de Nutricion de la UCR).
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sus compras usualmente tengan mas bebidas azucaradas y alimentos procesados que las familias
con mayor ingreso. Pese a la importancia de la estacionalidad en la reduccion del precio, en un
estudio realizado por el PIMA en el 2016 se determind que la estacionalidad fue la tercera razon
de consumo de las frutas y vegetales, siendo la primera, el agrado y la segunda, el valor
nutricional (PIMA, 2016).

La inclusion de la porciéon recomendada, el valor nutritivo y las caracteristicas
importantes del alimento son elementos clave para realizar el proceso de mediacion requerido
para la comprension de la informacion nutricional. Las porciones establecen la cantidad del
alimento que se recomienda consumir y a partir de éste, se describen las caracteristicas
nutricionales.

Por lo general, la descripcion de las caracteristicas nutricionales de un alimento esta dada,
en relacion con un valor estandar, que es de 100 g de fraccion comestible del alimento (INCAP,
2007), pero para obtener los valores de nutrientes por porcion o por una cantidad especifica se
debe realizar un célculo. En las tablas de informacion nutricional de los alimentos se incluyen,
ademads las caracteristicas nutricionales mas importantes del producto en general, tales como
vitaminas y minerales de los que son fuente (FAO, 2018). En ocasiones se puede decir si el
alimento es o no fuente de un nutriente especifico, si aportan al menos el 10% de la
recomendacion del nutriente.

Otro elemento incluido fue la manipulacion de alimentos, considerando este proceso vital
tanto para mantener la calidad nutricional del alimento como para favorecer su vida ttil. Una
inadecuada manipulacion de las frutas y vegetales puede ser un vector de enfermedad para las
personas, pues por lo general estos alimentos son consumidas de forma cruda, lo que impide la
eliminacion de peligros que pueden estar en el alimento ya sea por los procesos de produccion y
comercializacion que han tenido o por la contaminacion cruzada durante el proceso de
preparacion (FAO, 2016). Ademads, golpes o condiciones de almacenamiento inadecuadas
pueden acelerar el proceso de descomposicion del alimento.

A pesar de que las frutas y vegetales pueden generar gran desperdicio ya sea por las
caracteristicas propias del alimento o por el inadecuado manejo de sus partes, no fue identificado
por parte de las personas participantes como un tema relevante de incluir en la guia. Incluso al
existir estrategias internacionales que se estan realizando para sensibilizar a la poblacion y a las

instituciones en relacion a la pérdida y desperdicio de alimentos. (FAO, 2022).
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Los resultados de la evaluacion realizada de la guia reflejan la importancia de realizar
proyectos participativos, pues tanto la guia como la estructura y contenido obedecieron a las
necesidades planteadas por las personas vinculadas a los procesos educativos del PIMA, en el
diagnostico realizado, pero también de los procesos de intercambio realizados en el desarrollo de
este. Al incluir a los participantes de forma activa en el desarrollo del proyecto, los mismos van a
tener mayor interés por el producto final y también van a utilizarlo més por estar disefiado de
acuerdo con sus necesidades e ideas (Mubita, Libati, & Mulonda, 2017).

El presente proyecto responde a las lineas de accion de la nutricion publica,
entendiéndose esta como la parte de nutricion que “estudia los procesos de alimentacion y
nutricion en colectivos humanos y los factores politicos, sociales, econdomicos, culturales,
ambientales y éticos que inciden en el bienestar nutricional de la poblacion, con una vision
histérica, contempordnea y prospectiva; contribuye a elevar la comprension y a la toma de
conciencia de las causas y consecuencias de los problemas nutricionales de la poblacioén y a que
la sociedad ejerza la defensa de las politicas e intervenciones alimentarias y nutricionales y de
esta manera contribuye a que los ciudadanos alcancen el derecho a una adecuada alimentacion y
nutricion” (Alvarez, 2007, p.66)

Durante la etapa diagnostica realizada al inicio del proyecto, se nota la importancia de la
vinculacion de profesionales en nutricion para mejorar las estrategias de comunicacion y
educacion que realiza el PIMA. Esta necesidad se evidencia en el desarrollo de este proyecto,
pues las personas participantes indicaron que los documentos que se han elaborado en relacion
con la nutricién, son desactualizados, por lo que deben recurrir a fuentes obtenidas a partir de
busquedas realizadas de internet, informacion que requiere pasar por el criterio técnico para su
validacion.

La persona profesional en nutriciéon, como experta en alimentacion y nutricion, favorece
el desarrollo de las estrategias de comunicacion y educacion, pues ademds de tener el
conocimiento técnico es preparada para generar una mediacion de ese conocimiento y asi
favorecer su comprension y aplicacion por los grupos de interés. De esta manera, podria
optimizar y focalizar los espacios y los mensajes dependiendo de la audiencia a la que vayan

dirigidas las estas.
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VII. CONCLUSIONES

Actualmente el PIMA no cuenta con estrategias de comunicacion que vinculen el
componente nutricional; por lo que, al contar ahora con un material técnico en esta area,
temas relacionados a la nutricion pueden ser incluidos en las publicaciones que se
desarrollen a futuro.

La institucion, no posee funcionarios con el conocimiento técnico de un nutricionista para
brindar informacion especifica sobre los alimentos, lo cual representa una oportunidad
para evaluar la necesidad de incluir un profesional en nutricion dentro del equipo.

Las necesidades de informacion del personal de la institucion corresponden a temas
técnicos de nutricion, los cuales no pueden ser satisfechas por los funcionarios a cargo
por ser de un area profesional diferente a la suya; por ejemplo, manipulacion de
alimentos, nutricion y preparacion de los alimentos.

Los elementos estructurales y de contenido definidos para incluir en la guia, son claves
para realizar el proceso de mediacion requerido para la comprension de la informacion
nutricional. Por ejemplo, la guia de macronutrientes, donde se explica la importancia de
los componentes que el lector va a ver en las tablas de informacion nutricional, la cual es
redactada sin tecnicismos y con vocabulario de facil comprension.

Se determind la necesidad de fomentar el consumo de alimentos con valor cultural y alto
contenido nutricional como el pejibaye y la pitahaya, por esta razon se incluyeron en la
guia y la institucion muy probablemente desarrollard material para motivar su compra.
Los materiales desarrollados para instituciones que no cuenten con personal con
conocimiento técnico en una materia, nutricion en este caso, deben tener un vocabulario
que corresponda al nivel de comprension que se diagnostique que tienen los funcionarios
sobre la materia.

El material elaborado es acorde a lo esperado por los funcionarios que participaron en el
proceso de desarrollo, por lo que se supone que serd una herramienta util en la institucion

para incluir informacion técnica nutricional dentro de sus publicaciones.
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VIII. RECOMENDACIONES

Para el PIMA

Fortalecer las estrategias de comunicacion relacionadas con nutricion, pues, al PIMA le
compete dar acceso a la poblacion sobre informacion nutricional de los alimentos que
comercializa, con el fin de favorecer el conocimiento oportuno para la toma de
decisiones, asi como incentivar las ventas y apoyar el proceso de comercializacion de los
agricultores nacionales, lo que puede estimular la produccion de alimentos en el territorio
nacional y, de esta manera, promover la seguridad alimentaria y nutricional.

Incluir de forma parcial o tiempo completo a un profesional en nutricion, ya que, al
contar con una persona experta en alimentacion y nutricion, se favorece el desarrollo de
las estrategias de comunicacion y educacion, pues ademas de tener el conocimiento
técnico, es preparada para generar una mediacion de ese conocimiento y asi favorecer su
comprension y aplicacion por los grupos de interés.

Generar un vinculo con la Escuela de Nutricion de la UCR para poder recibir futuros
practicantes o estudiantes que puedan desarrollar proyectos que respondan a las
necesidades de la institucion.

Generar un plan de divulgacion de la informacion generada en la guia, con el fin de
favorecer la exposicion de las personas a informacion de forma periddica y ademas,
contar con una persona encargada de dar seguimiento al mismo.

Articularse a campanas nacionales para favorecer el consumo de frutas y vegetales, como
el Ministerio de Salud y el Ministerio de Educacion Publica.

Realizar encuestas o didlogo con el consumidor para identificar las necesidades de
informacion que tienen, medios y formas en que les gusta recibir la informacion, asi se

pueden realizar estrategias mas efectivas.

Para proyectos similares

Al trabajar con grupos de profesionales en instituciones, se recomienda desarrollar las
actividades de una forma intensiva en un periodo corto de tiempo, con el fin de mantener
el interés en el proyecto y ademds, evitar la competencia de éste con las demandas

institucionales de trabajo. En el caso de profesionales no nutricionistas, se recomienda
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utilizar un lenguaje sencillo y no técnico, para favorecer la comunicacion con el publico
meta.

e En el caso de instituciones que no cuenten con personas profesionales en nutricion, se
debe definir y delimitar claramente el alcance del proyecto con las personas funcionarias
de las instituciones, pues puede presentarse la solicitud de abarcar otras areas de interés

propias de sus objetivos institucionales, pero lejos de los objetivos del proyecto.

Para la Escuela de Nutricion
e Favorecer en el estudiante de nutricion la vinculacion en diferentes espacios donde se
pueda generar acciones desde la nutricion publica para la promocién de la salud y la
seguridad alimentaria y nutricional.
e Agregar nuevos productos a la plataforma de ValorNut, como la pithaya, la cual no se

pudo encontrar en el programa.
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IX. ANEXOS



Anexo 1.



Relacion de los 17 Objetivos de desarrollo sostenible de la FAO 2018 con la seguridad

alimentario nutricional.

Titulo del objetivo

Explicacion

Fin de la pobreza

El acceso a los alimentos se relaciona con los niveles de pobreza de la

poblacion.

Hambre Cero

Este objetivo tiene que ver con la disponibilidad, acceso y utilizacion
bioldgica. Busca aumentar las areas cultivadas para aumentar el

volumen de comida disponible.

Salud y Bienestar

Con estrategias de educacion en nutricion, guias alimentarias se
pretende que la poblacién mejore su nutricion. Este se relaciona a los

pilares de consumo de alimentos y utilizacion bioldgica.

Educacion de

dentro de este objetivo se busca que los nifios ademds de una

calidad educacion académica tengan conocimiento sobre huertos y cuenten con
alimentacion en los centros educativos.
Igualdad de género y | La finalidad es empoderar a las mujeres a ser agricultoras y proveer

empoderar a las

alimentos, rompiendo estigmas. Ademas de buscar un ingreso estable

nifias para asegurar el acceso a los alimentos.
Agua limpia 'y Este objetivo se relaciona tanto con la disponibilidad y como con la
saneamiento utilizacion biologica. El cuerpo humano necesita estar bien hidratado

para realizar todas sus funciones de forma ideal, incluyendo la
digestion y metabolismo de nutrientes. Al igual que los alimentos la
requieren para poder crecer. Se relaciona directamente con la

inocuidad.

Energia limpia

Este objetivo va dirigido a que los sistemas alimentarios sean cada vez
mas amigables y dependan menos de combustibles fosiles, para poder

mantener la seguridad alimentaria a lo largo del tiempo.

Trabajo decente y
crecimiento

econdémico

Con el logro de este objetivo, se facilita el acceso a los alimentos.

Industria,

Esto para los productores de alimentos. Entre mejor sean las
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Titulo del objetivo

Explicacion

Innovacion e

infraestructura

condiciones de produccion, mas inocuo y de mejor calidad puede ser el

alimento. Se conecta con el pilar de disponibilidad y acceso.

Reduccion de las

Al reducir las brechas sociales, se mejora el acceso a los alimentos.

desigualdades

Ciudades y La agricultura urbana esta en crecimiento, esto favorece la
comunidades disponibilidad y acceso de los alimentos para las poblaciones.
sostenibles

Produccion y
consumo

responsables

cada vez hay més personas que alimentar y menos recursos naturales.
Por lo que, para garantizar la alimentacion a todas las personas, se

deben buscar modalidades sostenibles de agricultura.

Accion por el clima

Busca lograr la agricultura sostenible para lograr mantener la

disponibilidad de alimentos.

Vida submarina

los océanos deben utilizarse de forma responsable y sostenible.

Vida de ecosistemas

terrestres

Pretende que los bosques sean utilizados de forma sostenible,
agricultura responsable para evitar el dafio peramente a los suelos y

ecosistemas

Paz, justicia e

instituciones solidas

Situaciones de inestabilidad politica pueden poner en riesgo la

seguridad alimentaria de la poblacion.

Alianzas para lograr

los objetivos

Es necesario el engranaje d todos los actores relacionados al

complimiento de los ODS.

Fuente: (FAO, 2018)
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Comparacion de publicaciones con descriptores agricolas, nutricionales y comerciales sobre informacion

sobre las frutas y vegetales frescos disponibles en la web, en Latinoamérica, Argentina y Espaiia en el

periodo 2018-2019.

Del Consumidor,

2018).

nutricional sobre
productos

especificos.

transmitidas por
alimentos,
prevencion de las
ETA, nutrientes
presentes en los
alimentos (grupos

de alimentos).

compra de

alimentos

Titulo del Contenidos sobre Contenidos sobre Informacion A quien esta
Documento Informacion informacion comercial dirigido

agricola relacionada a la

nutricion
Catalogo de Nombre comun, Valor nutritivo por Indice estacional, Dirigida a
Productos nombre cientifico, | 100g de producto requisitos para productores y
Agricolas de familia, origen, (peso bruto o neto | importacion y entidades
Centroamérica, descripcion segun la fuente que | exportacion. vinculadas con el
Panamd y morfologica, se utilizara), desarrollo de los
Republica polinizacion, propiedades )
paises

Dominicana variabilidad nutricionales y
(OIMA & USAID, | genética, climay formas de
2019). suelos, preparacion.

propagacion,

cosecha, manejo

postcosecha,

normas de calidad,

plagas
Guia del El documento no Tipos de alimentos | Factores para tomar | Dirigido a
Consumidor, contiene y sus cuidados, en cuenta al consumidores de
Argentina (Guia informacion enfermedades momento de la frutas y vegetales.
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Titulo del Contenidos sobre Contenidos sobre Informacion A quien esta
Documento Informacion informacion comercial dirigido
agricola relacionada a la
nutricion
Guia de frutas y Clasificacion, Informacion No incluye Dirigida a
vegetales EROSKI | maduracion, nutricional, informacion sobre | consumidores de
(EROSKI, 2019) deterioro, propiedades para la | la frutas y vegetales o
calendario de salud comercializacion. bien, como insumo
estacionalidad, (recomendaciones para el desarrollo

generales de
beneficios en el
bienestar de la
persona),
conservacion y

preparacion.

de otros

documentos.

Fuente: elaboracion propia
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Cuadro resumen sobre informacion sobre nutricion disponible en las paginas web de los

mercados mayoristas de frutas y vegetales en Argentina, Colombia y Uruguay en el periodo

2012-2019.
Pais Nombre del Informacion sobre nutricién disponible
Mercado
Uruguay | Mercado En la pagina web tiene informacion sobre alimentacion saludable
Modelo (recetas y estacionalidad), buenas précticas de manipulacion de
alimentos (correcto manejo, almacenamiento e higiene de frutas y
vegetales). Semanalmente publican notas sobre productos de
temporada (Mercado Modelo, 2019a).
No hay informacion sobre las caracteristicas nutricionales de frutas
y vegetales
Colombia | Central En su pagina de internet tiene un recetario. No hay informacion
Mayorista de | sobre higiene, manipulacion de alimentos y caracteristicas
Antioquia nutricionales de frutas y vegetales (La Mayorista, 2019).
Argentina | Mercado La pagina de internet no cuenta con informacioén sobre manipulacion
Central de de alimentos, caracteristicas nutricionales ni recetas.
Argentina

Fuente: elaboracion propia.
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Cuadro de Variables del proyecto “Desarrollo de una propuesta de informacion técnica sobre caracteristicas nutricionales de las frutas

y vegetales comercializados en el PIMA-CENADA, en funcion de las estrategias de comunicacion de la institucion.

