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PRESENTACION

Desde que se identificé en humanos la infeccién de Coronavirus causado por el
SARS-CoV-2 (COVID-19) en diciembre del afio 2019, cada vez existe més evi-
dencia sobre efectos en el cuerpo humano y su salud. Actualmente se cuenta

con informacién epidemiolégica reportada por distintos paises que revelan los
grupos de poblacién mas afectados y efectos socioeconémicos negativos que
conllevan a inseguridad alimentaria derivado de esta pandemia, enfermedad

coronavirus causado por SARS-CoV-2 (COVID-19).

En relacién a lo anterior, el presente documento tiene como propdsito pre-
sentar recomendaciones nutricionales y saludables para enfrentar esta crisis
sanitaria, debido a que en las situaciones de calamidad, emergencia o de crisis
se caracteriza por acceso limitado a ciertos alimentos, micronutrientes y agua
segura, es por ello, que la promocién y apoyo a la alimentacién saludable en
estas condiciones, es de bienestar para los mas vulnerables.
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. OBJETIVO

Brindar recomendaciones nutricionales generales y de alimentacién nutritiva ante la crisis
del COVID-19, de acuerdo a recomendaciones de la OMS, OPS, entre otros entes de

Salud.

Il. RECOMENDACIONES

NUTRICIONALES ANTE EL
COVID-19

Debido a la pandemia causada por
COVID-19, la poblacién guatemalteca es
vulnerable ante esta situacion, por lo que es
importante promover el consumo de una ali-
mentacién adecuada en calidad y cantidad,
con el objetivo de evitar el deterioro del es-
tado nutricional que fortalezca el sistema in-
munoldgico, debido a los efectos benéficos
que tienen sobre el organismo, crean una
barrera para prevenir el contagio o hacen
que sus efectos sean menos severos.

De acuerdo a la OMS, las personas mayores
de 60 afios y las que tienen diagndstico mé-
dico de Diabetes Mellitus, Hipertensién Ar-
terial, Cancer, VIH y enfermedades crénicas,
tienen mayor riesgo y ante esta pandemia
son mas vulnerables para desarrollar Sindro-
me de Dificultad Respiratoria Aguda (SDRA)
y muerte debido a un sistema inmune débil.
Por este motivo, es importante mencionar
que el cuerpo humano requiere ciertos nu-
trientes que se mencionan a continuacion.

Nutrientes que requiere el ser humano:
Los nutrientes comprenden los factores
dietéticos de origen organico e inorga-
nico contenidos en los alimentos, los
cuales tienen una funcién especifica en
el organismo segun la OMS, que se divi-
den en dos:

Micronutrientes: compuestos por vita-
minas y minerales que contribuyen a for-
talecer el sistema inmune para prevenir
futuras infecciones.

Macronutrientes: compuestos por car-
bohidratos, proteina y grasa.

Derivado a lo anterior, para hacer fuer-
te al sistema inmunolégico son impor-
tantes las siguientes recomendaciones:

1. Todos los miembros de la familia de-
ben lavarse las manos con jabén y agua
durante 20 segundos, en cada cambio
de actividad, por ejemplo, previo a pre-
parar y al consumir los alimentos.

2. Lavar y desinfectar todos los alimen-
tos, previo a prepararlos.

3. Consumo de una alimentacién varia-
da y balanceada, es decir, que incluya
de todos los grupos de alimentos segun
la olla alimentaria guatemalteca.

Recomendaciones Nutricionales y para tener una Alimentacién
Nutritiva y Saludable ante la Crisis Sanitaria del COVID-19




[
AZUCARES i - ORASAS
con moderacion

con moderacion

CARNES LECHEY
Por lo menos una DERIVADOS
vez por semana Por lo menos 2
veces por semana

HIERBAS Y
VERDURAS
todos los dias

FRUTAS
todos los dias

CEREALES,
GRANOS Y
TUBERCULOS
todos los dias

Para mantenerse sano, coma viariado
como se indica en la olla familiar

Fuente: INCAP, Guias Alimentarias para Guatemala, 1996.
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EJEMPLO:

Los ricos en carbohidratos:
granos (frijol, maiz, arroz, len-
teja, entre otros), tortillas de
harina de maiz, pan, pastas,
cereales.

