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UCR aportara al Plan Nacional
de Gastronomia Sostenible y
Saludable

Rector firmoé documento de adhesion en Semana Nacional de
Nutricion
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El Dr. Henning Jensen Pennigton y el senor Jorge Figueroa Vasquez participaron en la
rubrica del documento de adhesion de la UCR al Plan Nacional de Gastronomia
Sostenible y Saludable (foto:Laura Rodriguez Rodriguez).

Con la firma del documento de adhesién al Plan Nacional de Gastronomia, por parte del
rector de la Universidad de Costa Rica (UCR) Henning Jensen Pennington, este 11 de mayo,
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en el auditorio de Educacién Continua, se celebré la Semana Nacional de Nutricion.

En la rubrica de ese documento participé también el senor Jorge Figueroa Vasquez,
presidente de la Camara Costarricense de Restaurantes y afines

El Dr. Henning Jensen indic6 que el Plan Nacional de Gastronomia Sostenible y Saludable
destaca valores que la UCR ha promovido desde diferentes unidades académicas y areas
del conocimiento. Entre ellos, el rescate de las tradiciones culinarias como una forma de
preservar la cultura, los estudios sobre el empleo de productos locales y nativos, la
proteccion de métodos agropecuarios para la obtencion de alimentos y las mejoras que
puedan hacerse para procurar la sostenibilidad ambiental, asi como las innovaciones
culinarias para que esas técnicas y conocimientos se discutan a nivel nacional y puedan
ser aprovechadas por turistas y por otros sectores.

Considera que la UCR puede aportar de manera significativa en la reflexién, andlisis,
capacitacion, asesoria, investigacién y documentacién en temas del patrimonio cultural
alimentario.

Randall Garcia Viquez, director del INBio expreso su interés de que la UCR tenga un rol
importante en la labor que incluye el Plan Nacional de Gastronomia Sostenible y
Saludable y pidioé que otras unidades académicas de esta institucion se integren a ese
trabajo (foto: Laura Rodriguez Rodriguez).

“La UCR es una institucion comprometida en formar parte del esfuerzo colectivo y
participativo para la salvaguarda de la cocina tradicional costarricense, como parte del
patrimonio cultural y como base para garantizar la Seguridad Alimentaria y Nutricional. Al
unirse al Plan Nacional de Gastronomia Sostenible y Saludable, como parte de la Semana
Nacional de Nutricién, la UCR reafirma su compromiso con el sector publico, privado y con
las propias comunidades, para apoyar el encuentro de saberes dirigido al bienestar comun
y el progreso social”, manifesté el Rector.
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Por su parte, Jorge Figueroa Vasquez comentdé que Costa Rica es un pais que puede
competir en el campo de la gastronomia con muchos otros paises.
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Hizo un llamado a los estudiantes de nutricién para que investiguen alrededor de
diferentes productos o alimentos, ya sea para aportar a la cocina tradicional o para aportar
a lainnovacion.

“El cielo es el limite en materia gastronémica” manifesté Figueroa, luego de recomendar
gue en la innovacion se hagan pruebas para mezclar platillos de una regién con otra, por
ejemplo, la comida guanacasteca con la caribena, la de San Carlos con la de Pérez
Zeledon.

La subdirectora de la Escuela de Nutricion, Mag. Patricia Sed6 Masis en su intervencion
recordo la frase de la campana vigente para promocionar el consumo de frijoles: “Por su
salud coma frijoles todos los dias, son ricos, nutritivos, baratos y saludables” (foto: Laura
Rodriguez).

Para su criterio la gastronomia da un tremendo valor agregado al sector turistico, y por eso
el pais necesita sumar aportes en este campo, rescatar tradiciones e innovar en materia
culinaria, asevero.

Avance en la materia

El director del Instituto de Biodiversidad (INBio), Randall Garcia Viquez, explicé que hace
cinco anos comenzaron a hablar de sostenibilidad alrededor de la cocina costarricense y
se hicieron encadenamientos con el Instituto Nacional de Turismo, el Ministerio de
Agricultura y Ganaderia y la Escuela de Nutricion.
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Cité que como avance en esta materia, se efectué una investigacién que revelé que existen
800 plantas silvestres que se comen y eso es un gran potencial para un pais. Por esa razén
se han rescatado en el mercado las hojas del chicasquil, de la verdolaga, del zorrilloy la
surtuba.