Objetivo Especifico

Variable

Definicién de

Variable

Dimension de

la Variable

Indicador

Operacionalizacion

ftems del instrumento de

recoleccion de datos
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Objetivo Especifico | Variable Definicion de Dimension de | Indicador Operacionalizacion ftems del instrumento de
Variable la Variable recoleccion de datos
Determinar las | Necesidad de Una necesidad caracteristicas Valor Nutritivo: | Se utilizara la Ver instrumento en el anexo 8
necesidades de | informacion de informacion | nutricionales: cantidad de entrevista estructurada
técnica es una brecha en | incluye el valor | nutrientes que para la cual se ha

informacion
técnica del PIMA
relacionadas con
caracteristicas
nutricionales
frutas y vegetales
comercializados,
en funcion de las
estrategias de
comunicaciéon e

informacion de la

institucion.

relacionada con
caracteristicas
nutricionales de
frutas y

vegetales.

el conocimiento
sobre aspectos
nutricionales
que incluye:
caracteristicas
nutricionales,
formas de
preparacion y
adecuada
manipulacién de

los alimentos.

Se comprende
como
informacion
técnica
nutricional
aquella
relacionada con

caracteristicas

nutritivo del
producto,
descriptores
nutricionales y
aspectos

sensoriales

formas de
preparacion:
son métodos de
coccion y
técnicas
culinarias para
preservar el
valor nutritivo
del alimento y
promover el no-
desperdicio
mediante la
utilizacion de

partes de

aporta una
cantidad
definida de
alimento, se
define como
kcal por
porcién, mg por
porcioén, g por
porcién segiin
el nutriente que
se describa, en
este caso se
describiran
macro 'y
micronutrientes
, también la

fibra.

desarrollado un
instrumento de
recoleccion de datos
titulado
“Cuestionario para
el diagnostico sobre
necesidades de
informacion
nutricional dirigido
al grupo de
profesionales
encargado de la
actualizacion del
manual de productos
del PIMA, PIMA.
Costa Rica, 2020”

ver anexo §
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Objetivo Especifico | Variable Definicion de Dimension de | Indicador Operacionalizacion ftems del instrumento de
Variable la Variable recoleccion de datos
nutricionales de | desecho
productos
agricolas y que manipulacion
puede ser de alimentos:
brindada forma correcta
establecida de manejo de
exclusivamente | alimentos
por un durante el
profesional en proceso de
nutricion sobre preparacion,
los siguientes compra y
aspectos: almacenaje para
caracteristicas garantizar la
nutricionales, inocuidad
formas de
preparacion y
correcta
manipulacion

Realizar evaluacion | Documento Se entiende No aplica No aplica Se utilizara la escala Ver anexo 11

técnico como de Likert presenta en

de los componentes
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Objetivo Especifico | Variable Definicion de Dimension de | Indicador Operacionalizacion ftems del instrumento de
Variable la Variable recoleccion de datos

de contenido del documento el anexo 11

documento técnico técnico, la

con el publico

meta.

propuesta final
donde se
desarrollan cada
uno de los
componentes
definidos en la
estructura y
contenido de
acuerdo con los
resultados del
diagnostico

desarrollado.
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Cuadro de Categorias de Analisis del proyecto “Desarrollo de una propuesta de informacion técnica

sobre caracteristicas nutricionales de las frutas y vegetales comercializados en el PIMA-CENADA,

en funcidn de las estrategias de comunicacion de la institucion.

Objetivo Especifico

Categoria de Analisis

Definicion Conceptual

Subcategorias

Técnica de recoleccion de

datos

Determinar mediante un
proceso diagnostico las
necesidades de informacion
técnica del PIMA sobre
nutricion en funcion de las
estrategias de comunicacion

e informacion

Necesidades de informacion

técnica sobre nutricion

Se comprende como
informacion en nutricion
acerca de productos
agricolas, que puede ser
brindada por un profesional
en nutricion. Por ejemplo,
valor nutritivo, formas de
preparacion, manipulacion

para la preparacion.

Valor nutritivo: aporte de
nutrientes o/y energia por una
cantidad definida de un

alimento.

Manipulacion de alimentos:
forma correcta de manejo de
alimentos durante el proceso
de compra, almacenaje y
preparacion para garantizar la
inocuidad. Ademas, esto afecta

el valor nutritivo

Formas de preparacion:
variedad de maneras de
preparar un alimento para la

optimizacion de sus nutrientes,

Se hara un grupo focal con
la totalidad de la poblacion
para conocer sus opiniones
acerca de las subcategorias
de analisis, basandose
también en la entrevista
estructurada que se hizo

sobre el mismo tema.
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Objetivo Especifico

Categoria de Analisis

Definicion Conceptual

Subcategorias

Técnica de recoleccion de

datos

mejorar la digestibilidad,
biodisponibilidad y cualidades

sensoriales.

Uso de productos de desecho:
formas de utilizar
subproductos de desecho con
alto valor nutritivo y fibra
como las hojas y tallos de
algunos vegetales. Este punto
se debe analizar para cada
producto ya que no aplica para

todos.

Establecer los componentes
estructurales y de contenido
que deben ser incluidos en la
propuesta de informacion

técnica.

Componentes estructurales

Componentes de contenido

Se entiende como
componente estructural las
partes que le de la forma a un

documento técnico.

Los componentes de
contenido es el tipo de
informacion que las personas

relacionadas con el grupo de

No aplica

Se realizara un grupo focal
con la totalidad de la
poblacion para conocer sus
opiniones sobre los
componentes estructurales
y de contenido que les
parece que debe incluir el

documento.
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Objetivo Especifico

Categoria de Analisis

Definicion Conceptual

Subcategorias

Técnica de recoleccion de

datos

actualizacion del manual de
productos del PIMA
consideran que deben de ser
incluidas en el documento

técnico.

Realizar evaluacion de los
componentes de contenido
del documento técnico con el

publico meta.

Evaluacion de los

componentes de contenido

Valorizacion realizada por el
publico meta sobre la
informacion presentada en
relacion con los componentes

de contenido

No aplica

Se realizara un grupo focal
a partir del envio previo del
documento y de la

presentacion de este.
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Formulario para el Consentimiento Informado

UNIVERSIDAD DE COSTA RICA

, , Escuela de Nutricion de la UCR
COMITE ETICO CIENTIFICO

Teléfono/Fax: (506) 2511-4201

FORMULARIO PARA EL CONSENTIMIENTO INFORMADO
BASADO EN LA LEY N° 9234 “LEY REGULADORA DE INVESTIGACION BIOMEDICA”
y EL “REGLAMENTO ETICO CIENTIFICO DE LA UNIVERSIDAD DE COSTA RICA
PARA LAS INVESTIGACIONES EN LAS QUE PARTICIPAN SERES HUMANOS”

Titulo del proyecto: “Desarrollo de una propuesta de informacion técnica sobre caracteristicas

nutricionales de las frutas y vegetales comercializados en el PIMA-CENADA, en funcion de las

estrategias de informacion y comunicacion de la institucion”.

Codigo (o nimero) de proyecto: Proyecto de Graduacion de la Licenciatura en Nutricion

Humana

Nombre de el/la investigador/a principal: Daniela Vindas Camacho

Nombre del/la participante:

Medios para contactar a la/al participante: nimeros de teléfono

Correo electronico

Contacto a través de otra persona

A. PROPOSITO DEL PROYECTO: Basandose en la informacion obtenida, se desarrollara

material con informacion técnico-nutricional para el PIMA.

B. ;QUE SE HARA? Se aplicaran las siguientes técnicas de investigacion: cuestionario, grupo
de discusion, grupo focal y al participante por parte de la investigadora. Las herramientas se
aplicaran a los participantes durante horas laborales y tiene una duraciéon no mayor a 10 minutos

el cuestionario y escala de Likert, el grupo focal no mas de una hora, al igual que el grupo de
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discusion. Las respuestas se utilizardn como insumo para el desarrollo de una propuesta de
informacion técnica nutricional de las frutas y vegetales comercializadas por el PIMA,
relacionado con las caracteristicas nutricionales de las frutas y vegetales comercializados. Estas

se aplicaran en el segundo semestre del 2020.

C. RIESGOS
La participacion en el proyecto no representa ningln riesgo para los participantes ya que sera
tratada de forma andnima durante la discusion.
D. BENEFICIOS
Los beneficios que se obtendran es contar con una guia técnica con informacioén nutricional
que apoye la publicacion, informacidon y comunicacion de materiales de PIMA.
E. VOLUNTARIEDAD
La participacion en la investigacion es voluntaria. El participante puede negarse a
participar o retirarse en cualquier momento sin tener ningtn tipo de penalizacion
F. CONFIDENCIALIDAD
Toda informacion obtenida de la investigacion se asegurara por los investigadores para
que sea confidencial. Ademas, al publicar los datos de la investigacion, se tendra un manejo
confidencial de los datos del participante. Si en un futuro se utilizaran los datos, se puede hacer
mientras que se mantenga el anonimato.
El participante puede comunicarse con la investigadora en caso de que quisieran ver los

datos o informacién que los involucre antes de que esta se publique.

H. INFORMACION
Antes de dar su autorizacion debe hablar con la MSc. Grettel Quirds Blanco (directora del
Trabajo Final de Graduacion) o con la Bach. Daniela Vindas Camacho y ellos deben haber
contestado satisfactoriamente todas sus preguntas acerca del estudio y de sus derechos. Si
quisiera mas informacién mas adelante, puede obtenerla llamando a Bach. Daniela Vindas
Camacho, al teléfono 8890-1591 en el horario de lunes a viernes de 8am- 3pm. Ademas,
puede consultar sobre los derechos de los sujetos participantes en proyectos de

investigacion al Consejo Nacional de Salud del Ministerio de Salud (CONIS), teléfonos
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2257-7821 extension 119, de lunes a viernes de 8 am. a 4 p.m. Cualquier consulta
adicional puede comunicarse con la Vicerrectoria de Investigacion de la Universidad de

Costa Rica a los teléfonos 2511-4201, 2511-1398, de lunes a viernes de 8§ a.m. a 5 p.m.

El participante que NO perderd ningin derecho por firmar este documento y que recibird una
copia de esta formula firmada para su uso personal.

B. CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido toda la informacion descrita en esta formula antes de firmarla. Se me
ha brindado la oportunidad de hacer preguntas y estas han sido contestadas en forma adecuada.
Por lo tanto, declaro que entiendo de qué trata el proyecto, las condiciones de mi participacion y

accedo a participar como sujeto de investigacion en este estudio

*Este documento debe de ser autorizado en todas las hojas mediante la firma, (o en su defecto con

la huella digital), de la persona que sera participante o de su representante legal.

Nombre, firma y cédula del sujeto participante

Lugar, fecha y hora

Nombre, firma y cédula del padre/madre/representante legal (menores de edad)

Lugar, fecha y hora

Nombre, firma y cédula del/la investigador/a que solicita el consentimiento

Lugar, fecha y hora

Nombre, firma y cédula del/la testigo

Lugar, fecha y hora
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Cronograma del proyecto

10/30/20 11/9/20 11/19/20 11/29/20 12/9/20 12/19/20

Primera Etapa: Etapa diagndstica: cuestionario, grupo de discusion -
Segunda Etapa: definicion de componentes estructurales y de contenido -

Andlisis de datos obtenidos para el desarrollo del material -

Tercera Etapa: desarrollo de la propuesta de infocmacién técnica _
nutricional

Cuarta etapa: evaluaciény retroalimentacién de la propuesta de .
informacién técnica

Modificaciones de la propuesta y disefio de la versidn final -

Redacciéon del documento final -

Fuente: elaboracion propia.
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Universidad de Costa Rica Julio 2019.

Escuela de Nutricion

PROYECTO: DESARROLLO DE UNA PROPUESTA DE INFORMACION TECNICA
SOBRE CARACTERISTICAS NUTRICIONALES DE LAS FRUTAS Y VEGETALES
COMERCIALIZADOS EN EL PIMA-CENADA, EN FUNCION DE LAS ESTRATEGIAS
DE COMUNICACION Y COMUNICACION DE LA INSTITUCION™.

No. de cuestionario: 012020

Cuestionario para el diagnostico sobre necesidades de informacion nutricional
dirigido a personal del comité de actualizacion del manual de productos del PIMA,

PIMA. Costa Rica, 2020.

Introduccién: Con la finalidad de conocer las necesidades de informacién técnica nutricional que
Usted requiere para incluir en la actualizacién del manual de productos del PIMA, para elaborar
materiales, se le solicita contestar las siguientes preguntas. Para ello es indispensable recolectar
informacion que facilite este proposito, conociendo que la informacion suministrada por Usted es
de caracter andnimo. Le agradecemos de antemano su colaboracion.

Instrucciones: Marque con una equis (x) donde corresponda y complete la informacion solicitada

en forma clara.

I.Perfil Sociodemografico
1. Sexo
1. Masculino () 2. Femenino ()

2. Carrera estudiada:

3. Funcién que desempeiia en el PIMA:

4. Atos de pertenecer a la Institucion:

II. Conocimiento de los funcionarios acerca de otros mercados mayoristas y la informacion

nutricional que estos ofrecen.
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1.

S.

(Sabe usted si mercados de productos agropecuarios en otros paises tienen dentro de la informacion

brindada a clientes, datos nutricionales sobre productos frescos? Marque con un X su respuesta.

1.51 () 2.No () Pase a la pregunta 3.

. Si la respuesta anterior fue si, jcuales de las siguientes opciones ha visto que ofrecen?

1.Valor Nutritivo ()

2.Usos Comunes en recetas ()
3.Usos de Partes de Desecho ()
4 .Caracteristicas Nutricionales ()
5. Manipulacién Adecuada ()
Otra:

. (Cree usted que el PIMA deberia incluir datos relevantes relacionados con nutricion a los

consumidores?

1.Si() 2.No ()

Por qué?

Coloque en orden los numeros del 1-5 segun la importancia que considere que tiene cada temadtica, 5

siendo el mayor y 1 el menor. No se puede repetir nimero.

1.Valor Nutritivo ()
2.Usos Comunes en la cocina ()
3.Usos de Partes de Desecho ()
4.Caracteristicas Nutricionales ()
5. Manipulacion Adecuada ()

6. Otro: especifique:

(Tiene alguna otra sugerencia de tema para desarrollar en el documento técnico?
si no

Explique o justifique el uso
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Universidad de Costa Rica Julio 2019.
Escuela de Nutricion
PROYECTO:

“DESARROLLO DE UNA PROPUESTA DE INFORMACION TECNICA SOBRE
CARACTERISTICAS NUTRICIONALES DE LAS FRUTAS Y VEGETALES
COMERCIALIZADOS EN EL PIMA-CENADA, EN FUNCION DE LAS ESTRATEGIAS
DE COMUNICACION E INFORMACION DE LA INSTITUCION”.

Guia de preguntas para el grupo focal virtual sobre sobre necesidades de informacién nutricional
dirigido a personal del comité de actualizacion del manual de productos del PIMA, PIMA. Costa

Rica, 2020.

Introduccién: Con la finalidad de conocer las necesidades de informacion técnica nutricional del
publico meta, para desarrollar materiales o publicaciones que puedan incluir este tipo de
informacion. Para ello es indispensable recolectar informacion que facilite este proposito,
conociendo que la informacion suministrada por usted es de caracter andnimo. Le agradecemos

de antemano su colaboracion.

Instrucciones: el participante debe tener a su disposicion una computadora con camara,
micro6fono, audio y conexion estable a internet. La hora de inicio serd a las 10:00 am y la hora de

finalizacion, las 11:00am.
PREGUNTA INICIAL

1. ;Conocen qué tipo de informacion manejan mercados mayoristas de la region acerca de
nutricion y caracteristicas nutricionales de sus productos? Por ejemplo, el mercado
mayorista de Uruguay.

2. (Qué entienden por informacion nutricional?
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3. (;Creen que el PIMA, al ser el encargado de la central de distribucion de alimentos mas
grande del pais (CENADA), debe manejar informacion nutricional sobre los productos
que se comercializan? ;Por qué y para qué?

4. ;Con qué materiales cuentan en este momento si un usuario les pide informacion sobre
las frutas y vegetales que se comercializan?

5. Segun su opinion, ;qué tipo de informacion relacionada con la nutricion creen que es
necesaria para el desarrollo de estrategias de informacion y comunicacion de la
institucion? ;Por qué y para que?

6. (;Creen que es importante que tengan informacion sobre la adecuada manipulacion de
las frutas y vegetales frescos post-compra?

7. (Es importante que tengan informacion sobre formas de preparacion de las frutas y
vegetales frescos que comercializan, buscando mantener los nutrientes y palatabilidad de
este?

