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Editorial

Según un estudio de Instituto de 
Investigación en  Salud y Nutrición 
(INCIENSA), ya para el año 2003 se 
cuantificaba un dato sumamente 
relevante para nuestra población 
infantil: el 60% de los niños y niñas  
salía de casa sin desayunar, y 
más del 40% pasaba hasta 16 
horas sin comer desde la última 
ingesta del día anterior hasta la 
primera comida del día siguiente. 
Este mal hábito se traducía en 
un factor de altísimo riesgo para 
el desarrollo de sobre peso y 
otros males relacionados para 
esta población.   Si a este dato 
le sumamos otros relacionados 
con los altos porcentajes de 
sedentarismo existente en nuestra 
población, tenemos entre manos 
un estilo de vida que ha venido 
complicando el objetivo de 
contar con un mejor estándar de 
salud para la población.

Para muchas personas y familias 
costarricenses, el hábito del 
desayuno en casa se ha ido 
perdiendo durante las últimas 
décadas, situación que se ha 
convertido en una de las variables 
corresponsables de importante 
incidencia en la proliferación de 
enfermedades relacionadas con 
el sobre peso y la obesidad.

La velocidad de nuestro sistema 
de vida moderno,  la necesidad 
de papá y mamá de salir a 
trabajar, así como la disponibilidad 
de mayor cantidad de dinero 
para comprar alimentos fuera de 
casa, entre muchas otras razones, 

ha creado el mal hábito de 
no desayunar correctamente 
y que hayamos sustituido los 
alimentos que deben estar 
presentes en un desayuno por 
otros grupos alimentarios que 
no necesariamente son los que 
requerimos para este momento 
tan importante de la ingesta 
diaria.  Educarnos y conocer la 
forma correcta de alimentarnos 
durante las diferentes ocasiones 
del día, especialmente durante 
el desayuno, es trascendental 
para tener una buena salud. 

Tal como se manifestó en 
nuestra primera edición de 
ESTILOS DE VIDA SALUDABLE, lo 
primero que debemos saber es 
que una buena alimentación 
pasa por algunas reglas básicas: 
conocer todos los alimentos 
y consumirlos en cantidades 
y momentos adecuados y sin 
excesos, dentro de lo cual entra 
el desayuno.

Por esta razón, en esta segunda 
edición de ESTILOS DE VIDA 
SALUDABLE, ponemos un 
énfasis especial en los consejos 
que los mejores especialistas 
nos pueden brindar sobre 
la manera correcta de 
alimentarnos.  Por tal motivo, 
con enorme satisfacción les 
presentamos nuestra segunda 
edición de ESTILOS DE VIDA 
SALUDABLE, orientado a nutrir con 
información saludable a todos 
nuestros lectores.
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Actividad Física
Bienestar
Sección

Mantenga un peso que beneficie su salud
Para tener un peso que beneficie su salud 
debe exitir un balance entre el consumo de 
alimentos y el gasto de energía,  que se logra 
principalmente con la actividad física. Un peso 
adecuado está relacionado con la estatura, 
edad y la actividad física que se realiza.

Es importante considerar las siguientes 
recomendaciones:

•	Una alimentación saludable y la actividad 
física es la mejor combinación para lograr 
un peso adecuado y mejorar la calidad de 
vida

•	Tener un horario regular de tiempos de 
comida con pequeñas porciones de 
alimentos

•	Comer despacio y masticar bien los alimentos

•	Tomar suficiente agua

Estas prácticas mejoran su metabolismo, 
ayudan a controlar el consumo de alimentos 
y evitan el consumo en exceso.
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Psicología
Sección

Fortalezca la autoestima 
de su hijo o hija

Ser padre o madre es una tarea 
muy compleja que va más allá 
de traer un hijo al mundo, es 
formar a una persona e influir 
en su destino y en el desarrollo 
de su carácter, esto requiere 
paciencia, dedicación, 
valentía, firmeza y amor.