Los ricos en grasa: semillas
como maranén, mani, nueces,
ajonjoli, pepitoria, etc., aceite
de preferencia de maiz, canola
y oliva en pequefias cantidades.

Los ricos en proteina: pollo,
pescado, carne, huevos, leche.
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4. Consumir a diario por lo menos cinco
porciones de frutas y verduras de diferen-
tes colores, para aprovechar los diversos
micronutrientes contenidos en las mismas,
tales como: guayaba madura, pifa, papaya,
mango maduro, melén, manzana, asi tam-
bién zanahoria, tomate, guicoy sazén, bré-
coli, espinaca y otras hierbas de color verde
intenso.

5. Los adultos mayores son un grupo de
poblacién vulnerable a la inmunodepresion,
por factores de perdida natural del apetito,
dificultad para degustar por falta de dientes
o por el uso de prétesis, por lo que es ne-
cesario hacer varios tiempos de comidas
al dia y en consistencia adecuada a cada
persona.

6. Los adultos mayores con desnutricién,
deben completar su alimentacion con dos
refacciones mas, proporcionandoles atoles
con harinas fortificadas.

7. Las personas mayores con enfer-
medades crénicas no transmisibles,
que no estan desnutridas, deben reali-
zar refacciones saludables con frutas y
verduras.

8. Consumir por lo menos ocho va-
sos de agua pura al dia para hidratar el
organismo.

9. Los niflos de 6 meses o menores a 5
anos ademés de la comida, se les debe
incluir los suplementos de vitaminas y
minerales recetados por el pediatra.

10. Se recomienda complementar la ali-
mentacion con multivitaminas, minera-
les y aceite de pescado.

11. No se recomiendan dietas bajas en
calorias ni ayunar.

Recomendaciones Nutricionales y para tener una Alimentacién
Nutritiva y Saludable ante la Crisis Sanitaria del COVID-19




12. En el caso de las madres lactantes con
nifos y ninas menores de dos aios:

Deben lavarse las manos muy bien an-
tes de dar lactancia.

Dar solo lactancia materna al bebé
desde que nace hasta los seis meses de
edad, porque la leche materna contiene
los nutrientes necesarios y agua para sa-
tisfacer las necesidades de los bebés y da
inmunidad para protegerlos de enferme-
dades, tales como respiratorias y otras.

Los nifios y niflas que reciben lactan-
cia materna durante los primeros afos de
vida seran sanos y nutridos.

Los requerimientos energéticos de la
madre que da lactancia materna son mas
elevados que los demas miembros del
hogar, por lo que debe comer mas por-
ciones de alimentos y nutritivos, ademas,
debe tomar vitaminas recetadas por el
médico para satisfacer esa demanda.

Cuando la salud de la madre se ve
afectado por un problema respiratorio,
por ejemplo gripe, debe colocarse una
mascarilla o un pafiuelo en la boca y na-
riz para evitar el contagio hacia el bebéy
continuar dando lactancia a libre deman-
da, ya que el COVID-19 no contraindica
la lactancia materna.

Al cumplir 6 meses el bebé, debe con-
tinuar recibiendo lactancia materna has-
ta los dos anos e iniciarle la alimentacién
complementaria con otros alimentos en

papilla.

La madre o persona asignada para pre-
parar los alimentos debe lavarse y desin-
fectar sus manos y cada uno de los ali-
mentos necesarios para cocinar.