8. ;Qué otro tipo de informacion nutricional requieren conocer acerca de las frutas y
vegetales frescos que se comercializan? Uso de partes de desecho, manipulacion, entre
otros. Por que para que

9. Como requieren que se condense la informacion nutricional de Frutas y Vegetales frescos:
Jen fichas técnicas, un manual o en qué presentacion? ;Y para que uso tecnologico lo

utilizarian? Por ejemplo, guias, pagina web, manual fotografico, etc...
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PROYECTO:

“DESARROLLO DE UNA PROPUESTA DE INFORMACION TECNICA SOBRE
CARACTERISTICAS NUTRICIONALES DE LAS FRUTAS Y VEGETALES
COMERCIALIZADOS EN EL PIMA-CENADA, EN FUNCION DE LAS ESTRATEGIAS
DE COMUNICACION Y COMUNICACION DE LA INSTITUCION™.

Guia de preguntas para el grupo focal virtual sobre componentes estructurales y de contenido a
incluir en la propuesta de informacion técnica sobre frutas y vegetales comercializados en el
PIMA-CENADA. Dirigido a personal que labora en el comité de actualizacion del manual de
frutas y vegetales del PIMA, PIMA. Costa Rica, 2020.

Introduccién: Con la finalidad de conocer los componentes estructurales y de contenido que el
publico meta considera importante incluir en la propuesta de informacion técnica nutricional a
realizar en este proyecto. Para ello es indispensable recolectar informacion que facilite este
proposito, conociendo que la informacion suministrada por usted es de caracter anonimo. Le

agradecemos de antemano su colaboracion.

Instrucciones: el participante debe tener a su disposicion una computadora con camara,
micro6fono, audio y conexion estable a internet. La hora de inicio serd a las 10:00 am y la hora de
finalizacion, las 11:00am. Se cuenta con dos personas para guiar el grupo focal, el moderador y

la persona que se encargara de tomar notas.

Presentacion

- Buenos dias/ tardes, mi nombre es Daniela Vindas, en esta ocasion vamos a utilizar la técnica
del grupo focal con el fin de definir cuales componentes estructurales y de contenido creen
oportuno incluir en el material técnico nutricional que estoy realizando para mi trabajo final de
graduacion.

Todas las opiniones son valiosas, no hay respuestas correctas ni incorrectas, es totalmente valido

no estar de acuerdo o cambiar de opinioén durante la sesion.
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- Mi compafiera se llama Valery y ella va a estar tomando notas sobre la conversacion con el fin
de no perder ningtin detalle. En este momento, les pido su permiso par agravar la sesion y poder
realizar un analisis mas detallado posteriormente.
- La opinién de todos es muy importante, sin embargo, les pido que cuando un participante esté
compartiendo su respuesta, los demds pongan el micr6fono en pausa para poder escuchar con
toda la atencion lo que la persona tiene que decir.
- La sesion va a durar 40 minutos aproximadamente. Al final habra un espacio para preguntas.
Pregunta de apertura:
Sobre los componentes:

e ;Qué¢ entienden por componentes estructurales de un documento?

e ;Qué¢ entienden por componentes de contenido de un documento?

Preguntas Principales y de Seguimiento

Con respecto a los componentes estructurales

e Ademas de la introduccion, objetivos y desarrollo del material, ;cudles otros
componentes creen que se deberian incluir?
¢ ;Qué opinan sobre incluir una justificacion?

e ;Como deberia ser la guia de uso? ;Creen que es necesaria?

Con respecto a los componentes de contenido
e /Han tenido la oportunidad de ver material técnico sobre frutas y vegetales? ;Cual?
e Si lo han visto, cuales componentes de estructura y contenido pueden identificar y

mencionar.

Con respecto a la propuesta que se va a desarrollar
e En grupo, vamos a establecer los componentes que les interesaria incluir en esta
propuesta de material técnico nutricional en funcion de los objetivos estratégicos del
PIMA vy del plan estratégico 2019-2022.
e Con respecto a los contenidos, ;cudles creen que son importantes de incluir? En caso de

ser necesario, se presentan las siguientes opciones: valor nutritivo, descriptores
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nutricionales, formas de preparacion, manipulacion de alimentos y uso de productos de
desecho.
Pregunta de cierre
Se resumen los acuerdos a los que se llegaron en la sesion, comentarios que se podrian rescatar
para mejorar el material.
(Tienen algiin comentario o algo que decir que sea importante para el trabajo en cuestion y que

les gustaria agregar?
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EVALUACION DEL DOCUMENTO T'ECNICO SEGUN LA ESCALA DE LIKERT.

Universidad de Costa Rica

Escuela de Nutricion Noviembre 2020
EVALUACION DEL MATERIAL TECNICO NUTRICIONAL DEL PROYECTO:
“DESARROLLO DE UNA PROPUESTA DE INFORMACION TECNICA SOBRE

CARACTERISTICAS NUTRICIONALES DE LAS FRUTAS Y VEGETALES
COMERCIALIZADOS EN EL PIMA-CENADA, EN FUNCION DE LAS ESTRATEGIAS DE
COMUNICACION E INFORMACION DE LA INSTITUCION”.

No. de cuestionario: 022020

Evaluacion del documento técnico nutricional realizada por el piblico meta del proyecto, PIMA.

Costa Rica, 2020.

Introduccion: El siguiente formulario tiene el propodsito de evaluar la propuesta de informacion
técnica nutricional que fue realizada para el proyecto de graduacion “Desarrollo de una propuesta

de informacion técnica sobre caracteristicas nutricionales de las frutas y vegetales comercializados en el

PIMA-CENADA, en funcion de las estrategias de comunicacion e informacion de la institucion”.

Instrucciones: Para cada pregunta, debe marcar con un (X) el cuadro que considere adecuado. Se
debe asignar una puntuacion del 1 al 5 la menor siendo 1 (muy en desacuerdo) o la mejor, 5
(muy de acuerdo).

TABLA 1. Evaluacion del documento técnico nutricional segtn la escala de Likert.

Escala de evaluacion de cumplimiento de los items

Muy en En Nide De acuerdo | Muy de
desacuerdo desacuerdo acuerdo ni 4) acuerdo (5)
(D) 2) en
desacuerdo
3)
El vocabulario utilizado
en el documento es
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satisfactorio.

La calidad de la
informacion incluida es

satisfactoria

La extension del
documento es

satisfactoria

La organizacion de la
informacion dentro del
documento es

satisfactoria

Los elementos
estructurales y de
contenido definidos se
incluyeron de forma

satisfactoria

(La informacion dentro
del material satisface las
necesidades para las

cuales fue realizado?

iMuchas gracias por su colaboracion!
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_PROYECTO DE GRADUACION-
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Julio 2022
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El Instituto de Nutricion de Centroamérica y Panama (INCAP) define la
seguridad alimentaria como : "Un estado en el cual todas las personas gozan, en
forma oportuna y permanente, de acceso fisico, econémico y social a los alimentos
que necesitan, en cantidad y calidad, para su adecuado consumo y utilizacion
biolégica, garantizandoles un estado de bienestar general que coadyuve al logro de
su desarrollo"(INCAP, 2003). Estableciendo el INCAP los cuatro pilares que se
describen a continuacion:

La SAN consta de cuatro pilares que se definen a continuacion:

i) Disponibilidad: este pilar se relaciona con la oferta de alimentos. A su vez, tiene
que ver con la produccion, existencias y la comercializacion de alimentos. Dentro
de este pilar, es fundamental hablar sobre la inocuidad. Esta se define como la
ausencia de peligro hacia la salud del consumidor por parte de un alimento. La
inocuidad tiene un papel importante en la disponibilidad ya que, si se pierde en
algin momento de la cadena alimenticia, se afectaria la disponibilidad de los
alimentos (ONU, 2019).

El PIMA-CENADA, al ser un centro de distribucién y venta de alimentos que
ademas de ser la principal plaza de comercializacion del pais (CENADA), y la Gnica
central mayorista en Guanacaste, define los precios de comercializacion de
productos agricolas (PIMA, 2017) es un determinante de la disponibilidad de estos.
Dentro de sus tareas esta tener existencias de los productos ofrecidos y garantizar
la inocuidad de los alimentos. Ademas de tener a su cargo la limpieza de la plaza
donde se comercializan los alimentos.

ii) Acceso: Este pilar se refiere tanto al acceso fisico como econémico a los
alimentos. Con una adecuada oferta de alimentos no se garantiza la SAN. Las
personas deben tener la capacidad de adquirirlos tanto en espacio (centros de
compra cercanos y seguros) como econémicamente. Hay una relacion muy
importante de las politicas relacionadas con la pobreza y desempleo para
garantizar el acceso de la poblacién a los alimentos (ONU, 2019).

El PIMA-CENADA favorece el acceso brindando y generando informacion
relativa a los precios de los alimentos comercializados, con el fin de proteger tanto
al comprador como al agricultor.
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iii) Consumo: este pilar comprende la seleccién, forma de preparacion, distribucion
y consumo de los alimentos. Esto puede variar segun las costumbres, habitos,
preferencias, nivel educativo e interaccion de la persona con los medios de
comunicacién y publicidad sobre alimentacion, distribucion intrafamiliar de los
alimentos y educacién alimentaria nutricional a la que tenga acceso . El PIMA-
CENADA puede llegar a influir en el consumo de alimentos mediante las
estrategias de comunicacién e informacion, favoreciendo el consumo de frutas y
vegetales que son comercializados a través de esa institucion.

Idealmente la meta seria alcanzar un consumo de 400g de frutas y vegetales al
dia para alcanzar el requerimiento diario de fibra y otros micronutrientes (CIGA,
2010). Para el afo 2016, un 36% de la poblacién consumia dos porciones de
frutas y hortalizas (PIMA, 2016) , esto no se acerca a la meta indicada
anteriormente por lo que estrategias de promocion del consumo de frutas y
vegetales podrian ayudar a que la poblacién aumente el consumo. La informacion
mas reciente reportada sobre el consumo de frutas y hortalizas en Costa Rica es la
encuesta nacional de ingresos y gastos de Costa Rica (ENIGHCR); sin embargo,
los resultados son reportados en compras por alimento, en términos monetarios.
Por ejemplo, la zanahoria representa un 0.07% del gasto total de los hogares por
ano, entonces podria utilizarse para realizar comparaciones directas de compra de
diferentes productos. No obstante, la compra no asegura el consumo de estos. Por
esta razdn se utiliza la fuente anterior para reportar el consumo usual de frutas y
hortalizas de los costarricenses.

iv) Utilizacion biol6gica: Se refiere a la utilizacion que el cuerpo puede hacer de los
nutrientes obtenidos de los alimentos. Esto va a estar condicionado por el alimento
en si (valor nutritivo), estado nutricional de las personas, la bio-disponibilidad de
los nutrientes (Ministerio de Salud Costa Rica, 2011) y de las condiciones
ambientales en las que se encuentra tanto el alimento como las personas (Osorio,
2017). Con respecto a la utilizacion biol6gica, puede verse afectada por un pobre
manejo en la cosecha, postcosecha, cadena de comercializacién y venta que
afecta la calidad de los productos.

La bio-disponibilidad de nutrientes en un alimento golpeado va a ser distinta a
un alimento que esté en buen estado general. Por ejemplo, la vitamina C y Tiamina
son nutrientes sensibles para oxidarse por golpes o mal almacenamiento (ldah,
Musa, & Abdullahi, 2010)

La Food and Agriculture Organization (FAO), agrega otro pilar a éstos, la
estabilidad, mientras que el INCAP, considera ésta inherente a los cuatro pilares
descritos. Esta se refiere a asegurar el abastecimiento alimentario en todo
momento. El acceso intermitente a alimentos o la falta repentina de los mismos,
representa un riesgo para la salud y la vida de los individuos. Por tanto, no se
puede asegurar la seguridad alimentaria de una persona si por un periodo
prolongado de tiempo, no puede mantener un goce de los cuatro pilares de la
seguridad alimentaria(FAO, 2011).
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Esto quiere decir que deben ser consideradas acciones para evitar la
inseguridad alimentaria por falta de alimentos. En este pilar juega un papel
importante la existencia de infraestructura para el almacenamiento, asi como la
posibilidad de contar con alimentos e insumos de contingencia para las épocas de
déficit alimentario. En cuanto a la estabilidad, el PIMA es de gran importancia ya
que brinda esta infraestructura en el CENADA, procura que las instalaciones sean
Optimas para la comercializaciéon de alimentos. En cuanto al almacenamiento, la
red frigorifica nacional (REFRINA), administrada por el PIMA, es fundamental para
el mantenimiento de la cadena de frio de los alimentos (FAO, 2011).

Por otro lado, la soberania alimentaria es el derecho de los paises de definir
sus politicas agricolas y de alimentos. De esta forma se organiza la produccion de
acuerdo a las necesidades del, fomentando el consumo de producto local. Seguin
la FAO, “La soberania alimentaria incluye el derecho a proteger y regular la
produccioén nacional agropecuaria y a proteger el mercado doméstico del dumping
de excedentes agricolas y de las importaciones a bajo precio de otros paises”.
(Saray, 2020) El PIMA-CENADA para Costa Rica, es la institucion del gobierno
que favorece la soberania alimentaria del pais al distribuir una gran parte de la
produccion agricola de Costa Rica.

El proyecto de graduacion, le proporcionara a la institucion un material con
informacion técnica nutricional generado para sus necesidades de informacion.
Este podra ser utilizado por el PIMA en sus publicaciones de acuerdo a sus
estrategias de comunicacion e informaciéon ya sea dirigidas a sus usuarios en
general, ya sean directos (las personas que van al CENADA a adquirir productos y
los mismos vendedores) o los indirectos (toda la poblacion que compra los
productos frescos o ya procesados a un tercero, pero éste los compra en el
CENADA. O bien, personas que estan involucradas en todo el proceso desde la
cosecha hasta la mesa de los costarricenses.
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La guia de productos, cuenta con dos partes basicas; el directorio de Macronutrientes,
Vitaminas y Minerales y la informacién técnica nutricional sobre los 22 productos mas
vendidos en el PIMA-CENADA, mas otros productos los cuales el PIMA considera
importantes incluir. En el primero se van a definir los componentes nutricionales que van a
formar parte de la informacién nutricional de los productos que se incluirdn en la IV parte
del documento. Esta parte mencionada, tiene la informacion técnica nutricional. Se va a
desarrollar la siguiente informacion :

« Valor nutritivo
Estacionalidad

» Porcion recomendada

« Manipulacion del producto
Caracteristicas importantes y recomendaciones para su consumo

}“ - f 2 ':L

Porcion Recomendada: Cantidad
de alimento recomendada,
equivalente a una porcion. Esto no

Estacionalidad: : 9

quiere decir que solamente esta

Corresponde a los meses 7 : :
N cantidad debe consumirse por dia.

del a0 en qUE Se BNCULNLTQ E—— _
P £SO marE, Sbril, mAyo, Junlo, Jule, ¥ Eoviemare. Es la referencia para calcular el
el alimento en mayor Porcién recomendodog 1 5
: Y Porcion recomendad Vel
cantidad.

Aporte: Cantidad de nutriente que
%VRN: El porcentaje de aporte de aporta una porcion del alimento.
la cantidad de nutriente que tiene
la porcion de alimento en relacion
ala cantidad que se debe

consumir por dia segdn la FDA.

Nutriente: Nombre de los
componentes del alimento y su
unidad de medida.

