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Disfrute 
las fiestas 
sin excesos
Alimentación y ejercicio 
son la clave para recibir el 
Año Nuevo con equilibrio.
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Editorial

Fuentes consultadas para este suplemento:
• Grace Murillo, Nutricionista, Caja Costarricense del Seguro Social
• William Rubí, Educador �sico, Caja Costarricense del Seguro Social
• Encuesta Caja Costarricense de Seguro Social II semestre 2014 
• Ins�tuto de Evaluación de Demogra�a y Epidemiología de la Universidad
   de Washington de Estados Unidos.

Fiestas sí, pero sin excesos
La época que trae diciembre cada año es de una de las preferidas por los 
�cos. Las vacaciones, las fiestas y las celebraciones de Navidad y Año 
Nuevo son el escenario para compar�r y disfrutar la compañía de 
amistades, compañeros de trabajo y familiares.

Envueltos en el ambiente alegre y fes�vo caracterís�co de estas fechas 
es posible que caigamos en prác�cas poco saludables, como ingerir 
alimentos de forma excesiva, abusar del licor, y olvidarnos de la ac�vidad 
�sica. 

Por ello, es importante tener conciencia de estas prác�cas y tratar de 
esquivarlas, con el propósito de no tener remordimientos emocionales, 
evitar afectación a la 
salud, y por supuesto, 
llevar las fiestas a un 
punto de equilibrio.

En esta edición de Es
los 
de Vida Saludable, 
queremos brindarle 
algunas recomendaciones 
para que diciembre no 
cobre estragos en su salud 
y más bien sea un mes 
lleno de bienestar y 
calidad de vida.

¡Felices fiestas!
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• Somos cada vez más obesos. Datos de la 

Caja Costarricense del Seguro Social 

muestran que mientras en 2010 un 26% 

de la población tenía obesidad, el año 

pasado esa cantidad subió a un 29,4%. 

También aumentó dos puntos el 

porcentaje de costarricenses con diabetes, 

hoy 12 de cada 100 ticos la padecen.

• Además, otro estudio reveló que aunque 

los costarricenses tienen una expectativa 

alta de vida, los hombres pasan casi 10 

años enfermos, y las mujeres 

prácticamente 12.

• Si no hemos adoptado un estilo de vida saludable durante todo el año, cualquier práctica no saludable en esta fecha perjudica aún más al cuerpo y compromete más la salud en el futuro.

• Debido a los abusos y desórdenes con los tiempos de comida, durante las fiestas las personas son más propensas a sufrir atracones y/o enfermarse. Posterior a la fecha, normalmente se produce un aumento de peso.
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• Durante la temporada navideña 

y el mes de diciembre 

usualmente las personas 

consumen 
mayormente 

alimentos con altas cantidades de 

azúcar, carbohidratos y grasas.

• Como es un periodo destinado 

al descanso y la relajación, las 

personas que usualmente hacen 

actividad física la suspenden o 

disminuyen.

¿Por qué tener un estilo de vida 
saludable en épocas festivas?
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Su cuerpo no distingue festividades: 
empiece por lo esencial

Regálese 
            calidad de vida

¿Sabe cómo 
alimentarse para suplir 

las necesidades de su cuerpo?
Busque ayuda profesional, que le 
asesore sobre los alimentos  que 

requiere según sus 
requerimientos nutritivos 

y le guíe cómo ingerirlos.

Así sea diciembre, mayo o agosto, su cuerpo requiere un equilibrio entre lo que consume 
y lo que gasta.
Se habla de una demanda de energía en promedio de 2000 calorías en un adulto; sin embargo, 
cada cuerpo es diferente, puede requerir más o menos, y gastar más rápido o lento esa energía. 
                             Recuerde lo esencial: alimentación balanceada y actividad física, siempre.

4. Tenga 
conciencia de 

su hambre y de 
cuando está 

satisfecho. No coma 
sin hambre o por 

compromisos sociales, ni 
tampoco porque se ve 

tentado a “picar 
platillos”.

1. Haga el desayuno siempre.

 Algunas personas se saltan esta 

comida, pues su dinámica y rutina se 

modifica con la fecha, pero es un 

error. El desayuno es 

indispensable para llevar 

una vida saludable. 

ta 
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2. Efectúe una 
merienda por la 

mañana y una por 
la tarde, ojalá que sea frutas 
variadas y de todos colores. 

de d
dede 
 

ma 

latillos.pl os.
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Según la CCSS
 un tamal puede tener 400 calorías aproximadamente, lo que constituye una quinta parte de las 2000 calorías recomendadas para 

un adulto 
diariamente. 