La madre o persona asignada para
cuidado de los nifios, debe darle el su-
plemento de micronutrientes recetado
por el pediatra junto con los alimentos
complementarios, para eso es necesario
seguir los siguientes pasos:

a) A los bebés después de los seis me-
ses de edad se les debe dar alimen-
tos disponibles en casa que sean
seguros y nutricionalmente adecua-
dos, iniciando 1 alimento a la vez en
papilla, para que lo conozca y acep-
te. Estas papillas deben ser a base
de vegetales y frutas, y se les debe
ofrecer de 2 a 3 tiempos de comida
y de 1 a 2 refacciones, segun el ape-
tito del infante.

b) Aumentar la consistencia y la varie-
dad de los alimentos gradualmente
conforme crece el nifio.

c) Dar variedad de alimentos para que
la alimentacién sea rica en nutrien-
tes y suficiente

d) Utilizar alimentos y harinas fortifica-
das para preparar la alimentacion de
los nifios.

Llevar un estilo de vida sano: se
debe evitar fumar, consumir bebidas
alcohdlicas o carbonatadas y/o sus-
tancias ilegales, dormir por lo menos
ocho horas al dia, realizar ejercicio a
diario. Se aconseja que los nifos ha-
gan ejercicio una hora al dia y adultos
por lo menos media hora al dia o 150
minutos a la semana, siempre toman-
do la precaucién que los ejercicios de-
ben hacerse guardandose la distancia
reglamentaria y ajustados de acuerdo
a las condiciones individuales.
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Ill. RECOMENDACIONES PARA MANTENER

UNA ALIMENTACION NUTRITIVA Y SALUDABLE
ANTE LA CRISIS SANITARIA DEL COVID-19

Es importante recalcar que la alimentacion
no previene o disminuye el riesgo de conta-
gio en personas sanas o cura la infeccién del
paciente infectado por coronavirus o por
cualquier otro virus. Como respuesta nutri-
cional ante esta pandemia, se debe realizar
una serie de acciones para asegurar una ali-
mentacion variada y balanceada hacia la po-
blacién, en este caso la guatemalteca.

Durante la cuarentena de COVID- 19 es
transcendental tomar en cuenta las si-
guientes recomendaciones:

1. Se debe planificar el abastecimiento y
consumo de alimentos para mantener bue-
na salud, buen estado nutricional y siste-
ma inmunoldgico fortalecido, para ello es
necesario:

Establecer el nimero de comensales
del hogar y determinar que alimentos
comprar de acuerdo a las necesidades
de la familia (tomando en cuenta que
se debe comprar conscientemente para
no exagerar la misma, para que sea

sostenible y con solidaridad hacia
las demas personas), dandole priori-
dad a los nifios, mujeres en periodo
de embarazo y lactancia, y adultos
mayores.

Calcule las porciones de alimen-
tos a consumir por semana, para evi-
tar salir a diario y asi evitar estar en
contacto con mas personas y optimi-
zar el almacenamiento.

Organizar los alimentos segun in-
greso a despensa o refrigerados, los
primeros en ingresar o tienen fecha
de caducidad mas préoxima a vencer-
se deben ser los primeros en consu-
mirse, para evitar que se dafen.

Enfatizar el consumo de protei-
na de alto valor biolégico y fuentes
alimentarias de vitaminas y minera-
les, por ejemplo: carnes, huevos,
lacteos, frutas, verduras y alimentos
fortificados.
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Se deben acompafiar las comi-
das también con chile pimiento rojo,
brocoli, zanahoria, tomate, miltoma-
te, cebolla, hierbas como el cilantro
y hojas verdes porque también con-
tienen vitaminas A y C para fortale-
cen el sistema inmunoldgico.

Es muy necesario incluir alimentos
que aporten proteina, tales como las
que se citan a continuacion:

2. Durante este periodo de cuarentena de-
ben comprarse alimentos que se puedan
preservar por mas tiempo, por ejemplo:
gliicoy sazdén, zanahoria, tubérculos y raices
(papa, camote, yuca, ichintal, calabaza), ce-
reales y pastas (maiz, frijol, garbanzo, arroz,
avena en hojuela, fideos, pan), proteina de
soya texturizada.