Hanipulacion del Producto: Manipulacion de! Preducle
Informacidn sobre la 4 18 auwiotse Guewn gouiioes on v
ipulacion, almacenaje y - s st e racteristicas importantes y
manipul w menque Maracteristicas importantes )
% 520 cosinarse menos deusasemans | o000 g nara su Caracteristicas Importantes y
coccion de los alimentos. dospués de o compra. o I S50
R Foaarics e abad Soyar cin 1 = Recomendaciones para su
cuahiiee fasnie da contaminasidn |Vhacion 00 m y ek consumo: en esta seccion se
R e e e e presentan declaraciones
o o w proses e Viandos A nutricionales del alimento, asi
s o e X ;
o e e e o R como tips y recomendaciones
para consumirlo e incluirlo en la
dieta.
v

Informacion Nutricional: es la
informacion de los nutrientes que
aporta la porcion del alimento en

cuestion.
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Energia
La energia de la dieta se mide en kilocalorias. El cuerpo la necesita para realizar
todas sus funciones basicas. La obtiene de los carbohidratos, proteinas, grasasy
alcohol. Al consumirloes, la energia que estaba en los enlaces quimicos de los
alimentos, se libera cuando éstos se digieren y metabolizan. Las necesidades de
energia varian segan la persona y hay muchas variables que tomar en cuenta,
sexo, composicion corporal, clima, estado hormonal y actividad fisica. Para las
tablas de valor nutritivo, se utilizan las Ingestas Alimentarias de Referencia
(DRI) para recomendacion de energia y demas nutrientes (Mahan & Raymond,

Carbohidratos

Los carbohidratos son la principal fuente de energia del ser humano. El cuerpo
esta diseniado para utilizarlos de primero para cumplir con sus necesidades
energéticas. Es el macronutriente cuya degradacion en ATP (1a molécula que le
brinda energia al cuerpo) es mas rapida y sencilla para el cuerpo. La dieta de un
adulto sano, en promedio de aporte de carbohidratos es del 40-60%.
Principalmente se consumen como almidones, disacaridos y monosacaridos

(Mahan & Raymond, 2017).
/- ‘w g gl
e t' AN R
Proteina

Las proteinas cumplen la funcion de reparacion y regeneracion muscular. Estan
formadas por aminoacidos. El cuerpo tiene un requerimiento de proteina y
aminoacidos especifico; por 10 que es bueno consumir proteinas de alto valor
biologico, esto quiere decir que se absorban y el cuerpo las pueda utilizar con mayor
facilidad. Las proteinas animales tienen alto valor bioldgico y en el caso de las
personas con alimentacion basada en plantas, se debe hacer complementacion
proteica mezclando granos y leguminosas. Por ejemplo, arroz, trigo y maiz con
frijoles, lentejas y garbanzos. El aporte de proteina usualmente va del 15 al 20% de la
energia total requerida pero puede variar segun la persona(Mahan & Raymond,

Grasa

La grasa proveniente de la dieta es utilizada para las membranas celulares, la salud

de la piel. hormonas, transporte de vitaminas liposolubles (vitaminas A, D, Ey K se

absorben por medio-de las grasas). Son un combustible importante para el ejercicio

de intensidad moderada-ligera (Mahan & Raymond, 2017). Existen cuatro tipos

diferentes de grasa, saturada, trans, monoingaturada y poliinsaturada. Las grasas

trans de la dieta, deben ser 1o mas cercanas a cero ya que su cConsumo se asocia a

riesgo de enfermedad cardiovascular. Las grasas mono y poli son las mas

recomendadas y se encuentran en alimentos como aceite de oliva, canola, girasol, l

mani y ajonjoli, también en chia, aguacate, linaza y semillas (American Heart
ation, 2015).

|
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Fibra

ato que no se absorbe en el estémago ni intestino, por 1o
ortante. La importancia del consumo de fibra reside en
trefiimiento, se recomienda aumentar el consumo
yuena, hidratacion porque si hay alto consumo de

r estrefiimiento atn mayor. La fibra reduce

ce el riesgo de cancer de colon al reducir

en contacto con el intestino. La

para lograr cumplir con el
ntes frutas, vegetales y leguminosas
w -
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“SMINERALES

Calcio

Es el mineral mis abundante en el cuerpo, puede consumirse directamente de los
alimentos, por suplementacion o fortificacion en otros alimentos. Dentro de sus
funciones en el cuerpo estan: vasodilatacion y vasoconstriceion, funcién museular,
transmision nerviosa, senalizacion intracelular y secrecion hormonal. También esta,
almacena.do en los huesos y dientes, donde se almacena para poder mantener la
homeostasis del calcio (niveles ideales en sangre), si hay poca cantidad de calcio en
sangre, la hormona paratiroidea y el calcitrol se encargan de que haya mayor
reabsoreion de calcio y se empieza a liberar calcio de los huesos. Por esta razon es
tan importante mantener un consumo adecuado, para evitar la resorcién 6sea. Los
productos lacteos son fuentes importantes, y en los vegetales se encuentra en la
naranja, higos, cereales. También hay suplementos de calcio y alimentos
fortificados (Mahan & Raymond, 2017).

.

Hierro
Este mineral es parte de la hemoglobina de los eritrocitos y de 1a mioglobina en los
musculos. Estas moléculas transportan oxigeno por el cuerpo. Ademas de estas dos
moléculas, el hierro es parte de otras enzimas y proteinas del cuerpo.
En los alimentos existen dos tipos de hierro, el hemo y el no hemo. El hierro hemo
se encuentra en los productos de origen animal, como la carne, El hierro no hemo
estd presente en frutas y vegetales y se absorbe en mayor cantidad cuando es
acompanado de alimentos fuente de Vitamina C o de un alimento fuente de hierro
hemo.
Existen algunos compuestos que interfieren en la absorcion del hierro no hemo,
éstos son: acido oxalico (en espinaca cruda y chocolate), acido fitico (salvado de
trigo y leguminosas), taninos (té negro)., polifenoles (café) y suplementos de
carbonato de calcio.
En la dieta, el hierro hemo viene de fuentes animales, principalmente la carne roja,
cerdo, mariscos y huevos. El hierro no hemo esti en cereales integrales,
leguminosas, frutos secos, frutas secas, brocoli, espinaca.
(Mahan & Raymond, 2017)

S

Magnesio

Es un mineral importante para el corazon, musculos y rifiones. Forma parte:de
la produccion de energia, sintesis de ADN y regula la concentracion de Calcio,
Cobre, Zingc, Potasio y Vitamina D. Es importante en la regulacién de la presion
sanguinea, funcion nerviosa y muscular. Mas de la mitad del magnesio se
almacena en los huesos. Alimentos fuente de magnesio son: frutos secos,
espinaca. leguminosas. hojas de remolacha y cereales integrales (Mahan &

Raymond, 2017).

\
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Manganeso

nento cofactor de varias enzimas del cuerpo. Mediante estas enzimas,

leg 0sas, vegetales de hojas verdes, café, té y pimienta negra (National
Institutes of Health, 2021b).

Potasio

Es un mineral importante en la salud cardiovascular, muscular y celular.

Es el encargado de mantener un adecuado nivel de liquido dentro de las células.
La ingesta de potasio puede ayudar a que la presion sanguinea esté estable y
bajar la presion sanguinea. Una dieta alta en potasio, previene que que el calcio
sea excretado por la orina, previniendo también que se formen cristales de
calcio, posteriormente formando piedras en los rifiones. Fuentes alimentarias
son: leguminosas, papas ayote sazon, brocoli; espinaca, hojas de espinaca,
banano, melon, aguacate, naranjas. agua de pipa, yogurt, pollo y salmon. La
deficiencia de potasio puede generar cansancio, espasmos musculares,
estrenimiento (Harvard School of Public Health, 2019¢).

Sodio

Es necesario para los impulsos nerviosos, la contracecion y relajacion muscular,
mantener balance de agua y minerales en el cuerpo. Exceso de sodio puede
provocar presion alta y enfermedad cardiovascular. La mayoria de la ingesta
de sodio de las personas, viene de la sal anadida a alimentos y conservantes de
alimentos. Cuando se consume un exceso de sodio, el cuerpo retiene agua para
poder contrarrestar el sodio en sangre, ésto aumenta la presion sanguinea y
puede generar riesgo cardiovascular. El exceso de sodio también puede
provocar osteoporosis y enfermedad renal crénica (Harvard School of Public

Health, 2019¢). o
'
\
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Fosforo

Es un mineral importante en la salud 6sea, dientes, membrana celular, activa
algunas enzimas y es importante para mantener el PH de la sangre dentro de
los rangos ideales. El f6sforo es regulador de la funcién del sistema nervioso y
miusculos y de la produceion de ADN. Las fuentes mayores de fosforo son carne
roja, pollo, mariscos, leguminosas y semillas (Harvard School of Public Health,
2019b).

Mas de 100 enzimas son dependientes del zinc para funcionar. Es necesario
para el sistema inmune, sintesis del ADN, cicatrizacion de heridas, crecimiento
y desarrollo durante la gestacion, infancia y adolescencia. También previene
la pérdida de visién por edad. Fuentes alimentarias de zinc son: cereales
enriquecidos, carne roja, leguminosas, yogurt y yogurt Mahan & Raymond,
2017).

Cobre

Es un mineral, cofactor de enzimas relacionadas ala producecion de energia,
metabolismo del hierro, activacion de neuropéptidos, sintesis de tejido
conectivo y sintesis de neurotransmisores. Los alimentos fuente de cobre son
semillas, carnes rojas, cereales integrales, chocolate amargo, aguacate,
espinaca y mariscos (National Institutes of Health, 2021a).

Selenio

Las selenoproteinas son enzimas antioxidantes, protegen a las células del dano
que generan los radicales libres. Estas proteinas también son las responsables
de roles en la reproduccion, el funcionamiento de la tiroides. sintesis del ADN y
fortalece el sistema inmune. Las principales fuentes son nueces, mariscos,
lacteos, lentejas, espinaca y carne roja.
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» Vitamingas
Folato

El folato es utilizado por nuestro cuerpo para la sintesis celular (en la sintesis
del ADN y ARN), también es importante para tener una piel, ufias y cabello
saludable. También es necesario en la produccion de eritrocitos y prevenir la
anemia. En Costa Rica, 1a fortificacion con acido félico (forma sintética del
folato) en la harina se decret6 en el aino 1997, por una deficiencia que se vio
como resultado de l1a encuesta nacional de nutricion del ano 1996. Tiene
especial importancia en la edad reproductiva de la mujer ya que previene
defectos del tubo neural en el feto. Fuentes importantes son frijoles, proteinas
animales, espinacas, cereales fortificados, lechuga, aguacate y hojas de

L'v'
AL JERn . B
Vitamina iamina

t B1(T )
Es una vitamina hidrosoluble involucrada en el metabolismo de nutrientes
como energia y es importante para la salud cognitiva y cardiaca. La deficiencia
de tiamina es peligrosa ya que puede llevar a una falla cardiaca congestiva y
un declive en la capacidad cognitiva, principalmente en adultos mayores.
Fuentes alimentarias son cereales fortificados, leguminosas, vainicas, yogurt y

semillas de girasol (Harvard School of Public Health, 2019f).

’ = AN

Vitamina A

La vitamina A incluye diferentes compuestos importantes para la buena vision,
el crecimiento de los huesos, la reproduccion, division celular, el sistema
inmune, los recubrimientos delas vias respiratorias. En los vegetales, se
encuentra en la forma de carotenoides, una vez digeridos, se vuelven retinol u
otras formas de Vitamina A. Es importante resaltar que es una vitamina
liposoluble, por esta razon, se absorbe mejor cuando se consume con alimentos
fuente de grasa, como aceite de oliva, aguacate o semillas. Alimentos fuente de
esta, vitamina son: zanahorias, espinacas, papaya y mango (Mahan &
Raymond, 2017).

4

Vitamina B12

También llamada cobalamina, por su contenido de cobalto. Intervienene en el
metabolismo del aminoacido homocisteina en metionina. Es necesaria par la
sintesis de eritrocitos. el adecuado funcionamiento del sistema nervioso y la
sintesis de ADN. Cuando existe una deficiencia puede haber anemia. o
desarrollarse afectacion en el sistema nervioso. Se absorbe en el estémago y
sus fuentes son principalmente alimentos de origen animal. También se
encuentra en alimentos fermentados de soya y espirulina. Los veganos o
vegetarianos, deben suplementarse ya que por parte de alimentos vegetales, no
hay gran aporte (Mahan & Raymond, 2017).
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Vitamina B2 (Riboflavina)

Es una vitamina que se sintetiza en pequenas cantidades en el intestino, por
esta. razon es importante cubrir el requerimiento diario mediante la
alimentacion. Es importante en el crecimiento celular, produccién de energia
(mefabolismo de los alimentos), metabolismo de grasas, esteroides y
medicamentos. La Roboflavina ayuda a reducir el estrés oxidativo y la
inflamacion, por 1o que se ha visto un beneficio en combatir las migrafas. La
deficiencia a largo plazo puede generar enfermedad cardiovascular. Las
fuentes alimentarias de Vitamina B2 son leche, yogurt, huevos, queso, espinaca
y cereales (Harvard School of Public Heg.lﬁh. 2019d).

- ®

Vitamina
t B6
Es una vitamina hidrosoluble, importante para la adecuada actividad
enzimatica en el metabolismo de las proteinas y para el metabolismo de
eritrocitos. También, el sistema nervioso e inmune requieren de esta vitamina
para funcionar adecuadamente. Cuando se consume el aminoacio triptéfano, se
transforma en niacina dentro del cuerpo y para esto, la Vitamina B6 es
fundamental. Cuando existe deficiencia de esta vitamina, puede haber anemia.
Fuentes importantes son proteinas animales, garbanzos, cereales fortificados,
platano y papas (Mahan & Raymond, 2017).

B - ‘w S
; v Q S §
Vitamina C

Es la vitamina que se encuentra en mayor cantidad en frutas y vegetales.
Tiene propiedades antioxidantes por si misma y puede regenerar otros
antioxidantes, como la Vitamina E y el a-tocoferol. Dentro de sus funciones,
estan la biosintesis de colageno, 1- carnitina y neurotransmisores, también
forma. parte del metabolismo proteico. Al consumirse con fuentes vegetales de
hierro, mejora su absoreiéon. La gran mayoria de frutas y vegetales son fuente
de Vitamina C, sin embargo las mas importantes son chile dulce, citricos,
brocoli, fresas, repollo, papa, tomate, espinacas (Mahan & Raymond, 2017).

Vitamina D

Es una Vitamina que no se encuentra disponible en muchos alimentos,
principalmente se obtiene de alimentos fortificados o se sintetiza cuando el
cuerpo es expuesto a luz ultravioleta en el higado y rinon. Es importante para
la correcta absorcion del calcio. Modula el erecimiento celular, funcionamiento
de los sistemas neuromuscular e inmunitario y también tiene un efecto
antiinflamatorio. Alimentos fuente son el salmén, hongos crudos, atim, yogurt,
leche, huevo y otros productos fortificados (Mahan & Raymond, 2017).

|
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Vitamina E ‘

ble, y aparece en la naturaleza en ocho diferentes

Vitamina K

Es una vitamina liposoluble y es encontrada principalmente en vegetales de
hojas verde. Actia. como coenzima de la carboxilasa, necesaria en la sintesis de
proteinas que intervienen en la coagulacion sanguinea y metabolismo 6seo. La
protrombina, es un factor de coagulacion dependiente de Vitamina K. Por esta
razon es tan importante para la buena coagulacién y esta contraindicada en
personas que tomen anticoagulantes. Otra proteina dependiente de Vitamina K
es la osteocalcina, esta relacionda con los procesos de remineralizacion y
resorcion 6sea. Fuentes de Vitamina K son: repollo, espinacas, brocoli, aceite
de soya, edamame, moras, lechuga, uvas, zanahoria y aceite de oliva (Mahan

& Raymond, 2017). [ /,, v “'
T e e S 3
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Hay mayor disponibilidad en los meses: Enero, Febrero, Agosto,
E S tOCl Ona’ J da d‘ Setiembre, Octubre, Noviembre, Diciembre (PIMA-CENADA, 2022).