Tenemos 18 años para 
formar carácter, desarrollar 
inteligencias y habilidades 
sociales en nuestros hijos. A 
los 18 años están eligiendo 
carrera profesional y para este 
momento deben saber en 
qué son buenos, cuáles son sus 

principales inteligencias y cómo 
se ven invirtiendo su tiempo. 

Algunas recomendaciones que 
le pueden ayudar a formar hijos 
e hijas con una alta autoestima 
son:

1. 	 Asigne responsabilidades 
de acuerdo con la edad: por 
ejemplo, si ya tiene edad 
para atarse solo el cordel 
de los zapatos, enséñele 
a hacerlo por sus propios 
medios, permítale bañarse 
solo y vestirse por sí mismo, 
aunque a usted le parezca 

que la ropa no combine. 
Conforme crecen, también 
enséñele a colaborar en las 
tareas del hogar; pueden 
poner la mesa para cenar, 
lavar los platos, limpiar los 
baños, sacar la basura, etc.

2. 	 Fortalezca el amor propio de 
sus hijos e hijas. Apoye, no 
sea el primero en dudar de 
sus capacidades. Exprese 
amor, abrácelos.

 3. Tenga una buena relación 
con su cónyuge. Si los padres 
se gritan en momentos 
de desacuerdos, es muy 
probable que sus hijos e 
hijas asuman la misma 
reacción ante un disgusto 
con su hermano/a. Si está 
separado, igualmente lleve 
una buena relación con su 
ex cónyuge, pues a partir de 
su ejemplo es que ellos/as 
aprenderán a sanar heridas.

4.	 Genere un ambiente de 
seguridad. Haga a sus 
hijos/as sentirse amados, 
aceptados y apreciados 
constantemente, y que 
sepan que usted está 
disponible cuando lo 
necesiten.

5. Establezca límites y reglas 
claras. Fije contratos con 
ellos donde todo esté 
claro, es decir, donde 
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Por Sixto Porras
Enfoque a la Familia
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Sección

Nutrición

todos los miembros de 
la familia conozcan las 
reglas, las expectativas de 
comportamiento esperado, 
los motivos de recompensa 
y los de corrección. Los 
límites dan seguridad. 

6. 	 Responda todos los porqués, 
les permitirá desarrollar 
criterio propio. Es usual que 
no nos demos cuenta de 
lo que estamos enseñando 
a nuestros hijos/as, pero lo 
cierto es que todo el día 
tienen sus ojos en nosotros. 
Usted enseña sus criterios 
de vida cuando resuelve un 
problema, hace frente a un 
conflicto o se dedica a los 
asuntos más insignificantes 
en la casa o el trabajo. Esto 
demanda de usted una 
conducta coherente con los 
principios que enseña. Por 
ejemplo, qué responderán 
cuando les ofrezcan drogas, 
alcohol o sexo.

7.	 Fomente una relación sana 
con la autoridad. Autoridad, 
es sinónimo de un liderazgo 
que se respeta. La autoridad 
no se impone, se reconoce, 
la autoridad no intimida, 
inspira. Educar no es imponer, 
es inspirar un espíritu libre, 
capacitado para juzgar la 
vida por sí mismo. Si quiere 
estropear la oportunidad 
de desarrollar en su hijo 
la capacidad de creer 
en sí mismo, simplemente 
enséñelo a ser dependiente, 
hágalo todo por él, decida 
en todo y no le conceda 
ninguna participación en 
el proceso de aprendizaje. 
Pero si le concede amplia 
libertad para que participe 
plenamente en ese proceso, 

tendrá oportunidad de 
desarrollar valores que 
le permitirán transitar 
por la vida con acierto. 
Indiscutiblemente nadie 
tiene más influencia en la 
vida de otro ser humano que 
sus padres. 

8.	 Trate a sus hijos conforme 
a su etapa de vida. No se 
debe tratar a un niño o niña 
como si fuera un adulto, ni 
asignarle labores o trabajos 
que no sean propios a su 
edad. Por ejemplo, no lo 
ponga correr a cuando para 
su edad debería aprender 
a gatear; y a la inversa, no 
lo deje solamente gatear 
cuando para su edad ya 
debería empezar a caminar. 
Si bien todos los niños, niñas y 
adolescentes se desarrollan 

física y emocionalmente 
diferente, existe un promedio 
de tiempo prudencial. Si 
tiene dudas, consulte a un 
experto.