Es importante consumir frutas y ver-
duras haciendo énfasis en las de color
verde y amarillo, porque proporcionan
vitaminas y minerales que fortalecen la
inmunidad, y tomar en cuenta de guar-
darlas en un lugar fresco y que no les
de la luz para evitar la pérdida de estos
micronutrientes.

Para mantener una alimentacién va-
riada y balanceada se deben consumir
cada dia 5 porciones de fruta que equi-
vale a 400 gramos, de preferencia fru-
tas locales y de temporada, porque son
mas accesibles y se encuentran dispo-
nibles para la compra; son ricas en an-
tioxidantes como la vitamina Ay C que
fortalecen el sistema inmunoldgico ante
enfermedades respiratorias. Por lo que
se aconseja consumir citricos como la
guayaba madura, pifia, papaya, mango
maduro o verde, meldn, fresa, zapote,
naranjas, limones, mandarina, lima, pa-
paya, pifia, sandia, carambola, y futas
de la temporada.

Fuente animal: Todo tipo de car-
nes (de preferencia bajas en grasa),
huevos, higado, lacteos (de prefe-
rencia desgrasados) como yogurt,
queso fresco, requeson, leche; son
fuentes de vitamina D, calcio y pro
bidticos que fortalece en sistema
inmunoldgico.

Es importante tomar en cuenta que,
para conservar los huevos, deben
guardarse en un lugar fresco (refri-
gerador) y que no les dé la luz. En el
caso de las carnes como pollo, res o
cerdo guardarlas en porciones en un
recipiente cerrado en el refrigerador,
pueden durar hasta cinco dias y si se
guardan en congelador pueden durar
de dos a tres meses, de no contarse
con refrigerador se debe comprar uUni-
camente lo que va consumir en el dia.

Fuente vegetal: Leguminosas como
las arvejas, soya y mezclas vegetales
como Incaparina y similares, porque
son fuentes importantes de vitaminas
y minerales para nuestro organismo.

En el caso de la Incaparina y simila-
res, son alimentos de larga duracidn,
sin embargo; deben guardarse en su
empaque bien cerrado y en un lugar
fresco y de preferencia no darlo a ni-
fios menores de dos afios, para que
continden con lactancia materna.
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Se debe aumentar el consumo de ali-
mentos que contienen vitamina A, por
ejemplo: gliicoy sazén, camote, zana-
horia, hierbas (chipilin, colinabo, ble-
dos, macuy), mango maduro, higado
de res o pollo, para fortalecer el sistema
inmunoldgico y asi, brindar proteccién
ante diarreas, infecciones respiratorias
(neumonia, bronquitis), malaria y VIH.

Se debe aumentar el consumo de
aguacate, semillas (manias, de mara-
Adn, nueces, almendras), aceitunas o
aceite de oliva porque tienen grasas sa-
ludables que mejoran el sistema inmu-
nolégico y protegen al organismo de
enfermedades.

Promover el consumo de una alimen-
tacion saludable en todas las etapas de
la vida, evitar el consumo de alimentos
ultra procesados, porque contienen
colorantes, exceso de energia, sodio,
azlcar, grasa y pueden agravar la salud
de las personas, especialmente los mas
vulnerables, entre estos alimentos se
pueden mencionar: bebidas carbonata-
das, snack salados o dulces empacados
listos para comer, jugos envasados, ce-
reales de desayuno azucarados, carnes
secas, enlatados y embutidos, frutas y
vegetales en conserva, sopas de vaso o
sobre, margarina y mantequilla.

Es muy importe que las personas se
mantengan hidratadas, por lo que se
aconseja tomarse, por lo menos, dos
litros de agua pura (hervida, clorada, fil-
trada), jugos naturales e infusiones. De
consumir estas Ultimas, evite agregarles
azucar.