Expreso el orgullo que siente de la participacién de la UCR en el Plan Nacional de
Gastronomia y expreso su interés de que tenga un rol importante y pidié que otras
unidades académicas de esta institucion se integren a este trabajo.

La Dra. Marcela Dumani Echandi, quien ha dedicado mas de 20 anos a la investigacion del
frijol, impartié una conferencia titulada “Los frijoles: un tesoro en la dieta del pueblo
costarricense”, con la idea de incentivar su consumo diario (foto Laura Rodriguez
Rodriguez).

Para Alfredo Echeverria Mejia, del Club de Gastronomia Epicurea, resalté la actividad como
un dia extraordinario por la participacion de la UCR, una institucion que tiene mucho
conocimiento acumulado y que puede aportar en esta iniciativa.

Campana a favor de los frijoles

La subdirectora de la Escuela de Nutricién, Mag. Patricia Sedé indicé que el impulso hacia
un mayor consumo de frijoles en la poblacion costarricense, en la Semana Nacional de la
Nutricién, coincide con el Afo Internacional de las Legumbres, declarado por Naciones
Unidas.

La Mag. Sed6 agrego que desde esa unidad académica han querido hacer una campana a
favor de los frijoles “porque es un alimentos que histérica y culturalmente tiene relevancia
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en la agricultura y en la seguridad alimentaria nutricional de nuestros pueblos”, ademas
de que es un alimento que ocupa un lugar especial en la dieta del tico, aunque reconocio
que ha reducido su consumo promedio, debido a cambios en el patrén alimentario y
porque a pesar de que se cultiva en el pais, no tiene un precio justo, pues se ve afectado
por la apertura comercial.

Por su parte, la conferencista, Dra. Marcela Dumani Echandi en su exposiciéon “Los frijoles:
un tesoro en la dieta del pueblo costarricense”, detallé que este producto es originario del
occidente y del sur de México, desde Jalisco hasta Oaxaca y su domesticacién se dio entre
elafno7000yel 2500 AC.

En la actividad participaron los estudiantes y docentes de la Escuela de Nutricion (foto
Laura Rodriguez)

Esta investigadora con mas de 20 anos dedicados a su estudio, explicé que la
domesticacioén se entiende cuando se pasa de la recoleccién silvestre a especies que son
cultivadas seleccionando las variedades mas aptas. Comenté que inicialmente se cultivé
empleando la técnica agricola denominada triada indigena (cultivo simultaneo de frijoles,
maiz y ayote) totalmente ecoldgica, sin agroquimicos.

Para la Dra. Dumani los frijoles son un alimento ideal para prevenir el cancer de colon, la
diabetes, la obesidad, la osteoporosis, los problemas cardiovasculares, las malformaciones
congénitas, anemia, estrehimiento, es una rica fuente de vitaminas y minerales y no
contienen gluten. Es un producto cuyo consumo brinda mucha seguridad alimentaria, es
una excelente fuente de proteina vegetal, contiene acido félico, magnesio, zinc, tiamina,
potasio, fosforo, calcio y fibra. Esta conformado acido linoleico y Omega 3, asi como
carbohidratos complejos resistentes, que disminuyen el indice glicémico. Sus fitoquimicos
actuan contra el envejecimiento de los tejidos y protegen contra los factores de riesgo
hacia tumores.
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La investigadora universitaria recomienda consumir al menos 5 cucharas diarias de frijoles,
los cuales deben quedar en remojo durante ocho horas antes de someterlos a coccién,
para eliminarles los elementos que dificultan su digestiéon. Para eso es necesario cumplir
con la medida del agua necesaria ( 3 tazas de agua por una taza de frijol) tanto para el
remojo como para la coccion. Para evitar que se le eliminen sus nutrientes es importante
que la coccién sea en el menor tiempo posible, indicé la Dra. Dumani, razén por la cual
recomienda mas el cocimiento en olla de presién.

Entre los retos que tiene este producto en el pais esta el disminuir la alta dependencia
que tiene el pais a la importacion de frijoles. Se calcula que Costa Rica importa el 60% de
los frijoles que consume y que actualmente el pais cuenta con 6 mil o 7 mil productores.

Otro de los retos es que crezca su valoracién en la poblacién y en el sector gastronémico
para que se hagan preparaciones gourmet con ellos y realizar una investigacién mas
interdisciplinaria.

Lidiette Guerrero Portilla
Periodista Oficina de Divulgacién e Informacién
lidiette.guerrero@ucr.ac.cr
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