9.	 Ayúdeles a construir su 
propio proyecto de vida. 
Permítales soñar y tener 
metas personales. Permítales 
recorrer el camino por ellos 
mismos. Es tan importante 
recorrer el camino, como 
alcanzar la meta, esto les 
ayudará a darse una idea 
del costo y gratificación de 
su esfuerzo.

Criar hijos e hijas es formar 
sociedad, de ahí que nuestro 
papel es insustituible. En 
definitiva, la familia es el 
mejor lugar para criar hijos/as 
saludables. 
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¿Por qué comer frutas y 
vegetales?
Las frutas y vegetales tienen 
nutrientes esenciales como 
vitaminas y minerales, además 
contienen fibra, antioxidantes y 
otras sustancias que aumentan 
las defensas, ayudan a prevenir 
enfermedades del corazón, el 
cáncer, la obesidad, favorecen 
un envejecimiento saludable 

y previenen la aparición de 
catartatas.

Las frutas y vegetales de todos 
los colores son buenos para la 
salud. Para obtener todos los 
beneficios de estos alimentos, 
se recomienda consumir frutas y 
vegetales de diferentes colores 
cada día.

Las frutas y vegetales se pueden 
comer juntas o separadas en 
diferentes momentos del día.

Lo ideal
Consuma al menos 5 porciones 
entre frutas y vegetales al día, 
de distintos colores (morados, 
verdes, blancos, amarillos y 
rojos)

• Morados:
Remolachas, mora, berenjena.

• Verdes:
Brocoli, espinacas, limón.

• Blancos:
Coliflor, cebolla, banano, 
anona.

• Amarillos y anaranjados:
Zanahoria, piña papaya, 
naranja.

• Rojos:
Tomate, chile dulce rojo, 
sandía.

La importancia de incluir en nuestra 
alimentación frutas y vegetales
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Algunos ejemplos de porciones son:

Sugerencias de consumo: frutas y vegetales

• 	 Prepare ensaladas donde mezcle vegetales 

y/o frutas frescas de diferentes colores.

•	 Prepare batidos de frutas y/o vegetales con 

poca o sin azúcar

•	 Corte frutas y vegetales en trozos y guárdelas 

bien tapadas en refrigeración, si las desea 

consumir en otro momento.

•	 Compre frutas y vegetales frescos de 

temporada para que sean más baratos y 

tengan mejor sabor.
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Fuente:

Alimento Tamaño de porción
Fruta entera 1 unidad mediana
Fruta en trozos 1 taza
Jugo de frutas 1/2 vaso
Vegetales crudos 1 taza
Vegetales cocinados 1/2 taza
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Por Dr. Rafael Monge Rojas, PhD
INCIENSA

¿Por qué es importante 
desayunar todos los días?

El primer tiempo de comida 
del día tiene como objetivo 
romper el ayuno tras una 
prolongada noche (des-ayuno) 
y proporcionar al organismo 
energía para hacer frente a las 
actividades diarias. 

El desayuno influye 
notoriamente en el estado 
general de la salud e interviene 
directamente sobre la calidad 
de nuestra alimentación. 

Las personas que desayunan 
tienen un consumo más 
adecuado de calorías, 
carbohidratos, proteínas y 

grasas, así como de vitaminas 
y minerales, que aquellas que 
no desayunan. Importantes 
estudios científicos han 
mostrado que los jóvenes de 10 
años que omiten el desayuno, 
apenas logran consumir un 67% 
de la cantidad necesaria por 
día de las vitaminas A, B6, D, 
riboflavina (B2), folatos, calcio, 
hierro, magnesio, fósforo y zinc. 

Al no desayunar, se 
reduce la probabilidad de 
alcanzar las cantidades de 
nutrientes requeridas para 
que el organismo realice 
adecuadamente sus funciones 

durante todo el día. Esto incluso 
cuando en los otros tiempos de 
comida como almuerzo y cena 
se coma bien.