En caso de fiebre o diarrea, hidratar-

se con suero oral recomendado por
el médico.

Por el momento no hay pruebas
que los alimentos puedan ser fuente
o via de transmisién del COVID-19,
sin embargo; es importante hacer
énfasis en:

Lavado correcto con agua y jabén
antes, durante y después de prepa-
rar cada tiempo de comida, asi tam-
bién del lavado cuidadoso de trastos
y utensilios de alimentos.

Buenas practicas de manipulacion de
alimentos, como lavar separados los
alimentos crudos para evitar contami-
nacion. Las frutas y verduras deben
lavarse con agua segura y jabén, y
desinfectarse (dejarlas remojar en
un litro de agua con ocho gotas de
cloro durante 10 minutos).

3. Recomendaciones por grupos de
poblacién:

Mujeres Embarazadas

La mujer embarazada debe una
alimentacion variada y balanceada,
debido a que. de su nutricién depen-
de la del bebé en formacion, por lo
que debe ser adecuada en cantidad
y calidad, para asegurar la disponi-
bilidad de nutrientes que necesitan
ambos.

Debe consultar a su médico sobre
su suplemento de hierro y acido fo-
lico para complementar el consumo
de esos nutrientes.

Debe hidratarse con agua segu-
ra o jugos naturales sin endulzar y si
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tiene fiebre debe hidratarse con suero
oral.

La mujer embarazada que presente
sintomas de gripe o fiebre debe asistir
inmediatamente a la Unidad Médica del
IGSS del 4rea de adscripcién, para ser
evaluada y tratada adecuadamente.

Nifios Menores de Seis Meses

Los bebés recién nacidos deben recibir el
calostro (que es la primera leche), porque
contiene proteinas, vitaminas y minerales,
especialmente vitamina A, por eso es ama-
rilla y protege al bebé contra enfermedades
y es muy digestiva.

Si la madre presenta sintomas respiratorios,
debe consultar a su médico y tener especial
cuidado higiénico de sus manos vy utilizar
mascarilla o un pafiuelo en su boca y nariz
para prevenir el contagio y continuar dan-
dole lactancia al bebé.

La madre enferma con COVID-19 puede
continuar dandole lactancia materna a su
bebé, pero debe usar una mascarilla o pa-
fiuelo en la boca y nariz y lavarse las manos
constantemente para prevenir el contagio.

El bebé debe recibir lactancia materna
exclusiva hasta los seis meses de vida, por-
que es un alimento inocuo, tiene todos los
nutrientes y agua que el nifo necesita para
el desarrollo fisico y mental, ademas es un
factor protector que ayuda a la transferen-
cia directa de anticuerpos y otros factores
anti infecciosos que lo protegen de diarrea,
alergias, infecciones y permite un adecua-
do crecimiento y desarrollo.

Debido a que estd comprobado los be-
neficios que tiene la lactancia maternay que
no es transmisora de virus respiratorios, el
bebé debe continuar siendo amamantado.
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Se debe evitar darles liquidos, agua o
comida a los bebés antes de los seis me-
ses de vida, porque la lactancia materna
llena los requerimientos nutricionales
que el bebé necesita a esa edad.

La madre que se extrae leche, debe
asegurarse de lavarse bien las manos y
que los recipientes donde coloca la leche
materna estén limpios.

Si el bebé presenta sintomas respira-
torios consulte a su médico o a su Unidad
Médica de Adscripcion del IGSS y dele
lactancia materna con mas frecuencia y
el mayor tiempo posible para asegurar su
hidratacion.
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Mujeres en Periodo de Lactancia Materna

La mujer lactante tiene aumentados
sus requerimientos nutricionales debido
a la formacion de leche materna, por lo
que deben comer alimentos variados y
en cantidades suficientes para proveer
energia, proteinas, minerales y vitami-
nas que garanticen una produccién de
leche materna en cantidad y calidad a
las necesidades del nifio.