Porcion recomendoda © vade aguacate mediano (sog) (Food and Drug

Administrartion, 2017)
Informacion Nutricional

NUTRIENTE ~~ APORTE % VRN NUTRIENTE APORTE  %VRN
Energia 48 Kcal Folatos (meg) 24,5 é

(201KJ) ' Niacina (mg) 0,5 3
Grasa (g) 4,4 6 Tiamina (mg) 0 0
Proteina (g) 0,6 1 Vitamina A (mcg) 251 0
Carbohidratos (g) 2,6 1 Riboflavina (mg) 0 0
Fibra (g) 2 7 Vitamina B (mg) 0,1 6
Hierro (mg) 0,2 1 Vitamina B 12 (meg) Y 0
Calcio(mg) 36 0 . Vitamina C (mg) 3 3
Magnesio (mg) 8,7 2 Vitamina D (mcg) 0 0
Manganeso (mg) 0 0 ' Vitamina E (mg) 0,6 4
Potasio (mg) 145,5 3 Vitamina K (mcg) 6,3 5
Sodio (mg) 2,1 0
Fésforo (mg) 15,6 1
Zinc (mg) 0,2 2
Selenio(mcg) 0 ] 0
Cobre (m ) Fuente: Valomut, 2022
Mampulucmn del Producto

El nivel de madurez del aguacate

puede versea simple vistaconel  LOTACLEriSticas importantes y

oo teinfainsy Contore s recomendaciones para su
oscureciendo, mas maduro e consumo:

i desea que el aguacate madure con
gl qu * Los aguacates son fuente importante de grasas

mayor velocidad, puede colocarse en  monoinsaturadas, importantes para la salud
una bolsa de papel Jtmto aunbanano :a.rd.u::.sclﬂa.r, siempre y cuando forme parte de una dieta
maduro, éste va a liberar gases que « También son fuente de fibra, componente importante para

tener una buena digestion y salud intestinal.
* Tienen un aporte importante de potasio, magnesioy
Sidesea guardar el aguacate unavez  Vitamina E (presente por ser un alimento con aporte de

s 1 grasa)
partido, se debe de forma tal + El aguacate tiene carotenoides, son un componente
que la, menos cantidad de aire esté en  importante en la proteccién de los ojos ante la luz
A ultravioleta.
contacto con la superﬁme. ¢ Puede ser utilizado en aderezos, como parte de ensaladas,

Idealmente, se debe dejar 1a semilla, en tostadas, también se utiliza en batidos de frutas para

1 t 16sti brindar cremosidad.
en el centroy poner p. 1Co « Cada porcion contiene 0,6g de grasa saturada, 2.94g de

cubriéndolo todo (Roszmann, 2021). grasa monoinsaturada y 0.55g de grasa polinsaturada.
(Harvard School of Public Health, 2022a)

aceleran la maduracion.
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H 4 . Hay mayor disponibilidad en los meses: enero,febrero, marzo,
ES taC’OnUhdad. abril, mayo, junio, julio, diciembre (PIMA-CENADA, 2022).

Porcion recomendoda ; 1unidad de banano mediana, 11og.

(CIGA, 2010)
Informacion Nutricional
~ NUTRIENTE ~~ APORTE  %VRN  NUTRIENTE =~ APORTE %VRN

Energia 101 Keal Vitamina A (meg) 34 0

(423 k) 1 Tiamina (mg) 0 0
Carbohidratos (g) 25,8 9 l Riboflavina (mg) 01 6
Grasa (g) 0,4 1 Niacina (mg) 08 5
Proteina (g) 12 2 | Folatos (mcg) 22,6 6
Fibra (g) 29 10 | Vitamina BS (mg) 04 24
Calcio (mg) 57 0 | Vitamina B 12 (meg) 0 0
Hierro(mg) 03 2 | Vitamina C (mg) 9.8 n
Magnesio (mg) 30,5 7  Vitamina D (meg) g] ?
Fosforo (mg) 24,9 2 1 Vitamina E (mg) )
Potasio (mg) 404,5 9  Vitamina K (meg) 0.6 1
Sodio (mg) A 0
Zinc (mg) 0,2 2 :
Cobre (mg) 0] n
Manganeso (mg) 03 13
Selenio (meg) 11 2

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

El banano debe almacenarse en un
lugar lejos de la luz solar, ya que

puede provocar una maduracion més (L () cleristicas importantes y
RS e oo s i oranie ™ recomendaciones para su

guardar los bananos verdes en el

refrigerador, porque se interrumpe el consumao:
ciclo regular de maduracion. « Esuna fruta con gran aporte de nutrientes y fibra, siendo
Los bananos deben gua.rda.rs een de suma importancia para la adecuada digestion y salud de
la microbiota intestinal.

bolsas de papel, para que pueda « Los nutrientes que aporta en mayor cantidad son potasio,
. magnesio y acido félico.

il la fruta. Y. ha'ya' un « Esun alimento bajo en sodio y grasa.

ambiente humedo que propicie una « Enrecetas de productos horneados, como galletas
P P integrales, para hacer una version sin grasa, ésta se puede

descomposicion rapida. de la fruta. sustituir por la misma cantidad de banano.

No es recomendable guardarlos en - Unaalternativa de postre saludable es cortar rodajitas de

2 b banano y colocarlas en pinchos, derretir chocolate y
bolsas plasticas (H ard School of cubrirlas en el chocolate, se lleva a congelar y es un postre
Public Health, 2022b). delicioso y rapido.
= Silos bananos se ponen mas maduros de lo deseado, se
pueden pelar y congelar para utilizarlos en batidos.
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o . Hay mayor disponibilidad en los meses: enero, febrero, agosto,
E S ta ciona I I d a d . setiembre, octubre, noviembre, diciembre (PIMA-CENADA, 2022).

Porcion recomendado : 1unidad mediana sin céscara (CIGA,

2010).
Informacion Nutricional

NUTRIENTE APORTE %VRN . NUTRIENTE APORTE %VRN
Energia 20 Keal ! Vitamina A (meg) 07 0

(80 KJ) ! Tiamina (mg) 0 0
Carbohidratos (g) 6,4 2 | Riboflavina (mg) 0 0
Grasa (g) 0,2 0 1 Niacina (mg) 01 1
Proteina (g) 08 2 , Folatos (meg) 7,6 2
Fibra (g) 19 7 | Vitamina B6 (mg) 01 é
Calcio (mg) 17,9 1 . Vitamina B 12 (meg) 0 0
Hierro(mg) 04 2 | Vitamina C (mg) 36,6 4
Magnesio (mg) 55 1 ! Vitamina D (meg) 0 0
Fésforo (mg) n 1 Vitamina E (mg) 01 1
Potasio (mg) 95,2 2 : Vitamina K (mcg) 0 0
Sodio (mg) 14 0 i
Zinc (mg) 0 0
Cobre (mg) 0 0
Manganeso (mg) 0 0
Selenio (meg) 03 1

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

El limon debe siempre lavarse,
aunque solamente vaya a ser

utilizado para.su jugo. Caracteristicas importantes y
En el caso de solamente utilizar una recomenduc’ones paru Su

parte del 1imon, 1a cantidad restante,

debe guardarse en el refrigerador, consumao:
dentro de un recipiente sellado, 0+ E]1imén es conocido por su gran aporte de
cubierto en plastico. vitamina C, como todos los citricos. Es
Cuando los limones estan maduros,  importante tomar en cuenta que esta

vitamina es sensible al calor, al oxigeno y
a la luz. Esto quiere decir, que el limén
debe consumirse lo mas proximo posible a
excesiva (Loh, 2022). haberse cortado.

» Se puede utilizar limén fresco en
preparaciones con alimentos vegetales que
aportan hierro, para maximizar su
absorcion, por ejemplo, los frijoles.

(Warwick & Ware, 2019)

se pueden guardar en el refrigerador,
para demorar la maduracion
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Los meses en que hay mayor disponibilidad de me16n cantaloupe”
E S ta C , ona ’ ] d a d « es durante los meses de enero, febrero, marzo, abril, mayo PIMA-
CENADA, 2022).

Porcion recomendada :

La porcion recomendada es de 1 taza de
melén en trozos, 1659 (CIGA, 2010)

Informacion Nutricional

NUTRIENTE APORTE %VRN
Energia 59 Keal

(690 KJ)
Carbohidratos (g) 12,7 5
Grasa (g) 03 0
Proteina (g) 13 3
Fibra (g) 15 5
Calcio (mg) 14 1
Hierro(mg) 0,6 3
Magnesio (mg) 20,3 5
Fésforo (mg) 26,5 2
Potasio (mg) 245 5
Sodio (mg) 46,8 2
Zinc (mg) 0,7 )
Cobre (mg) 01 n
Manganeso (mg) 01 4
Selenio (mecg) 2,7 S

Manipulacion del Producto

Cuando el melén se compra ya en un estado
de maduracion ideal, se puede guardar en el
refrigerador, donde por 5 dias se mantiene
fresco y apto para el consumo. En el caso de
que se deba madurar, debe guardarse a
temperatura ambiente y en un plazo de dos
dias ya estaria listo para consumirse. No se
‘deben lavar antes de guardar, ya que puede
durar menos tiempo fresco.

Para porcionar, es importante lavar y
desinfectar la fruta, con un cepillo debajo del
tubo de agua, no se recomienda, utilizar
jabones ya que pueden penetrar la cascara
porosa del melén. La tabla de picar y el
cuchillo que se use también deben estar
limpios y desinfectados para evitar cualquier
tipo de contaminacion. Para guardar, puede
ser en un recipiente sellado, el melon sin
cascara y siempre es importante refrigerar
(Parnell, Suslow, & Harris, 2003)

. NUTRIENTE APORTE  %VRN
E Vitamina A (meg) 362 40
' Tiamina (mg) 01 8

I Riboflavina (mg) 0 0

| Niacina (mg) 11 7

| Folatos (mcg) 218 5

| Vitamina BS (mg) 01 6

| Vitamina B 12 (mcg) 0 0

| Vitamina C (mg) 3 3
:Vifamina D (mecg) 0 0
|V|famina E (mg) 0 0

! Vitamina K (meg) 4,2 4

Fuente: Valomut, 2022

Caracteristicas importantes y

recomendaciones para su
consumo:

« Bista curbitacea es fuente importante de
Vitamina C, Vitamina A y Potasio.
Aproximdamente el 90% de su composicion es
agua, tiene un alto aporte de electrolitos por lo
que puede ser una excelente opcion para
consumir luego de realizar actividad fisica
(Cassoobhoy, 2020).

» Es una fruta que por si sola se consume con gran
frecuencia; sin embargo, puede agregarse a
ensaladas, o se puede hacer en compota. Los
batidos son una opcion saludable para
consumirlos, siempre y cuando no tengan azacar
anadido.
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Durante los meses de enero, febrero, marzo, abril, mayo,
noviembre y diciembre hay mayor disponibilidad (PIMA -
CENADA, 2022)

SOO0MENOar o laporcion de fruta es 1taza de fruta en trozos,

150¢ (CIGA, 2010)

NUTRIENTE
Energia 66 Keal

(276 KJ)
Carbohidratos (g) 14,8 5
Grasa (g) 08 1
Proteina (g) 2,1 4
Fibra (g) 8,2 29
Calcio (mg) 44,7 3
Hierro(mg) 09 5
Magnesio (mg) 30,8 7
Fésforo (mg) 359 3
Potasio (mg) 249,5 5
Sodio (mg) 15 0
Zinc (mg) 08 7
Cobre (mg) 05 33
Manganeso (mg) 1 43

Selenio (mecg) _ 0.6 1

IR l . F 1 U
LI b ™~ ¢

Las moras, son un producto delicado a la hora
de guardar. Luego de comprarlas, pueden durar
de tres a cuatro dias en el refrigerador.

Idealmente, se debe buscar un recipiente que no

esté sellado herméticamente, las moras
necesitan que circule el aire para que no se
pongan malas. También, es importante colocar
un papel toalla en la parte de abajo del
recipiente para absorber humedad extra que
tengan las frutas. Una vez en el recipiente, con
el papel, se pueden guardar en el refrigerador.
Para comerlas, se deben lavar en un
colador, con agua fria, no se debe utilizar jabon.
Y para secarlas, se pueden dejar en el colador
un tiempo adicional; no se recomienda secarlas
con un paiio o toalla porque pueden romperse.
Si las moras se van a congelar, se deben
lavar previo a congelarse y meterse en una
bolsa ya sin exceso de agua. Congeladas pueden
durar hasta 6 meses (Waters, 2022).

APORTE %VRN

A& IS

NUTRIENTE

APORTE  %VRN
Vitamina A (mcg) 16,9 2
Tiamina (mg) 0 0
Riboflavina (mg) 0 0
Niacina (mg) 1 é
Folatos (mcg) 38,5 10
Vitamina Bé (mg) 0 0
Vitamina B 12 (mcg) 0 0
Vitamina C (mg) 32,3 36
Vitamina D (meg) 0 Y
Vitamina E (mg) 18 12

30,5 25

Vitamina K (meg)

Fuente: Valomut, 2022

« Las moras son una fuente importante de Vitamina C,
Vitamina E y Vitamina K. Ademas, cada taza aporta 8g de
fibra, cantidad bastante alta si se busca aumentar el
consumo de este nutriente en la dieta.

« Sucolor morado oscuro, se le atribuye a las antocianinas,
antioxidante poderoso que ayuda a la salud
cardiovascular, reduce la inflamacion y mejora la funcion
cognitiva (Xu, Yin, & Samtani, 2015).

* Para aprovehar todos los beneficios nutricionales de las
moras, lo ideal es consumirlas frescas, no cocinadas. Puede
ser en ensaladas de frutas, como acompaiamiento del
yogurt o en ensaladas. Sin embargo, cuando ya la fruta
estd mas suave puede consumirse en fresco, mermeladas o
cocinarse junto a la avena para el desayuno.
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Los meses en que se puede encontrar naranja con mayor facilidad

. : . son: enero, febrero, marzo, abril, mayo, junio y diciembre (PIMA-
Estacionalidad: & e

Porcidn recamendada . La porcion recomendada de la naranja

es 1unidad mediana, 1549 (CIGA, 2010).

_Informacion Nutricional

 NUTRIENTE APORTE  %VRN  NUTRIENTE =~ APORTE %VRN

Energia 73 Keal iVIfomino A (mcg) 0 0
(305 KJ) Tiamina (mg) 01 8

Carbohidratos (g) 16,5 é Riboflavina (mg) 01 6

Grasa (g) 0,2 0 'Niacina (mg) 06 4

Proteina (g) 13 3 | Folatos (meg) 35 9

Fibra (g) 28 10 | Vitamina B6 (mg) 01 6

Calcio (mg) 60,2 S | Vitamina B 12 (mcg) 0 0

Hierro(mg) 0,5 3 Vitamina C (mg) 82,7 92

Magnesio (mg) 15 4 ' Vitamina D (mcg) 0 0

Fésforo (mg) 32,2 3 1 Vitamina E (mg) 0 0

Potasio (mg) 232 5 Vitamina K (meg) 0 0

Sodio (mg) 12,6 1 :

Zinc (mg) 0,2 1 :

Cobre (mg) 0,1 n :

Manganeso (mg) 0 0 !