Un desayuno adecuado 
se caracteriza por tener un 
contenido alto de fibra, calcio, 
vitaminas y minerales, y un 
bajo contenido de grasa y 
calorías totales. Además, los 
alimentos que se incluyan 
en el desayuno deben ser 
aquellos que favorezcan un 
aumento lento del azúcar en la 
sangre para que los niveles se 
mantengan normales durante 
un periodo prolongado. A estos 
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alimentos los nutricionistas los 
llaman alimentos con bajo 
índice glicémico. El consumo de 
estos alimentos en el desayuno, 
tiene un marcado poder de 
saciedad, que lleva al control 
y la moderación de la ingesta 
total de calorías en el resto del 
día.

Si se comen alimentos con bajo 
índice glicémico como pan 
integral, gallo pinto (50% frijoles 
y 50% arroz), leche, queso, 
yogur, tortillas, frijoles y frutas, se 
produce una mayor saciedad 
por tiempo prolongado y se 
mejora considerablemente la 
regulación del apetito, porque 
los niveles de azúcar suben y 
bajan lentamente. 

Si se incluyen en el desayuno 
alimentos que aumenten 
y bajen rápidamente los 

niveles de azúcar en la sangre 
(alimentos con alto índice 
glicémico), como el pan blanco, 
galletas saladas y cereales, se 
puede generar una saciedad 
inmediata, pero en menos de 
dos horas es posible volver a 
tener hambre. Esto hace que 
las personas vuelvan a comer 
y aumenten su consumo de 
calorías, y si estas no se gastan 
se convierten en unos kilos de 
más. Por eso, si suele comer pan 
blanco o galletas saladas en 
el desayuno, acompáñelo con 
frijoles arreglados o molidos, 
huevo o queso, y si consume 
cereales, acompáñelo con 
leche o yogurt  y frutas,  y así 
evitará que los niveles de azúcar 
suban y bajen rápidamente.

El desayuno, la salud y 
las enfermedades crónicas
Desayunar diariamente está 
asociado con una mejor 
sensibilidad a la insulina y 
mayor tolerancia a la glucosa 
durante las comidas siguientes, 
es decir, está asociado con un 
menor riesgo de desarrollar la 
diabetes y enfermedades del 
corazón, pues un desayuno 
que incluya frecuentemente 
frijoles, pan integral y frutas se 
asocia con niveles bajos de 
triglicéridos y del colesterol 
popularmente conocido como 
malo (colesterol LDL).

Hay más peligro de sobrepeso 
cuando no se desayuna
Para una alimentación 
adecuada, los nutricionistas 
recomiendan que el desayuno 
aporte entre el 25% y 30% de las 
calorías que consumen durante 
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el día.
Contrariamente a lo que 
muchos creen, esta cantidad 
de calorías no aumenta 
significativamente el riesgo de 
superar el consumo de energía 
diario que necesitamos. Al 
contrario, un gran número de 
estudios demuestra que las 
personas que habitualmente 
desayunan son menos 
propensas al sobrepeso y la 
obesidad, y que adolescentes 
con peso normal, que a menudo 
se saltan el desayuno, son más 
propensos a experimentar un 
aumento de peso en la edad 
adulta. 

Además, otros estudios han 

señalado que los niños y 
adolescentes que no desayunan 
tienen un mayor riesgo de tener 
sobrepeso u obesidad que 
aquellos que sí desayunan, y que 
el saltarse el desayuno aumenta 
más el riesgo de sobrepeso que 
la inactividad física.

Necesitamos desayunar para el 
rendimiento intelectual y físico

La gran cantidad de estudios 
apoyan la hipótesis de que 
saltarse el desayuno afecta 
negativamente a la capacidad 
de aprendizaje de los niños y 
adolescentes, debido a que 
el cerebro puede ser sensible 
a los cambios a corto plazo 
en el suministro de glucosa, 

el principal combustible del 
cerebro, o bien, de sustancias 
relacionadas con esta. Saltarse 
el desayuno puede reducir 
la capacidad de realizar las 
labores de la mañana, pues 
se afecta negativamente el 
rendimiento intelectual y la 
resistencia física.

