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esde que este virus ha llegado a
nuestras vidas, y no para quedarse,
hemos tenido que adaptar nuestra
rutina a la batalla contra este orga-
nismo. Esos cambios de habitos son
transversales ya que influyen en
précticamente todos los planos de
nuestro dfaadia. Uno muyimportante esnuestro bienes-
tar, nuestra salud. Ademas de mantenernos activos, sobre
todo para aquellos en los que el confinamiento absoluto
sea la inica opcidn, es esencial practicar ejercicios sen-
cillos dentro de nuestras viviendas; mantener buenos ha-
bitos de higiene y suefio; no abusar del tabaco ni del al-
coholy, sobre todo, llevar una dieta equilibrada que nos
ayude a estar sanos.

Estas son recomendaciones genéricas que se han lan-
zado tanto desde la Organizacion Mundial de la Salud
como del Ministerio de Salud y colectivos de profesio-
nalessanitarios. Sin embargo, pese a que el discurso una-
nime es elmismo: Mantener una dieta sanay equilibrada
como parte fundamental de nuestra lucha contra el virus
yelpropio confinamiento, también es cierto que hay que
desterrar mitos y bulos respecto a la incidencia de la ali-
mentacion frente al Covid-19 en términos especificos.
Esto es, que no existe evidencia cientifica de que ningtin
alimento ni dieta per se sea eficaz contra el Covid-19. De
hecho, la Academia Espaiiola de Nutricion y Dietética,
lanzé el pasado 17 de marzo un comunicado al comienzo
dela crisis sanitariaindicando: «El consumo de determi-
nados alimentos o seguir una dieta determinada no pue-
deprevenirnidisminuir el riesgo de contagio en personas
sanas. En personas enfermas la dieta solamente podria
ayudar en el manejo de los sintomas de la propia enfer-
medad, pero en ningtn caso tratarla», y afiade: «En nin-
gun caso la alimentacidn, por simisma, evita o curalain-
feccién por coronavirus o por cualquier otro virus».

A colacién de esto, se ha creado un documento de pos-
tura de la Academia Espafiola de Nutricion y Dietética
y del Consejo General de Colegios Oficiales de Dietis-
tas-Nutricionistas en el que se plasmael tipodedietaque
se plantea frente a la enfermedad. En este se indica: «(...)
las pautas de alimentacion irdn dirigidas a paliar los sin-
tomas generados por la fiebre y los problemas respirato-
rios, asegurando una adecuada hidratacién. A menudo,
los principales sintomas del Covid-19 se acompanan de

anorexia (faltade apetito), ingestainadecuada de alimen-
tos y un aumento de la deshidratacién no sensible cau-
sada por fiebre, que puede conducir a hipotensién. Mo-
nitorizar el adecuado consumo de alimentosyaguaesde
vital importancia en todo momento». El documento
apunta que en pacientes infectados por coronavirus con
sintomas leves o asintomdticos que estan en casa se les
recomienda la eleccién de alimentos y bebidas saluda-
bles, habitual para toda la poblacién.

Desdelos distintos organismos se ofrecenrecomenda-
ciones genéricas respecto de la alimentacion, por ende,
la Academia Espaiiola de Nutricién y Dietética aconseja
también en dicho documento lo favorable de la telenu-
tricién o teledietética para ofrecer cuidados nutricionales
a distancia. Asf, empresas como Nutrifacil, que llevan
prestando este servicio por internet mas de un aio, han
decidido aportar su granito de arena contribuyendo aque
las personas puedan llevar una dieta equilibrada tan ne-
cesaria en estostiempos. Nutricionista Porter, fundador
de dicha empresa con sede en Mdlaga y Madrid, ha deci-
dido que durante el periodo de confinamiento se ofrecera
asesoramiento nutricional basico saludable gratuito. Ade-
madsde este asesoramiento, laempresa también ha creado
una gufa con instrucciones para seguir durante el confi-
namiento que van desde habitos saludables de suefio e
higiene; recomendaciones claves para una compra sana
yfécil, ejercicios para hacer en casa, pautas para ordenar
el frigorifico con seguridad optimizando la distribucién
de las temperaturas por zonas y tipo de alimento y, por
supuesto, consejos nutricionales para mejorar las defen-
sas a través de los alimentos. «Es esencial consumir tres
racionesde frutaydosraciones deverduraal dia. Con esa
simple indicacién podemos mejorar la calidad de vida
debido a su alto contenido en vitaminas y minerales con
capacidad antioxidante, que nos hacen més resistentes a
lasinfeccionesy protegen alas células del sistemainmune
de los dafios provocados por los radicales libres», indica
la guia realizada por el equipo de Nutrifacil.

Otra entidad que ha salido al paso es La Carta Malaci-
tana, creando un manifiesto que, fiel a suideario de pro-
mover los valores de la alimentacién en el seno de una
dieta adecuada, lanza recomendaciones basadas en su
decélogo fundacional y el de «acudir a lo nuestro». Los
cinco puntos claves: Nuestra dieta mediterranea, nuestros
productos de kilometro cero (agricultores, ganaderos,
pescadores, bodegueros, panaderos y conservadores),
nuestros comercios mas cercanosy nuestra cocina (rece-
tario tradicional) y nuestra comunidad (unidad familiar).

QUE COMPRAR DURANTE
EL CONFINAMIENTO

Consejos de Ia Academia Espaiiola de
Nutricion y Dietética y el Consejo General de
Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas

Productos secos: legumbres, pasta de
harina de legumbres, frutos secos, semillas,
frutas y hortalizas desecadas o liofilizadas,
harina de cereales, pan tostado, pasta,
arroz, fideos, cuscus, bulgur, quinoa, copos
de avena, trigo sarraceno, mijo, etc. Mejor
integrales.

Envasados o enlatados: legumbres,
verduras, conservas de pescado y mariscos
al natural o en aceites de oliva virgen extra,
leche, bebidas vegetales, gazpacho o
salmorejo. Aceite de oliva, vinagre, sal, etc.
Alimentos congelados: verduras,
legumbres, salteados de verduras (que sélo
contengan verdura), pescados, mariscos,
moluscos, carnes. Evitar varitas de pescado,
filetes empanados, croquetas, etc., Que el
Unico ingrediente sea la carne o el pescado.
Productos perecederos frescos o
refrigerados o que se puedan congelar:
pan, carnes, pescados y mariscos. Verduras,
previamente escaldadas (calabacin,
berenjena, brocoli, coliflor, judias verdes,
champifiones, etc.) que se pueden congelar.
Productos perecederos que se conserven
en refrigeracion: hortalizas que no se
pueden congelar (lechuga), frutas frescas,
huevos, lacteos (leches fermentadas como
yogur o kéfir natural, mantequilla, quesos,
requesdn, cuajada), fermentado de soja,
otras frutas como el platano y los citricos.