Selenio (meg) 0 0

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

Para conservar las naranjas, se pueden
mantener a temperatura ambiente sin

lavar. Cuando vayanaconsumirseoa [yrgcteristicas importantes y

partirse para jugo, deben lavarse una

sortmnensgunconmoepie FECOMendaciones para su
restregar la cascara. consumo:

Sisevaa gua'rda'r la naranja ya « Las naranjas aportan el 100% del requerimiento diario de
partida, puede durar hasta. 2 diasenel  Vitamina C. Es importante tomar en cuenta que esto aplica,
. s para naranjas frescas, no en jugo. El aporte de acido folico
refrigerador, en un recipiente tapado o sidrimale il
con pléastiCO adhesivo. No se debe deJa.r « Los fitoquimicos presentes en la naranja son
a temperatura ambiente porque puede monoterpenos, limonoides, flavonoides, carotenoides y
) ) acido hidroxicinamico. Todos tienen efecto antioxidante y
contaminarse (Harris, Yada, & protector cardiovascular (Economos & Clay, 1999).
Mitcham, 2007). « Para su consumo, se recomienda que sea fresco y con
2 i 2 = estopa, para que haya un mayor aporte de fibra. Puede
Sivarias naranjas estin maduras y no incluirse la naranja en ensaladas de frutas o ensalada
se van a utilizar en el momento, pueden verde.
5 « Se puede utilizar en recetas de aderezo de ensalada,
lavarse, pelarse y porcionarse para mermeladas, salsas y jugos mixtos como el de naranja con
utilizarlos en batidos. zanahoria.
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. . Los meses en que hay mayor disponibilidad de papaya en el pais so:
E S ta c iona I | d a d . febrero, marzo, abril, mayo, junio, octubre y noviembre (PIMA-

= B CENADA, 2022). » J
PO rc ,O n re c O m e n':ga a g La porcion es de 1 taza de papaya picada, 1559
(CIGA, 2010).
Informacion Nutricional
" NUTRIENTE ~~ APORTE  %VRN  NUTRIENTE =~ APORTE %VRN

Energia 68 Keal ;vnamlno A (meg) 72,5 8

(285 KJ) iTiamina (mg) 0 0
Carbohidratos (g) 17,1 6 | Riboflavina (mg) 0 0
Grasa (g) 0,4 1 'Niacina (mg) 0,6 4
Proteina (g) 0,7 1 | Folatos (meg) 58,5 15
Fibra (g) 27 10 | Vitamina B6 (mg) 0,1 6
Calcio (mg) 31,6 2 | Vitamina B 12 (mcg) 0 0
Hierro(mg) 0,4 2 | Vitamina C (mg) 96,2 107
Magnesio (mg) 33,2 8 'Vitamina D (mcg) 0 0
Fésforo (mg) 15,8 1 Vitamina E (mg) 0,5 3
Potasio (mg) 287,6 é :Vifomino K (meg) 4,1 3
Sodio (mg) 12,6 1 -
Zinc (mg) 0,1 1 -
Cobre (mg) 0,1 1 -
Manganeso (mg) 0,1 4 !
Selenio (meg) 09 2

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

La papaya se madura a temperatura
ambiente, si esta muy verde, puede colocarse

enumabosacepapepars emaaurecon. LOTACEEriSticas importantes y
majosmpen Cundoya ssemadun < recomendaciones para su

consumirse lo antes posible. Si se desea

guardar la papaya restante que no se consumo:
consuma, lo ideal es hacerlo guardando el
trozo completo que no se vaya a utilizar, sise * Esunalimento fuente de fibra, vitamina Cy acido félico.
guarda nada La recomendacion siempre es consumirla fresca, sin
efielrefgdcar yaporaio s¢ cocinar. Puede consumirse también en fresco o batidos
Puede secar y la textura varia. recién hechos (Tappel, Miyada, Sterling, & Maier, 1956).
Para partir, se debe lavar la ciscara con « La papaina, enzima presente en la papaya, es un
agua, se corta a la mitad y las semillas se tenderizador natural para carnes. La enzima actaa
desechan. En algunos paises, las semillas se hidrolizando los component_es estructtu'a,lesl de las fibras
dejan secar y se utilizan como sustituto de :::_ﬁmqi?:é?; ;::u;:junaa:za. Slgiamadicaetcone ds
pimienta para dar sabor a las comidas. « Para utilizar la papaya con este fin, se debe poner en la
En algunas personas, la papaya tieneun licuadora o procesador de alimentos solamente la papaya,
efecto laxante, por lo que se debe disminuir el sin agua ni aceite. Cuando ya esté listo el puré, se pone en
la carne y se deja mariando de 2 a 2 horas y media. Cuando
pase el tiempo, se debe quitar el puré de la carne y se
(Higuera, 2019). cocina (G.D.M.P.Madhusankha & R.C.N.Thilakarathna,
2021).

consumo en caso de que sea excesivo
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Este fruto se encuentra con mayor facilidad durante los meses de:

- 4 . enero, julio, agosto, setiembre, octubre y diciembre (PIMA-
Estacionalidad: gy 2

PorC’én recomendada © Laporcion recomendada de pejibaye es 1 unidad

mediana, pesa aproximadamente 30¢g. (CIGA, 2010).

Informacion Nutricional

NUTRIENTE APORTE %VRN 'NUTRIENTE APORTE  %VRN
Energia (kcal) 59 ! Vitamina A (meg) 67 7
Carbohidratos (g) 12,5 5 : Tiamina (mg) 0 0
Grasa (g) 13 2 ' Riboflavina (mg) 0 0
Proteina (g) 08 2 ' Niacina (mg) 0 0
Fibra (g) 0 0 - Folatos (meg) 0 0
Calcio (mg) 4,2 0 | Vitamina B (mg) 0 0
Hierro(mg) 03 2 Vitamina B 12 (meg) 0 0
Magnesio (mg) 0 0 ' Vitamina C (mg) 10,5 12
Fésforo (mg) 13,8 1 Vitamina D (mcg) 0 0
Potasio (mg) 0 0 : Vitamina E (mg) 0 0
Sodio (mg) 0 0 . Vitamina K (meg) 0 0
Zinc (mg) 0 0 :

Cobre (mg) 0 0

Manganeso (mg) 0 0

Selenio (meg) 0 0

Fuente: Hidalgo, C. et al, 2023

Manipulacion del Producto

El pejibaye se puede comprar ya
cocido o crudo para cocerlo en casa.

En el caso de comprarlocrudo.se [ (/rcleristicas importantes y
debe hervir en agua con sal hasta e
suo s ormvioon. asmroximatamente [€COMENdaciones para su
por tres horas. ConsumO

Se deben almacenar en un recipiente « Elpejibaye es fuente importante de Vitamina Cy
sellado refrigera.do, para extender su Vitamina A. Una creencia popular es que esta fruta
- % tiene alto contenido de grasa, lo cual no es cierto, ya
vida util. Para consumirlos, es que la fruta, por si sola no aporta grasa de forma,

importante lavarlos para eliminar importante, 1a grasa viene con los alimentos con que
se acompaiia el pejibaye, mayonesa o mantequilla.

« La recomendacion es consumirlos sin aderezos, para

tengan, aunque ya hayan sido hacerlo, puede ser como acompaiamiento a las

comidas, en ensaladas frias (utilizando limén como

B . y aderezo), en cremas, panes, tortitas, empanadas,
cascara y se pueden consumir frios 0 croquetas o mousse (Ecured, 2016).

calientes (Gonzalez, 2009).

cualquier resto de suciedad que

hervidos anteriormente. Se quita la,
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- - El producto se encuentra con mayor facilidad en enero, febrero,
E S ta ciona I | d a d _marzo, abril, mayo, junio, octubre y noviembre (PIMA-CENADA,

2022).

PorC’dn recomendada ° Laporci6n recomendada es de 1taza de pifia

picada, 165g. (CIGA, 2010).

Informacion Nutricional

 NUTRIENTE ~~ APORTE  %VRN

Energia 82 Keal

(343 KJ)
Carbohidratos (g) 21,6 8
Grasa (g) 0,2 0
Proteina (g) 09 2
Fibra (g) 23 8
Calcio (mg) 21,3 2
Hierro(mg) 0,5 3
Magnesio (mg) 197 5
Fésforo (mg) 13,1 1
Potasio (mg) 78,8 4
Sodio (mg) 1,6 0
Zinc (mg) 0,2 2
Cobre (mg) 0,2 22
Manganeso (mg) 15 65
Selenio (meg) 0,2 0

Manipulacion del Producto

A la hora de comprar la fruta, se debe

i NUTRIENTE APORTE %VRN
' Vitamina A (mcg) 49 1
 Tiamina (mg) 01 8
' Riboflavina (mg) 0l é
1 Niacina (mg) 0.8 5
 Folatos (meg) 29,5 7
| Vitamina B6 (mg) 0,2 12
| Vitamina B 12 (meg) Y 0
| Vitamina C (mg) 784 87
' Vitamina D (mcg) 0 0
. Vitamina E (mg) 0 0
11 1

| Vitamina K (mcg)

Fuente: Valomut, 2022

poner especial atencioén al color, éste Curucten's“cas importan tes y

debe ser amarillo/naranja y a los ojos de
la pifia, son los centros de los rombos que

tiene en la cascara, deben ser grandes.
También debe tener olor agradable y en
el caso de tener hojas, deben ser faciles
de quitar.
En el caso de tener una pina madura, lo
ideal es porcionarla en ese momento. Si
esta madura y no se podra porcionar en
lo pronto, debe colocarse en

refrigeracion, aqui se puede mantener
bien hasta por cinco dias, al igual que la,
pina ya partida (Cleveland Clinic, 2021).

recomendaciones para su
consumo:

+ Labromelina es una enzima presente en la pina, se puede
utilizar para suavizar la carne. Para usarla, se debe picar
en trozos y se deja con la carne que se quiera suavizar. Se
marina por no mas de 12 horas porque puede darle un sabor
amargo a la carne (G.D.M.P.Madhusankha &
R.C.N.Thilakarathna, 2021).

« Ademas de los fines culinarios, la bromelina ayuda a tener

mejor digestion y promueve la desinflamacion (Szalay &

Biggs, 2022).

No es recomendable consumir el centro de la pifia, ya que

ademas de irritar la mucosa bucal, puede generar

problemas digestivos (Szalay & Biggs, 2022).

« La pifia aporta cantidad importante de vitamina C.

* Consumir pifia son en jugo, batidos, salsa, ensaladas,
ensaladas de frutas, a la parrilla o en helados.
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Es un producto relativamente nuevo en el pais, en elCENADA se
: : . ofrece desde el 2020 y esta disponible de junio a noviembre (PIMA -
Estacionalidad: sexana s

PorC’én recomendada © Laporcién recomendada es de 1taza, el

equivalente a 1 unidad de pithaya. (CIGA, 2010).

Informacion Nutricional

NUTRIENTE APORTE  %VRN NUTRIENTE APORTE  %VRN

Energia 136 Keal 'Vitamina A (mcg) 1359 15
(569 KJ) i Tiamina (mg) 0 0

Carbohidratos (g) 29,4 n Riboflavina (mg) 0,2 13

Grasa (g) 0 0 ‘Niacina (mg) 08 S

Proteina (g) 2,7 5 |Folatos (meg) 0 0

Fibra (g) 6,6 24 'Vitamina BS (mg) 0 0

Calcio (mg) 40,9 3 'Vitamina B 12 (mcg) 0 0

Hierro(mg) 17 9 éVi?amina C (mg) S5/7 6

Magnesio (mg) 90,8 22 'Vitamina D (mcg) 0 0

Fésforo (mg) 0 0 1Vitamina E (mg) Y 0

Potasio (mg) 0 0 ‘Vitamina K (meg) 0 0

Sodio (mg) 0 0 :

Zinc (mg) 0 0

Cobre (mg) 0 0

Manganeso (mg) 0 0

Selenio (meg) 0 0

Fuente: USDA, 2022

Manipulacion del Producto
Para asegurarse de no comprar una

pitahayamuy madura, seacbe L Oracteristicas importantes y
ejercer presion en ella y sentirse I’BCOmendUCIODBS paru su

firme, no deben quedar los dedos en

relieve. Si tiene hojas secas o partes consumo:

mMAs oscuras, posiblemente esté » La pithaya tiene antioxidantes llamados flavonoides, acido
fenoélico y betacianina, importantes en la prevencion de

muy madura. enfermedades como cancer y previenen el envejecimiento
Si se desea gua.rdar la fruta, puede prematuro cuando se consumen en cantidades adecuadas
todos los dias.

hacerse en un recipiente selladoy .« Tiene probidticos, los cuales fomentan el crecimiento de
por 5 dias se mantiene bien; o bien, ?mtt:;m.::l beneficiosas en el intestino, las bifidobacterias y
actobacilos.
se puede congelar hasta por 3 meses . 1apitahaya aporta una cantidad importante de fibra y
(Bhargava., 2020). tha;umna C, siempre y cua.ndo‘se consuma fresca. Si _scf
cocina o se le agregan otros alimentos, su valor nutricional
cambia (Bhargava, 2020).
Se puede consumir sola, con yogurt, en ensaladas de frutas,
en ensalada verde, en batidos, en fresco con limén, en
helado, es utilizada también para darle color a productos de
pasteleria.
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B H . Se encuentra con mayor facilidad en los meses de enero,
ES tac’onu"dad‘ febrero, marzo, abril, mayo y agosto (PIMA-CENADA, 2022).

PorC’én recomendada ° Laporcién recomendada es de una taza

de sandia en trozos, 150g (CIGA, 2010).

Informacion Nutricional

 NUTRIENTE ~ APORTE  %VRN NUTRIENTE APORTE %VRN

Energia 54 keal ' Vitamina A (meg) 50,7 é
(226 KJ) i Tiamina (mg) 0l 8

Carbohidratos (g) 13,7 5 | Riboflavina (mg) 0 0

Grasa (g) 03 0 ' Niacina (mg) 03 2

Proteina (g) 11 2 | Folatos (meg) 54 1

Fibra (g) 0,7 3 | Vitamina B6 (mg) 0,1 6

Calcio (mg) 12,7 1 ! Vitamina B 12 (mcg) 0 0

Hierro(mg) 0,4 2 ! Vitamina C (mg) 14,7 16

Magnesio (mg) 18,2 4 ' Vitamina D (meg) 0 0

Fésforo (mg) 19,9 2 | Vitamina E (mg) 0,1 1

Potasio (mg) 2027 4  Vitamina K (meg) 0,2 0

Sodio (mg) 18 0 :

Zinc (mg) 0,2 2 :

Cobre (mg) 0,1 1 !

Manganeso (mg) 0,1 4

Selenio (meg) 0,7 1

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

Al adquirirla, 1a sandia debe estar

simétrica, sin golpes. Sise vouna.LUACEEristicas importantes y
mancha amarilla en lacascara,es  FecOmendaciones para su
e consumo:

Pueden mantenerse de 7 a 10 dias a,
. 5 « La sandia tiene un aporte importante de Vitamina C, y es
temperatura ambiente, dependiendo g% agua, por lo que es una buena opcion para hidratarse
de su estado de maduracion. No se (National Watermelon Promotion Board, 2022).

* Ellicopeno es un antioxidante poderoso. presente en la
debe lavar hasta el momento de sandia, es conocido por su funcién en la prevencion del

porcionar (National Watermelon cancer de prostata (Petre, A. 2018)
La L- Citrulina es un aminoécido presente en la sandia, se

Promotion Board, 2022). Una vez ha visto que en deportistas disminuye el dolor muscular

partido, se puede guardar la parte luego de los entrenamientos. Ademas del agua y
electrolitos que aporta, es una fruta ideal para consumir en
completa en refrigeracion tapada  deportistas (Warwick, K. 2019).
Batinn: s » La sandia se puede consumir sola, en jugo, en batidos,

con un plastico; o bien en trozos ensaladas, a la parrilla,o en salsas.
No es comin el consumo de semillas de sandia, pero
pueden consumirse tostadas, inclusive existe la.
mantequilla de semillas de sandia, que puede hacerse
tostando y procesando las semillas.

pequenos en un recipiente sellado.
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B H . Se encuentra con mayor facilidad en los meses de enero, mayo,
ES tUClOﬂU’ J dad' junio, agosto, setiembre y octubre (PIMA-CENADA, 2022)

PorCidn recamendada ° Laporci6én recomendada de ayote sazén

es de % taza cocido, 80G. (CIGA,2010)

_Informacion Nutricional

NUTRIENTE ~~ APORTE  %VRN NUTRIENTE APORTE %VRN

Energia 41 Keal ; Vitamina A (meg) 590,4 66
(172 KJ) ; Tiamina (mg) 01 8

Carbohidratos (g) 10 4 | Riboflavina (mg) 0,2 12

Grasa (g) 01 0 ' Niacina (mg) 0,6 4

Proteina (g) 1,5 3 | Folatos (meg) 18,5 S

Fibra (g) 23 8 | Vitamina B6 (mg) 0,1 6

Calcio (mg) 30,8 2 ' Vitamina B 12 (meg) 0 0

Hierro(mg) 12 7 ! Vitamina C (mg) 9,6 1

Magnesio (mg) 18,5 4 ' Vitamina D (meg) 0 0

Fésforo (mg) 615 5 ' Vitamina E (mg) 16 n

Potasio (mg) 47,5 10 ! Vitamina K (meg) 16 1

Sodio (mg) 2] 0 :

Zinc (mg) 0,5 5 :

Cobre (mg) 0,2 22 :

Manganeso (mg) 0,2 9 !

Selenio (meg) 04 1

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

El ayote se puede almacenar en un
lugar oscuro, no le debe llegar la luz

so‘la.rdjrecta,.noesr’lecesa.rio Caracteristicas importantes y
refrigerar cuando esta crudo con recomendaciones para SuU

cascara. Si se pela, entonces es

recomendado refrigerarlo, igual si consumao:

esta ya cocinado. El producto ya * Elayote sazon tiene beta carotenos, antioxidantes que
" " £ previenen la degeneracion de la macula; es decir, previene
cocinado y en refrigeracion puede  , perdida de vision. También ayuda a la proteccion de la

durar de 5 a 7 dias. piel ante los rayos UV (Schdev, P. 2022).
« Esun alimento fuente de fibra y vitamina A.
(Schdev, P. 2022) « Se puede consumir en sopas, cremas, picadillos, asado o en
puré.