Lo importante en el desayuno 
es dar al cerebro glucosa 
por un tiempo prolongado, 
pues periodos intensos de 
aprendizaje están asociados 
con bajos niveles de azúcar 
en la sangre. Por lo tanto, el 
desayunar alimentos con bajo 
índice glicémico como los 
mencionados previamente, 
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permiten mantener de forma 
prolongada los niveles de azúcar 
en la sangre, por encima de los 
niveles de ayuno y propiciar un 
mejor rendimiento académico.

En los niños y adultos, el consumo 
de un desayuno adecuado 
se asocia con un mejor 
rendimiento de la memoria, 
la atención, la habilidad en la 
solución de problemas y una 
mejor comprensión durante la 
lectura y la escucha. 

El rendimiento no solo es mayor 
inmediatamente, sino también 
a lo largo de las siguientes 
horas. El desayuno puede 
modular la función del cerebro 
por lo menos en dos maneras: 
a) proporcionando nutrientes 
esenciales para el cerebro y 
b) por la modulación de la 
eficiencia de los procesos de 
aprendizaje.

Recomendaciones para 
desayunar adecuadamente
Es importante decir que no 
existen menús prediseñados 
de desayunos, pues este 
representa el tiempo de 
comida más importante del día, 
por lo cual requiere incorporar 
variedad de alimentos a lo 
largo de la semana para así 
incluir diferentes nutrientes en 
la alimentación. Además, los 
alimentos que se incluyen en 
el desayuno dependen de 
las características culturales 
de cada individuo. Pero, es 
importante tener claro que el 
desayuno diario:
1.	 Es una parte integral y 

esencial de una alimentación 
adecuada, pues además de 
aportar nutrientes esenciales 
contribuye a regular la 
sensación de hambre y 
la saciedad durante todo 
el día. La cantidad de 

alimentos por incluir en el 
desayuno va a depender 
del peso y la estatura de 
cada persona, del nivel de 
actividad física, y si realiza 
o no meriendas a media 
mañana o media tarde.

2.	 Debe incluir alimentos 
que sirvan como fuente 
de energía y glucosa, eso 
sí que dicha glucosa se 
libere lentamente, con el 
fin de prevenir el hambre y 
modular la saciedad, tanto 
a corto plazo como durante 
todo el día. Para esto es 
importante que incluya en 
el desayuno alimentos con 
bajo índice glicémico como 
pan integral, gallo pinto (50% 
frijoles y 50% arroz), tortillas, 
frijoles, alimentos fuente 
de proteína como leche, 
queso, yogur, huevos, y otras 
fuentes de vitaminas como 
las frutas.

Actualmente, existen muchas 
opciones en el mercado para 
desayunar, por eso con los 
consejos dados anteriormente 
usted puede seleccionar 
aquello que considere 
adecuado para su desayuno 
y, eventualmente, dese un 
gustito, eso no le cae mal a 
nadie.

Recuerde, cuide su salud, 
desayune todos los días, quizá 
levántense un poquito más 
temprano para desayunar 
bien, mejorará la calidad de su 
alimentación y traerá muchos 
beneficios a su salud.





Conozca las Enfermedades
Salud
Sección

¿Qué es el 
sistema endocrino?

Cuando hablamos del sistema 
endocrino, lo primero es 
saber que no se encuentra 
localizado en un punto 
específico del cuerpo, sino que 
involucra prácticamente todo 
el organismo. Básicamente, 
funciona con unas glándulas 
llamadas endocrinas, las cuales 
son las encargadas de producir 
una diversidad de sustancias 
denominadas hormonas; estas 

son indispensables para el 
funcionamiento adecuado 
de varios órganos y funciones 
del cuerpo, tales como las 
hormonas del crecimiento, 
sexuales, entre muchas otra 
más.