La mujer lactante debe aumentar el
consumo de alimentos como aguacate,
semillas (manias, de marandn, nueces y
almendras), aceitunas o aceite de oliva
porque tienen grasas saludables que
fortalecen el sistema inmunoldgico de
ella y el bebé, protegiéndolos de en-
fermedades y ayudan al crecimiento y
desarrollo del bebé.

Debe aumentar el consumo de bré-
coli, gliicoy sazén, camote, zanahoria,
hierbas (macuy, colinabo, chipilin, ble-
dos), mango maduro e higado de res o
pollo porque tienen vitamina A, vitami-
na Dy del complejo B, porque ayudan
al crecimiento y desarrollo del menor,
fortalecen el sistema inmunoldgico del
bebé y la madre, y protege al bebé de
diarreas, infecciones respiratorias (neu-
monia y bronquitis).

Nifos de seis meses a
menores de dos afos

A partir de los seis meses de edad
del bebé la lactancia materna ya no es
suficiente para cubrirle los requerimien-
tos nutricionales, por lo es necesario
dar inicio a la alimentacién complemen-
taria con alimentos seguros y nutricio-
nalmente adecuados. Para ello es nece-

sario mantener buenas practicas de
higiene al manipular los alimentos.

Si el nifio presenta sintomas respi-
ratorios, se debe consultar a su mé-
dico o llevarlo inmediatamente a la
Unidad Médica del IGSS del &rea de
adscripcién y se debe poner aten-
cion especial en el lavado correcto
de manos antes y después del con-
tacto con el nifo y utilizar correcta-
mente la mascarilla.

Se debe mantener hidratado el
nifno: continuar dandole leche mater-
na, agua segura y jugos naturales sin
endulzar. En caso de presentar fiebre
o sintomas respiratorios le debe dar
suero de rehidratacion oral

Utilizar agua segura, lavar y desin-
fectar los alimentos a preparar y los
utensilios que manipulara.

Iniciar introduciéndole papillas es-
pesas de vegetales y frutas, de dos
a tres veces al dia, iniciar con un ali-
mento e ir cambiando por otro ali-
mento por dia. A partir de los nueve
meses debe darsele comida picada
y en trocitos, de tres a cuatro veces
al dia, de ser posible, agregarle acei-
te vegetal de oliva, maiz, algodén o
canola.

Incentive al nifo a comer, aun
cuando no tenga apetito se le deben
ofrecer alimentos de forma atractiva
y amorosa.

Consulte con su médico
para suplementar al nifo con
micronutrientes.
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Ninos Escolares

Es muy importante el lavado correcto
de manos del escolar y de la mama o
persona que prepara la alimentacion. Si
el nifo presenta sintomas, consulte a su
médico o a su Unidad Médica del IGSS
del &rea de adscripcién.

Se debe preparar alimentaciéon nutri-
tiva, higiénica y en cantidad suficiente
para asegurar el crecimiento de los ni-
fios, tomando en cuenta las recomen-
daciones de la olla alimentaria guate-
malteca.

Se debe mantener hidratado el nifio
dandole agua segura o jugos naturales
sin endulzar. En caso de presentar fie-
bre se le debe dar suero de rehidrata-
cién oral.

Alimente al nifio con paciencia y
amor, ofreciéndole alimentos nutritivos
de forma atractiva y amorosa.

Adultos mayores

El adulto mayor necesita una alimen-
tacion variada y balanceada para forta-
lecer su sistema inmunoldgico, porque
ellos son méas susceptibles a sufrir dete-
rioro de su salud y debido a esa fragili-
dad, se aumenta el riesgo de padecer
enfermedades crénicas como Diabe-
tes Mellitus, Hipertensién Arterial, Os-
teoporosis e infecciones, especialmen-
te las respiratorias como la Neumonia y
Bronquitis.