« Para prepararlo, se puede cocinar con cascara, una vez
cocinado, es mas facil quitarla. Esta puede comerse o no,
segln el gusto de cada persona (Cervoni, B. 2022).

* Las semillas de ayote se consumen con frecuencia,
solamente deben tostarse en el horno a 325° F y se pueden
condimentar con paprika, sal o pimienta y usarse como
topping de ensaladas o meriendas (Smith, J. 2022).

126



o . Se encuentra con mayor facilidad en 1os meses de febrero,
E S tu ciona I I d a d . marzo, abril, mayo, junio, julio, octubre y noviembre (PIMA-

. CEgAD , 2022)
Porcion recomen mfa . Laporcién recomendada segiin las guias

nutricionales es de 2 taza cocido, 133¢. (CIGA,2010)

Informacion Nutricional

NUTRIENTE APORTE %VRN  NUTRIENTE APORTE %VRN

Energia 50 Keal Vitamina A (mcg) 12,5 !
(209 KJ) Tiamina (mg) 0 Y

Carbohidratos (g) 1,5 4 . Riboflavina (mg) 0 0

Grasa (g) 0,2 0 - Niacina (mg) 03 2

Proteina (g) 0,5 1 ' Folatos (meg) 6,7 2

Fibra (g) 0 0 ' Vitamina B (mg) 01 6

Calcio (mg) 19,7 2 ' Vitamina B 12 (meg) 0 0

Hierro(mg) 0,3 2 : Vitamina C (mg) n 12

Magnesio (mg) 4,8 1  Vitamina D (meg) 0 Y

Fésforo (mg) 0 0 . Vitamina E (mg) 0 0

Potasio (mg) 97,9 2 - Vitamina K (meg) 0 0

Sodio (mg) 6,2 0

Zinc (mg) 0] 1

Cobre (mg) 0 0

Manganeso (mg) 0 0

Selenio (mcg) 0 0

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

Los camotes deben guardarse en un
lugar seco y que no le pegue la luz

solar directa. Idealmente tienenque |, (11 lerislicas impartames y
cocinarse menos de una semana -
recomendaciones para su

después de su compra.
Para cocinarlos, se deben lavar con consumao:
un cepillo en agua para evitar « El camote es fuente importante de potasio, vitamina, C,

Vitamina B6, fibra, y vitamina A.
« El consumo frecuente puede ayudar a tener una funcién
externa. Luego pueden pelarse o no inmune adecuada y también una buena digestion.
« Se pueden agregar en la dieta en puré, chips de camote
en la freidora de aire, hash browns de camote, panes,
preferencia (Julson, E. 2022). queques o horneados (Julson, E. 2022).

« Aporta beta caroteno, un precursor de 1a Vitamina A,
esto quiere decir que el cuerpo lo transforma en
Vitamina A al digerirlo. Es importante para mantener
la salud visual, un sistema inmune fuerte y piel sana.

(Newman, T. 2017)

cualquier fuente de contaminacion

para realizar la receta de su
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: H . Se encuentra con mayor facilidad en los meses de abril, junio,
ES ta cion ah dad' setiembre, octubre y noviembre (PIMA-CENADA, 2022)

Porcion recomendada : 22 ™ vegetal. laporcion recomendada de

© cebolla es 1taza si esta cruda, 529 (CIGA, 2010)

Informacion Nutricional (1taza cruda)

 NUTRIENTE APORTE  %VRN  NUTRIENTE APORTE  %VRN

Energia 58 Keal | Vitamina A (meg) 0 0
(243 KJ) 1 Tiamina (mg) 0l 8

Carbohidratos (g) 13,5 5 | Riboflavina (mg) 0 0

Grasa (g) 0, 0 | Niacina (mg) 02 1

Proteina (g) 1,5 3 | Folatos (mcg) 27,4 7

Fibra (g) 2,4 9 ' Vitamina BS (mg) 0,2 12

Calcio (mg) 33,1 3 ! Vitamina B 12 (mcg) 0 0

Hierro(mg) 03 2 ' Vitamina C (mg) 10,7 12

Magnesio (mg) 14,4 3 Vitamina D (meg) 0 0

Fésforo (mg) 41,8 3 1 Vitamina E (mg) 0 0

Potasio (mg) 210,2 4  Vitamina K (meg) 0,6 1

Sodio (mg) 58 0 .

Zinc (mg) 0,2 2

Cobre (mg) 0,1 1

Manganeso (mg) 0,2 9

Selenio (meg) 0,7 1

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

Al comprarlas se debe poner atencion a
que no tengan partes oscuras, ni brotes

verdes. La cebolla debe verse firme.es. Cyr(jcferisticas importantes y

normal que no tengan la piel o
completamente pegada. recomendaciones para su
Las cebollas deben conservarse en un consumao:

ambiente seco, ventilado y fresco. « La cebolla es fuente de fibra, Vitamina C, Folatos y
Idealmente deben estar solas en el Vitamina B6

recipiente donde se guardanyaquesi * Tiene los antioxidantes querecetina y fisetina, los
¢ . to cuales ayudan a prevenir el crecimiento tumoral. Al
se ponen con papas u otro alimento que ser parte de la familia de los Allium, tiene

libere humedad, se pueden pudrir compuestos sulfurados que tienen propiedades

Las cebollas cortadas crudas pueden anticancerigenas (Kubala, J. 2022).
« Para disminuir la irritacion que se causa cuando se

estar en una bolsa sellada durante pela, es recomendado poner la cebolla en
varios dias y mantener sus cualidades. refrigeracion 30 minutos antes de partirla (Hatanaka,
M. 2019).

(National Onion Association, 2022)
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B H . Se encuentra con mayor facilidad en los meses de enero, abril,
ES ta cion u"dad' Jjunio, octubre, noviembre, diciembre (PIMA-CENADA, 2022)

PorC’én recomendada . Laporcién recomendada de chayote es

de 1/2tz cocido, 8og (CIGA, 2010)

Informacion Nutricional

NUTRIENTE APORTE %VRN  NUTRIENTE APORTE %VRN

Energia 32 Keal ! Vitamina A (mcg) 0 0
(134 KJ) ! Tiamina (mg) 0 0

Carbohidratos (g) 6,7 2 ' Riboflavina (mg) 0,1 6

Grasa (g) 06 1 1 Niacina (mg) 0,5 3

Proteina (g) 0,8 2 | Folatos (mcg) 238 é

Fibra (g) 37 13 | Vitamina BS (mg) 0,2 12

Calcio (mg) 17,2 1 | Vitamina B 12 (mcg) 0 0

Hierro(mg) 0,3 2 | Vitamina C (mg) 10,6 12

Magnesio (mg) 15,8 4 | Vitamina D (mcg) 0 0

Fosforo (mg) 38,3 3 ! Vitamina E (mg) 0,6 4

Potasio (mg) 228,4 5 ' Vitamina K (meg) 6,3 55

Sodio (mg) 13 0 i

Zinc (mg) 04 4 .

Cobre (mg) 0,1 1

Manganeso (mg) 0,2 9

Selenio (meg) 0,4 1

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

Si se vana consumir en lo pronto,
pueden guardarse a temperatura

ambiente; obien, qurardaren  [racteristicas importantes y

refigeracion hasta 1 mes para que no o
. W recomendaciones para su
Cuando se compren, se debe tomar consumao:
en cuenta que no tengan manchas . gJ chayote es fuente importante de acido félico,
café o que estén suaves. Vitamina Cy fibra.
No se debe lavar antes de guardarlo « Tiene flavonides, los cuales ayudan a tener una
i ! microbiota sana. y salud cardiovascular (Frey, M.
solamnte para consumir. 2025).
(Frey, M. 2022) « Para su consumo puede hacerse en escabeche,
ceviche, cremas, salteado, en picadillo o
rostizado.

« El consumo de chayote crudo es poco usual y se
puede consumir de forma segura en ensaladas o
trocitos con limén.
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€h

~+ #| » Se encuentra con mayor facilidad en los meses de mayo,
~ junio, setiembre y octubre (PIMA-CENADA, 2022)

omendaaad : La porcion recomendada por las guias
- alimentarias es de 1 taza crudo, 117g. (CIGA, 2010)

SIS

NUTRIENTE APORTE %VRN NUTRIENTE APORTE  %VRN

Energia 45 Keal Vitamina A (mcg) 2261 25

(188 KJ) Tiamina (mg) 01 8
Carbohidratos (g) 8,7 3 Riboflavina (mg) 0,1 6
Grasa (g) 04 1 Niacina (mg) 14 9
Proteina (g) 14 3 Folatos (mcg) 66,2 17
Fibra (g) 3 1 Vitamina Bé (mg) 0,4 24
Calcio (mg) 10,1 1 Vitamina B 12 (mcg) 0 0
Hierro(mg) 0,6 3 Vitamina C (mg) 183,9 204
Magnesio (mg) 173 4 Vitamina D (mcg) 0 0
Fosforo (mg) 37,4 3 Vitamina E (mg) 2.5 15
Potasio (mg) 303,8 é Vitamina K (meg) 71 é
Sodio (mg) 58 0
Zinc (mg) 0,4 4
Cobre (mg) 0 0
Manganeso (mg) 0,2 9

0

Selenio (meg) 0,1
- . o s - : Fuente: Valomut, 2022

IR l . F 1 U
IS I b ™~ ¢

Los chiles dulces se pueden guardar a
temperatura ambiente por dos dias o

bien, en refrigeracion y pueden estar

bien por una semana. En el caso de

estar en refrigeracion, debe estar en

un recipiente donde permita queel El chile dulce es fuente de Vitamina A, Vitamina C,
aire circule. Si se van a guardar ya folatos y Vitamina B6.
« Tiene antioxidantes exclusivos de este vegetal,
capsantina, capsorunbina y criptocapsina. También
un papel toalla, adentro de una bolsa,  posee los flavonoides: querecetina, luteolina y
capsaicinoides. Todos los componentes
anteriormente mencionados, tienen una importante
humedad. funcién en la protecciéon del organismo ante los
Es importante siempre lavar el radicales libres, causantes del estrés oxidativo en las
A células y por ende, enfermedades como el cancer
vegetal con aguay un cepillo antes de  (chavez-Mendoza, C; Flores-Cordova, M.A; Muiioz-
cortarlo. Marquez, E: Sanchez, E. & Sida-Arreola, J.P. 2015).
« Puede consumirse en diferentes formas, como
(Waters, A. 2021) escabeche, salteado, en ensalada, en batidos, chiles
rellenos, en sopas o cremas, chiles morrones.

porcionados, lo ideal es ponerlos en

o recipiente, para que absorba la,
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B H . Se encuentra con mayor facilidad en los meses de febrero, mayo,
ES ta cion a’ J da d' setiembre, octubre, noviembre y diciembre (PIMA-CENADA, 2022)

1 . Laporcion recomendada es 2 taza de os de
Porc’an recamendada : ma?zo el equivalente a,una.ma,zor:a, mgl;la'n,na.. 409.

(CIGA, 2010)
Informacion Nutricional
~ NUTRIENTE ~~ APORTE  %VRN NUTRIENTE = APORTE %VRN

Energia 63 Keal | Vitamina A (mcg) 137 15

(264 KJ) : Tiamina (mg) 0l 8
Carbohidratos (g) 17,7 5 | Riboflavina (mg) 0 0
Grasa (g) ] 1 ' Niacina (mg) 13 8
Proteina (g) 2,4 5 | Folatos (meg) 30,7 8
Fibra (g) 15 5 | Vitamina BS (mg) 0. 6
Calcio (mg) 15 0 | Vitamina B 12 (mcg) 0 0
Hierro(mg) 0,4 2 ! Vitamina C (mg) 5 6
Magnesio (mg) 27 6 ! Vitamina D (mcg) 0 0
Fésforo (mg) 65 5 : Vitamina E (mg) 0,1 1
Potasio (mg) 197 4 | Vitamina K (meg) 0,2 0
Sodio (mg) n 0 :
Zinc (mg) 03 3 :
Cobre (mg) 0 0 :
Manganeso (mg) 0,1 4 J
Selenio (meg) 04 1

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

Los elotes deben cocinarse durante los 5 dias proximos a su compra, si no se hace, se
pueden guardar en refrigeracion y duran s dias mas. No se deben lavar para guardar.
Para cocinarlos, se pueden hervir, asar, hornear o incluso cocinar en el microondas por 2
minutos en agua (Watson, S. 2022).

Caracteristicas importantes y recomendaciones
para su consumo:

«» El elote es fuente de Vitamina C, Niacina y Folato, asi como de potasio, fésforo , magnesio y manganeso.

» Es fuente de carotenoides, importantes para mantener la salud visual.

» Los flavonoides y acidos ferulicos son parte de los componentes que le dan el poder antioxidante al
elote. También protejen el cuerpo de los radicales libres (Li, T; Liu R. & Sheng, S. (2018).

« El tipo de fibra predominante en el elote es la fibra insoluble, promueve una buena digestion y ayuda en
caso de tener problemas de constipacion y enfermedad diverticular. También, un adecuado consumo de
fibra insoluble disminuye el riesgo de presentar cancer de colon, ya que al tener un transito intestinal
mas rapido, las sustancias toxicas desechadas mediante la digestion, estan por menos tiempo en el
cuerpo (Howard, R. 2018).

« El elote es un vegetal que se puede utilizar para gran variedad de preparaciones. Usos comunes en la
cocina son tortillas, chorreadas, tamal de elote, postres de elote, bizcochos, picadillos, sopas, entre
otros.

. (Escuela de Nutricion de 1a Universidad de Costa Rica, 2020)
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B H . Se encuentra con mayor facilidad en los meses de enero, febrero,
ES tac’ona"dad' marzo, abril, mayo, agosto y setiembre (PIMA-CENADA, 2022)

PorC’dn recomendada ° Laporci6én recomendada es de 1taza de

lechuga, 30g. (CIGA, 2010)

Informacion Nutricional

 NUTRIENTE ~~ APORTE  %VRN  , NUTRIENTE APORTE  %VRN

Energia 5 Keal Vitamina A (meg) 10,3 1
(21KJ) 1 Tiamina (mg) 0 0

Carbohidratos (g) 1,2 0 | Riboflavina (mg) 0 0

Grasa (g) 0 0 | Niacina (mg) 0l 1

Proteina (g) 03 1 | Folatos (mcg) 0 0

Fibra (g) 0,5 2 | Vitamina B6 (mg) 0 0

Calcio (mg) 74 1 | Vitamina B 12 (mcg) 0 0

Hierro(mg) 12 7 ! Vitamina C (mg) 10,5 12

Magnesio (mg) 29 1 Vitamina D (meg) 0 0

Fésforo (mg) 8,2 1 1 Vitamina E (mg) 0 0

Potasio (mg) 57,8 1 ! Vitamina K (meg) 0 0

Sodio (mg) 4 0 :

Zinc (mg) 0,1 1

Cobre (mg) 0 0 !

Manganeso (mg) 0 0 |

Selenio (meg) 0 0

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

Debido a que las enfermedades causadas por
bacterias en la lechuga son comunes, la FDA
publico las siguientes recomendaciones para

s yalsar e siomeme.  LOTOCEEristicas importantes y
| Bandegirialechuga. sedsbetomaren  racomendaciones pard su

cuenta el color y apariencia de las hojas, no
deben estar oscuras, golpeadas o con huecos. C 0 n S u m O:

La lechuga debe mantenerse refrigerada X =
« La lechuga es un alimento que aporta una importante
EEpps el jar decorpraadonda sy o cantidad de Vitamina K. Tiene un alto porcentaje de
almacenar lo ideal es que no se rompa la cadena  aqua, por lo que consumir lechuga con regularidad, ayuda

de frio. a tener una buena hidratacion (Richards, L. 2020).

Antes de procesar la lechuga, se debe llevar « Es un ingrediente basico para ensaladas, se puede
utilizar como sustitucion de tortillas en caso de que se
& CHRO un adecuado lavado de manos. busque disminuir la ingesta de carbohidratos. También se

Se debe lavar cada hoja, restregando debe buscar combinar la lechuga con otros vegetales
suavemente debajo del agua. No es necesario ricos en nutrientes, tales como chile dulce, zanahoria,
utilizar jabén. tomate, berros, espinaca, pepino, brécoli, repollo, cebolla.