Según el endocrinólogo 
Dr. Alejandro Cob, un 
sistema endocrino en buen 
funcionamiento mantiene la 

cantidad y calidad justa de 
hormonas para nuestro cuerpo. 
De hecho, el mismo sistema 
tiene la ventaja de regularse 
en caso de que una o varias 
glándulas produzcan mayor o 
menor cantidad de hormonas 
de las necesarias, de tal forma 
que compensa el desbalance. 

Sin embargo, a veces se 
presentan trastornos   que 
pueden afectar ese 
funcionamiento, y si no 
tenemos un sistema endocrino 
adecuado, se sufren cambios 
que afectan la salud, y la calidad 
de vida. Entre las enfermedades 
y desórdenes más comunes que 
están relacionados con fallas 
de este sistema son:

•	 Diabetes: la diabetes es 
una enfermedad compleja 
que tiene que ver con una 
deficiencia de la cantidad 
o calidad de la hormona 
insulina, la cual se encarga 
de introducir el azúcar 
en las células; si existe 
esa deficiencia resulta 
que hay un exceso de 
azúcar en la sangre, y eso 
provoca consecuencias 
para el cuerpo, lo cual 
en casos más avanzados 
puede provocar 
amputaciones. En Costa 
Rica, aproximadamente un 
10,8% de adultos mayores 
de 20 años la padecen. 

•	 Alteraciones en la glándula 
de la tiroides: pueden 
llevar a una producción 
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Dr. Alejandro 
Cob Sánchez, 

endocrinólogo. 
Jefe de 

Servicios de 
Endocrinología, 

Hospital San Juan 
de Dios

Fuente: http://fisiologiajmv-hilda.blogspot.com/2011/04/sistema-endocri-
no.html
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de mayor o menor 
cantidad de hormonas de 
las necesarias. Si hay un 
exceso la persona presenta 
taquicardia, sudoración 
en exceso, pérdida de 
peso, se siente acelerada y 
nerviosa; cuando produce 
poca cantidad, se percibe 
hinchada (aumento de 
peso), presenta frío, piel 
seca y se siente cansada.

•	 Deficiencias o desórdenes 
en hormonas sexuales: en 
mujeres provoca cuadros 
de acné, crecimiento de 
vello en la cara, entre 
otros; en los varones 
puede causar disfunción 
en la erección, falta de 
deseo sexual, y falta de 
capacidad para realizar 
ejercicio.

•	 Exceso en hormona de 
crecimiento: puede 
aparecer en edades 
tempranas, y se producen 
los famosos gigantes. 
Cuando se da en etapas 
en las cuales el crecimiento 
ya se detuvo, crecen 
las manos, los pies y la 
cabeza, y se dan cambios 
significativos en los rasgos 
físicos. Este es menos 
común, se contabilizan 
entre 10 y 40 casos por 
cada millón de habitantes.

¿Cómo cuidar este sistema?

Al ser un sistema que involucra 
todo el cuerpo, no hay por 
ejemplo una pastilla o ingesta 
en específico que funcione 
preventivamente, por lo que 
Cob recomienda adquirir 
un estilo de vida saludable, 
es decir: tener una nutrición 
balanceada, convivir en 
ambientes libres de tóxicos, 
mantener un peso adecuado, 

evitar exponerse a sustancias 
como las radiaciones, no fumar 
y realizar ejercicio.

Una falla en este sistema puede 
presentar síntomas tan diversos 
y generales que el especialista 
sugiere acudir donde un médico 
para un chequeo si se nota un 
cambio o malestar que no se 
pueda explicar con facilidad, 
pues ahí generalmente es 
donde aparecen indicios de 
un problema en el sistema, tras 
el descarte de padecimientos 

de otro tipo. Dichosamente, 
casi todos los desórdenes 
hormonales tienen un 
tratamiento.

 “A veces creemos que la salud 
es un derecho y que vamos a 
ser eternamente saludables, y 
no nos damos cuenta de que 
muchas de nuestras acciones y 
hábitos en algún momento nos 
cobran la factura y que nuestro 
sistema endocrinológico se 
puede ver afectado”, advirtió.