Cuando lo 

coma, ingiera 

también una ensalada, 

escabeche, o vegetales, 

pues estos ayudan a 

digerir la grasa y a dar 

sensación de llenura.

Se recomienda 

comer solamente 

uno, no la piña de 

tamales. 

Y no más de 

uno por día

• No use la grasa 
que queda al 
cocinar el cerdo. 
Use solo el caldo. 
Tip: para separar el 
caldo de la grasa, 
deje enfriar el 
caldo (póngalo en 
el refrigerador de 
ser necesario) y 
luego remuévala 
con una cuchara

• Como sustituto de la 
grasa del cerdo que 
normalmente se usa para 
arreglar la masa use 
aceite vegetal.

• No use “los 
gorditos” del 
cerdo como 
rellenos del 

tamal. Prefiera 
posta de cerdo

• Utilice también 
pollo para 
alternar el 

relleno de una 
parte del total 
de los tamales. 

Eso sí, quítele la 
piel.

• Trate de 
incorporar más 

vegetales al 
tamal, ojalá 

verdes, como 
vainicas. 

• Haga tamales 
pequeños, pues 

generalmente el 
tamaño habitual 

brinda dos porciones 
de carbohidratos.

• Prefiera agua como 
bebida cuando 

consuma el tamal.

• Recuerde que puede hacer variaciones a la 
receta original, incluso para los veganos o 
vegetarianos, puede utilizar frijoles como 

relleno, y variar los tipos de verduras que coloca.

¡Qué rico un tamal!
Hágalo más saludable
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No deje de hacer ejercicio
O empiece a hacerlo

• Normalmente se recomienda 30 
minutos diarios de ac
vidad �sica 

en adultos. En esta época en 
especial, se aconseja más 
empo, 

dependiendo de la can
dad de 
energía consumida.

• Camine, camine y camine. 
Por ejemplo, no vaya en carro 
al minisúper, camine. Se habla 
de que diariamente 
deberíamos de apuntar a dar 
10 mil pasos para cumplir con 
el ideal de ac
vidad �sica.

• Si 
ene una ru
na de 
ejercicios de fuerza, con
núe, 

aún si asiste a un gimnasio y este 
cierra para esas fechas. Consulte 

al profesional cuáles ejercicios 
podría hacer en casa o en sus 

vacaciones para reemplazarlos. 
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• Haga dentro de su hogar 
diferentes ayudas para evitar el 
sedentarismo y la inmovilidad. 
Por ejemplo, no u�lice el control 
del televisor, aproveche para 
hacer limpieza

• Tenga presente que el cuerpo 
necesita la ac�vidad �sica siempre, 

incluso cuando el �empo de las 
fes�vidades sugiere total descanso. 

Así que ya sea que vacacione en playa 
o montaña, planifique un �empo para 

caminar o hacer ac�vidad �sica.

• Si durante todo el año no 
acostumbraba a realizar algún 
�po de ejercicio, no espere a 
enero, puede empezar en 
cualquier momento, más aún si 
�ene �empo libre.
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                • Evite el sedentarismo
            en los niños.  Condicione el uso 

                            de aparatos electrónicos a tiempos 

                • Evite el sedentarismo
            en los niños.  Condicione el uso 

                                    de aparatos electrónicos a tiempos 

• Dé regalos que 
estimulen el ejercicio, 

específicamente niños 
y adolescentes.

       

• Dé regalos queue 
estimulen el ejercicio, 

específicamente niños 
y adolescentes.

       

• Aproveche el tiempo 
libre para que la familia se inscriba 

en cursos como natación, volibol, 
futbol, y otros que incentiven 

el ejercicio.
futbol, y otros que incentiven 

el ejercicio

• Aproveche el tiempo 
lllibre para que la familia se inscriba 

en cursos como natación, volibol, 
futbol y otros que incentiven

• Organice 
paseos familiares que

 incluyan movimiento y salida 
al aire libre, como caminatas,  

salidas al parque, 
entre otras.

• OrOrgaganiiiinicececeeeecece 
paseos familiareess ququeeeee

 incluyan movimiento y salidda 
al aire libre, como caminatas,  

salidas al parque,

• Integre a 
los niños, 

sobre todo 
porque están fuera 

del ámbito educativo. 
Recuerde que la 

recomendación es que 
hagan una hora diaria de 

actividad física moderada o 
vigorosa.

Que toda la familia  
se mueva 
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regalo
 comp�timos juntos

E L  M O M E N T O  Q U E

E S  E L  M E J O R

/ c a f e m o n t a n a c r