Se recomienda que el adulto mayor
no salga, mantenerse en espacios venti-
lados y con luz, y que los integrantes del
hogar que deben salir a trabajar tomen
las medidas de prevencion al regresar

a la casa, para evitar el contagio de
COVID-19 al adulto mayor, ademas;
es necesario brindarles alimenta-
cién adecuada, variada, suficiente y
en consistencia adecuada, debido a
que algunos tienen problemas para
masticar por falta de dientes o pré-
tesis desajustadas; dicha alimenta-
cién debe incluir frutas y verduras y
estar moderada en sal y azlcar.

El adulto mayor mantendrd un
peso saludable al comer alimentos
saludables y variados en cada tiem-
po de comida, tomando en cuenta
las recomendaciones de la olla ali-
mentaria guatemalteca.
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Se deben evitar alimentos que cau-
sen agruras o acidez estomacal, tales
como frijoles, salsas, coliflor, broccoli,
rabano y ensaladas crudas.

Se debe preparar alimentacion nutri-
tiva y manejo higiénico de los utensilios
de comida.

Hidratarlo con agua segura o jugos
naturales sin endulzar. Los adultos ma-
yores algunas veces pierden la capa-
cidad de sentir sed, o por el uso de
medicamentos, por lo que se les debe
motivar a consumir liquidos, para ello
se le puede agregar unas gotas de li-
mon al agua o hielo y ofrecerla por sor-

Personas con condicién crénica
asociada

De presentar sintomas respiratorios,
consulte a su médico o acuda de inme-

diato a su Unidad Médica del IGSS del
area de adscripcion.

Cuidar la salud y poner especial
atencién en cumplir las recomendacio-
nes de medicamentos y alimentacion
brindado por el médico y nutricionista.

Si el paciente es confirmado con

diagndstico médico de COVID-19,
debe consultar a su médico sobre el
consumo seguro de sus medicamentos
habituales.

bos y eso la hace mas aceptable. En
caso de presentar fiebre se le debe
dar suero de rehidratacién oral.

De presentar sintomas respirato-
rios, consulte a su médico o acuda
de inmediato a su Unidad Médica
del IGSS del area de adscripcién.

La persona responsable del cui-
dado del adulto mayor, debe incen-
tivarlo a comer cuando no tenga
apetito con paciencia y amor, ofre-
ciéndole alimentos de consistencia
suave, espesos y en pequefas por-
ciones.

En caso de pérdida del apetito,
intente que el paciente consumir
pequefas porciones con mayor fre-
cuencia de alimentos saludables.

Hidratarlo con agua segura o ju-
gos naturales sin endulzar. En caso
de presentar fiebre se le debe dar
suero de rehidratacién oral.
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4. Recomendaciones por grupos de alimentos:

Para promover la practica del consumo de una alimentacion variada y balanceada es
necesario incluir de todos los grupos de alimentos, que se citan a continuacion.

Frutas y Verduras: Se deben elegir de
diferentes tipos de colores vivos, por-
que aportan fibra, vitaminas y minerales
que ayudan a mejorar el sistema inmu-
nolégico y asi proteger contra enferme-
dades; el consumo de banano, platano
y algunas verduras son fuentes de po-
tasio, por lo que se aconseja que al co-
cinar estos alimentos se use poca agua
sin sal agregada, para evitar la pérdida
de estos micronutrientes.

Granos y Cereales: Dentro de estos
avena, pan integral y arroz integral, por-
que son ricos en fibra, mejoran la diges-
tion aumentando movimiento intestinal
evitando asi el estrefiimiento, reducien-
do el riego cardiovascular, controlan el
peso y previenen la Diabetes Mellitus
tipo 2.