Afadir frutas en la ensalada es una buena opciéon
Ceoar la lechuga, con to dopapel también:; se pueden utilizar fresas, naranja, pejibaye,
desechables o un paio limpio. sandia, piia.

Desechar las hojas de afuera de la lechuga.
(Food and Drug Administration, 2006)

132



B H . Se encuentra con mayor facilidad en los meses de abril, mayo,
ES tac’onu"dad‘ Jjunio, setiembre, octubre, noviembre (PIMA-CENADA, 2022).

PorC’én recomendada ° Laporcién recomendada de repollo es 1taza de

repollo crudo, 8og (CIGA, 2010)

Informacion Nutricional

 NUTRIENTE ~ APORTE  %VRN NUTRIENTE APORTE %VRN

Energia 22 Keal Vitamina A (mcg) 87,2 10
(92 KJ) i Tiamina (mg) 01 8

Carbohidratos (g) 52 2 | Riboflavina (mg) 0 0

Grasa (g) 01 0 ' Niacina (mg) 0,2 1

Proteina (g) 11 2 | Folatos (meg) 38,3 10

Fibra (g) 2 7 | Vitamina B6 (mg) 0. 6

Calcio (mg) 356 3 | Vitamina B 12 (mcg) 0 0

Hierro(mg) 04 2 ! Vitamina C (mg) 3 3

Magnesio (mg) 10,2 2 » Vitamina D (meg) 0 0

Fésforo (mg) 23] 2 | Vitamina E (mg) 0,6 4

Potasio (mg) 151 3  Vitamina K (meg) 67,6 56

Sodio (mg) 16 1 :

Zinc (mg) 0,2 2 :

Cobre (mg) 0 0 |

Manganeso (mg) 0,1 4 ’

Selenio (meg) 0,3 1

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

El repollo no debe lavarse ni se le deben remover las hojas de afuera ya que sirven de proteccion. Se debe
guardar en refrigeracion, idealmente en el cajon de las verduras, uno de los compartimentos inferiores, y
puede durar hasta tres semanas en perfecto estado.

Si se va a porcionar, se deben eliminar las hojas de afuera, lavarse y la parte que no se va a utilizar, se tiene
que guardar envuelta en plastico, para que el aire no vaya a propiciar que se descomponga o se seque (Cedar
Circle Farm and Education Center, 2022).

Caracteristicas importantes y
recomendaciones para su consumo:

« Los principales nutrientes que aporta el repollo son Vitamina K, Vitamina Cy acido félico. Es un importante
valor nutritivo por las pocas calorias que aporta, tan solo 22 keal por taza.

+ Los fitoquimicos presentes en este vegetal, son importantes para la prevencion de enfermedades cronicas
asociadas con el estrés oxidativo, como lo son el cancer y la enfermedad coronaria (Li, C; Li, Y: Sun, C:
Rokayya, S. & Zhao, Y. 2013).

= El aporte de fibra es principalmente fibra insoluble, 1o que hace que el balance en la microbiota sea positivo
para el cuerpo y haya crecimiento de las bacterias que deben haber en mayor cantidad. Las bacterias son
bifidobacterias y lactobacilos, ademas de permitir una adecuada digestion, produce algunas vitaminas como
1a K 2y la vitamina B12 (Spector, T: Segal, E: Valdes, A. & Walter, J. 2018).

* Para su consumo, se puede comer en ensaladas, salteado con aceite de oliva, se puede utilizar en vinagreta o
encurtido. También es utilizado en sopas, se puede rallar y hervir para adicionarlo en el puré de papa. Las
hojas enteras son utilizadas para hacer wraps o tacos en caso de querer disminuir el consumo de alimentos
harinosos (Ware, M. 2017).
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° ’ Se encuentra con mayor facilidad en los meses de abril, mayo, junio
E ) ta ciona I I d a d +julio, agosto, setiembre, octubre y noviembre (PIMA-CENADA, 2022

PorCidn recamendada © La porcién recomendada de papa es de

Y2 taza de papa cocida, 100g. (CIGA, 2010)

_Informacion Nutricional

NUTRIENTE APORTE  %VRN i NUTRIENTE APORTE %VRN

Energia 66 Keal S Vitamina A (meg) 0 0
(76 KJ) ! Tiamina (mg) 0 0

Carbohidratos (g) 14,6 5 | Riboflavina (mg) 0 0

Grasa (g) 0,1 0 ' Niacina (mg) 1 6

Proteina (g) 2,4 5 ' Folatos (meg) 8,5 2

Fibra (g) 28 10 | Vitamina B6 (mg) 0,2 12

Calcio (mg) 38,2 3 | Vitamina B 12 (meg) 0 0

Hierro(mg) 52 29 | Vitamina C (mg) 44 S

Magnesio (mg) 25,5 é ! Vitamina D (mcg) 0 0

Fésforo (mg) 45,9 4 ! Vitamina E (mg) 0 0

Potasio (mg) 3459 7 ' Vitamina K (meg) 0 0

Sodio (mg) ne 1 .

Zinc (mg) 0,4 4 :

Cobre (mg) 0,7 78 :

Manganeso (mg) 11 48 '

Selenio (meg) 0,3 1

Manipulacion del Producto &

Cuando se van a elegir las papas para comprar, se deben buscar papas que no tengan manchas
verdes, si ya vienen verdes, se le debe quitar 1a parte antes de cocinar.

Para almacenarlas, debe ser en un area ventilada, sin lavarse, a temperatura ambiente sin luz
solar directa. En caso de que estén en un lugar con mucha luz, pueden tener manchas verdes y el
sabor puede ser amargo. A temperatura ambiente y en las condiciones de ambiente adecuadas,
pueden durar hasta 2 semanas en su punto ideal para el consumo.

(Colorado San Luis Valley Potatoes, 2022)

Caracteristicas importantes y recomendaciones
para su consumo:

» Las papas tienen un tipo de carbohidrato llamado almidén resistente, éste se mantiene integro durante la
digestion y llega al intestino a modular la microbiota ya que se digiere hasta que llega al intestino grueso y
fomenta el crecimiento de las bacterias beneficiosas. Ayuda a aliviar el estrefiimiento y a mejorar el
transito intestinal (Gomez, C; Torres, J: Vera, C. & Villarroel, P. 2018).

= Laspapas también son fuente de potasio, Vitamina C, Vitamina Bé. La porecién de papas aporta mas potasio
que una porcion de banano, fruta conocida por su aporte del mineral (Zelman, K. 2022).

» Los fitonutrientes presentes en la papa son carotenoides y flavonoides, tienen funcion antioxidante en el
cuerpo, ayuda a eliminar los radicales libres que pueden llegar a generar enfermedades como cancer.

* La forma ideal para prepararlas es hornearlas, ya que al hervirlas hay mayor pérdida de nutrientes. Asi
como es mas recomendable consumir las papas con cascara ya que hay mayor aporte de fibra insoluble
(Gordon, J. & Szalay, J. 2022).
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: H . Se encuentra con mayor facilidad en los meses deabril, mayo,
ES tac’onahdad' junio y julio (PIMA-CENADA, 2022)
. La porcion es de % taza cocido. Esto equivale a 1/3 de

P Or C’ én recom en dada * platano maduro aproximadamente sin cascara. 759

(CIGA, 2010)

Informacion Nutricional

 NUTRIENTE - APORTE  %VRN

Energia 108 Keal

(452 KJ)
Carbohidratos (g) 28,8 10
Grasa (g) 0,1 0
Proteina (g) 11 2
Fibra (g) 16 6
Calcio (mg) 2] 0
Hierro(mg) 0,2 1
Magnesio (mg) 28,5 7
Fosforo (mg) 257 2
Potasio (mg) 331,5 7,
Sodio (mg) 14 0
Zinc (mg) 0,2 1
Cobre (mg) 0,1 6
Manganeso (mg) 0,1 4
Selenio (meg) 0 0

Manipulacion del Producto

El platano maduro, al igual que el

banano, deben estar protegidos dela L (IF(ICTEFISTiCOS ImMportantes y

luz solar directa, se maduraran mas
rapido si estan en exposicion directa.
Si ya estan maduros en el punto en
que se quiere, pueden guardarse en
refrigeracion, la cascara puede
oscurecerse por el frio pero en el
interior estan bien (DOLE, 2022).
No se deben envolver en plastico ni
guardarse cerca de otras frutas, ya
que pueden madurar mas rapido
(Sachdev, P. 2022).

- NUTRIENTE APORTE  %VRN
| Vitamina A (meg) 313 5
1 Tiamina (mg) 01 4
| Riboflavina (mg) 01 é
' Niacina (mg) 0,5 3
| Folatos (mcg) 36,9 9
| Vitamina B6 (mg) 0.2 9
! Vitamina B 12 (mcg) 0 0
' Vitamina C (mg) na 13
Vitamina D (meg) 0 0
1 Vitamina E (mg) 0 0
 Vitamina K (meg) 9 7

Fuente: Valomut, 2022

recomendaciones para su
consumo:

* El platano maduro tiene un tipo de carbohidrato
llamado almidén resistente, éste se mantiene integro
durante la digestion y llega al intestino a modular la
microbiota ya que se digiere hasta que llega al intestino
grueso y fomenta el crecimiento de las bacterias
beneficiosas. Ayuda a aliviar el estrefiimiento y a
mejorar el transito intestinal.

* Los platanos maduros tienen mayor aporte de potasio
que los bananos. Los nutrientes que el platano maduro
aporta de forma significativa son Vitamina C, fibra,
Vitamina B6é y manganeso.

« Los métodos ideales de coccién son hervido y horneado,
también pueden asarse o incluirse en sopas. Se pueden
utilizar cuando ya estin muy maduros para hacer
platanos en miel, o inclusive se pueden utilizar en lugar
de los bananos en pan de banano.

(Goémez, C: Torres, J: Vera, C. & Villarroel, P. 2018)
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: H . Se encuentra con mayor facilidad en los meses de febrero, marzo,
ES ta cion a“ da d ° mayo, junio, agosto, setiembre y noviembre (PIMA-CENADA, 2022)

PorC’én recomendada ° Laporcién recomendada de yuca es % taza de

yuca cocinada 155¢. (CIGA, 2010)

Informacion Nutricional

NUTRIENTE APORTE %VRN {NUTRIENTE APORTE  %VRN

Energia 153 Keal 'Vitamina A (mcg) 10,4 1
(640 KJ) Tiamina (mg) 01 8

Carbohidratos (g) 31,7 12 ‘Riboflavina (mg) 0 0

Grasa (g) 2,4 3 iNiacina (mg) 0,7 4

Proteina (g) 1,1 2 iFolatos (mcg) 19,2 5

Fibra (g) 1,5 5 Vitamina Bé (mg) 0,1 6

Calcio (mg) 13,6 1 'Vitamina B 12 (mcg) 0 0

Hierro(mg) 0,2 1 | Vitamina C (mg) 14,6 16

Magnesio (mg) 17,6 4 'Vitamina D (mcg) 0 0

Fésforo (mg) 22,4 2 'Vitamina E (mg) 04 3

Potasio (mg) 226 5 1Vitamina K (meg) 36 3

Sodio (mg) n7 5

Zinc (mg) 0,3 3

Cobre (mg) 0,1 n

Manganeso (mg) 0 0

Selenio (meg) 0,5 1

Fuente: Valomut, 2022

Manipulacion del Producto

La yuca puede almacenarse a temperatura ambiente, con cascara y sin quitar la cubierta parafinada.

Cuando se vaya a consumir, debe lavarse y pelarse.

Posteriormente, se recomienda dejarla en remojo de 48 a 60 horas, cambiando el agua de remojo una vez al dia
(Ajmera, R. 2021).

Para cocinar la yuca, es necesario tomarse su tiempo y esperar a que esté completamente cocinada. Esto
porque contiene compuestos glucésidos cianogénicos, los cuales en caso de ser consumidos, pueden generar
cianuro en el cuerpo, compuesto toxico para el ser humano.

Se recomienda consumir la yuca con alimentos fuente de proteina ya que en caso de que haya atn
remanentes de los glucosidos, la proteina ayuda a eliminar el cianuro del cuerpo.

Caracteristicas importantes y recomendaciones para
su consumo:

La yuca, al igual que la papa y el platano maduro, tiene almidén resistente. Es un tipo de carbohidrato que se
mantiene intacto durante la digestion y al llegar al intestino grueso se degrada, y tiene funcién de prebidtico.
El almidén resistente disminuye en productos de yuca procesados como la tapioca y otros subproductos de la
yuca (Ajmera, R. 2021)

Es fuente de Vitamina C, 1a cual tiene poder antioxidante y ayuda para la salud inmune, de la piel y el
bienestar de 1as funciones del cuerpo en general.

* Preparaciones comunes con yuca son en puré, al mojo, frita, en pastel con carne, pueden hacerse bastones de
yuca en la freidora de aire o pasteles con harina de yuca.
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2]

‘_

o
-

o . Se encuentra con mayor facilidad en los meses de enero, febrero,
E S ta C I 0 na I | d a d . marzo, mayo, junio, julio, setiembre, octubre y noviembre (PIMA -
2022)

by CENADA,
PorC’On recomen(?adAa © Laporcién recomendada para las zanahorias es

de 1taza cruda, 135g. (CIGA, 2010)

Informacion Nutricional

NUTRIENTE APORTE  %VRN  NUTRIENTE APORTE  %VRN

Energia 47 Keal ' Vitamina A (meg) 960,3 107
(197 KJ) 1 Tiamina (mg) 0,1 8

Carbohidratos (g) 1 4 ' Riboflavina (mg) 0,1 6

Grasa (g) 03 0 : Niacina (mg) 11 7

Proteina (g) 11 2 . Folatos (mcg) 219 5]

Fibra (g) 3,2 n | Vitamina B6 (mg) 0,2 12

Calcio (mg) 379 3 ' Vitamina B 12 (mcg) 0 0

Hierro(mg) 0,3 2 ! Vitamina C (mg) 6,8 8

Magnesio (mg) 13,8 3 Vitamina D (mcg) 0 0

Fosforo (mg) 40,3 3 | Vitamina E (mg) 0.8 5

Potasio (mg) 368 8 | Vitamina K (meg) 15,2 13

Sodio (mg) 794 3 :

Zinc (mg) 03 3

Cobre (mg) 0,1 1

Manganeso (mg) 0,2 9

Selenio (meg) 0,1 0

Py P t Fuente: Valomut, 2022
Manipulacion del Producto
Las zanahorias son un producto duradero, se recomienda sumergirlas en agua y guardarlas en refrigeracion,
asi pueden durar hasta tres semanas. Si no se guardan en agua, pueden suavizarse y perder humedad.
Si no se van a guardar en agua, y la opcion es guardarlas en el compartimento de vegetales del refrigerador,
no es recomendable que se laven.
Las zanahorias deben guardarse apartadas de frutas productoras de etileno, como los aguacates, bananos y
manzanas ya que pueden provocar que su vida til se acorte.
En el caso de no utilizarla en tiempo proximo, se puede guardar rallada (para batidos o queques) y se puede
blanquear en agua hirviendo (baiio rapido de agua hirviendo) para poderlas congelas y que no pierdan su
textura al descongelar.

Caracteristicas importantes y recomendaciones para
SU consumo;

« Las zanahorias son conocidas por su funcién para tener una buena visién, ésto se le atribuye a su importante
contenido de Vitamina A, el cual es precursor de retinol (esto quiere decir que se transforma en retrinol cuando es
digerido por el cuerpo).

« También contienen luteina y zeaxantina, son dos de los pigmentos de las zanahorias. Su funcién es proteger a la.
macula y el cristalino (partes del ojo) del dafio oxidativo, al ser potentes antioxidantes (North Carolina
Department of Agriculture and Consumer Services, S.F.).

« Es fuente de Vitamina C, importante en la funcién inmune, ademais de tener poder antioxidante.

+ Idealmente la zanahoria debe comerse cruda para obtener el maximo de sus propiedades antioxidantes,
vitaminas y minerales. También puede consumirse hervida, en sopa, puré, picadillos, en ensaladas o estofados.

« Las hojas de zanahoria pueden comerse como condimento, es similar al perejil y de esta forma no se desperdicia
ninguna parte del vegetal (Fernando, I. 2022).
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