Leche descremada, queso y yogurt
natural, porque tienen vitamina D y cal-
cio que son importantes para mantener
la salud de los huesos y evitar osteopo-
rosis, ademas el yogurt natural aporta
probidticos que facilitan la digestién y
mejoran el sistema inmunoldgico, tam-
bién es buena fuente de potasio que
ayuda a fijar el calcio en los huesos, en
la produccién de algunas hormonas'y la
hidratacién del organismo.

Pollo, huevos, pescado, mariscos
y carnes sin grasa, porque tienen pro-
tefnas y vitaminas como la B-12 que es
esencial para la salud del cerebro, siste-
ma nervioso y de la sangre.
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Frijoles, lentejas, arveja, soya,
mezclas vegetales y garbanzos tie-
nen proteina vegetal y minerales be-
neficiosos para la salud, como calcio,
potasio y magnesio, y vitaminas del
complejo B, que aportan energia y
ayudan a que se lleven a cabo las
funciones del sistema nervioso.

Aguacate y semillas (manias, de
marafién, nueces, almendras), y usar
para cocinar y en poca cantidad
aceite de oliva, canola, maiz o soya
porque tienen grasas vegetales que
son saludables.

Se aconseja evitar el consumo de
alimentos que tienen pocos nutrien-
tes, tales como papas fritas, frituras,
alimentos procesados, bebidas azu-
caradas y alcohol, porque contienen
altas cantidades de sodio, azlcar,
preservantes y colorantes.

Se aconseja evitar el consumo de
alimentos procesados, tales como
sopas instantaneas, frituras, enla-
tados, jugos artificiales y gaseosas
porque tienen cantidades elevadas
de sodio y preservantes, son dafi-
nos y ponen riesgo la salud de las
personas.
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Se aconseja evitar el uso de so-
bres, cubos y recipientes que con-
tienen mono glutamato de sodio
para sazonar la comida, porque es-
tos le aportan sodio extra que pone
en riesgo la salud de las personas,
especialmente, con hipertensién ar-
terial, por lo que se debe sustituir y
sazonar con especias naturales (to-
millo, laurel, pimienta, hierbas natu-
rales-cilantro, perejil, hierbabuena,
albahaca, romero) y jugo de limén,
que le agregan sabor y olor a las co-
midas y ayudan a reducir el consumo
de sal.

Se recomienda que las personas
tomen suficientes liquidos para man-
tenerse hidratadas, dentro de ellos:
agua segura, refrescos naturales, de
preferencia de naranja, limén, pifa,
papaya, meldén, rosa de Jamaica y
tamarindo porque son fuente de vi-
tamina C, fortalecen el sistema in-
munoldgico y evitan enfermedades.

Es muy importante realizar ejerci-
cios de acuerdo a la edad y condi-
ciones de cada persona, eso puede
ayudar a sentir hambre, especial-
mente en el adulto mayor. Para estar
activo mientras se mantiene la etapa
de cuarentena, se puede bailar, ca-
minar en el patio de la casa, cuidar
el jardin, si es posible subir y bajar
gradas, pintar o realizar otras activi-
dades de la casa.
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IV. CONCLUSIONES

Para enfrentar la crisis sanitaria generada por el COVID-19, se concluye lo siguiente:

1. Una alimentacién variada y balanceada contiene los macronutrientes y mi-
cronutrientes necesarios para mantener saludable el organismo, evita el de-
terioro del estado nutricional y fortalece el sistema inmunolégico por su
contenido de vitamina A, C, E, Complejo B y Zinc.

2. Para mantener la hidratacién del cuerpo, se debe consumir 8 vasos de agua
pura o refrescos naturales, de preferencia de naranja, limén, pifia, papaya,
meldn, rosa de Jamaica y tamarindo porque son fuente de vitamina C, for-
talecen el sistema inmunoldgico y evitan enfermedades.

3. Para conservar la salud, se debe evitar fumar, consumir bebidas alcohdlicas
o carbonatadas y/o sustancias ilegales, dormir por lo menos ocho horas al
dia, y realizar ejercicio a diario.
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