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Alimentacion en
tiempos de pandemia

Nos encontramaos en un momento esperanzador en tanto que parece
que vamos recobrando una relativa normalidad, pero eso no significa
bajar la guardia y yo, como nutricionista, os voy a hablar de cémo
podemos mejorar nuestra salud para plantar cara en las mejores
condiciones posibles al COVID-19.

Una buena alimentacién es impor-
tantisima y tiene un efecto directo,
2 veces mas a medic-largo plazo en
nuestra salud; en tiempos de coro-
navirus toma especial relevancia por
multiples motivos:

B Lla calidad de nuestra alimenta-
cién, que en general es bastante in-
suficiente en términos nutricionales.

B la disponibilidad econdmica (en
la actual situacion, hay muchas fa-
milias en una situacion inderta, y en
ese escenario es muy facl empezar
por descuidar o priorizar lo que gas-
tamos en la cesta de la compra. Es
muy frecuente que s2 empiece a ele-
gir en base a precio, aungue sea en
detrimento de la calidad (no se ma-
linterprete, cuando hablo

de calidad, lo hago
desde el punio

de vista nutri-

cional)

la importancia de mantener un
buen estado nutridonal, en general,
¥ un buen sistema inmunitario, en
particular, para, eventualmerte, po-
der afrontar en mejores condidones
el contagio.
Eso si, debemas de tener en cuenta
que, hoy, seguin |a postura de distin-
1as sociedades cientificas en el ambi-
to de la nutricion:
® No hay un tratamiento nutricio-
nal especifico para el COVID-19.
B No hay evidenda de que existan
alimentos, suplementos o dietas que
prevengan o disminuyan el riesge de
enfermar por COVID-19.
Y esto es importante para no creer
e supuestos complementos, suple-
mentes o productes que nos prome-
tan algo en este sentido.
Lo gue si sabemos es que cuanto mas
cuidado tengamos con nuestro siste-
ma inmunitario, mas probabilidades
tendremos de hacer frente a un po-
sible contagio. Repito esto porgue es
importante.
Dicho esto, si debemos de sa-
ber que la mejor manera de
mantener un buen estado
de salud es COMER COMI-
DA, si, has leido bien, y
ahora veréds por qué te
lo digo.

Aliméntate bien

La mayoria de los productes {y dige
productos, que no alimentes), que
consumimos tienen una pésima ca-
lidad nutricional. No nos aportan
nada interesante, y es por esto por
lo que digo gue es importante comer
comida, no productes.

Muestra alimentacién ha de basarse
en alimentos de verdad, fundamen-
tal y mayoritariamente, de origen
vegetal: verduras y hortalizas, frutas,
legumbres, y también huevos, pesca-
dos y carnes frescos (o congelados,
pero no elaboradoes, grasas de bue-
na calidad (aceite de oliva virgen ex-
tra, frutos secos, semillas..)

Estos deberian de ser los pilares de
nuestra alimentacion, en tiempos
de pandemia y siempre, porque con
ellos nos aseguramos nutric nuestro
cuerpa, no llenarle de sustancias irre-
conocibles que no nos aportan nada.
Con los vegetales, hortalizas y frutas
Vamos a conseguirun buen aporte de
vitaminas, mineralesy fibra.

Con las legumbres tenemos un apor-
te de carbohidrates, proteinas y tam-
bién fibra. Ademds de nutritivas son
baratas.

Con huevos, pescados y carne conse-
guiremos un buen aporte de protei-
Nnas que nuestro cuerpo necesita para
renovar sus tejidos y que tambiénvan
a ayudar a mantener ese sistema in-
munitaric del que hablaba artes.

Las grasas de buena calidad nosvan 2
aportar también muchos beneficios,
ya que son necesarias para la vida,
aungue siempre estemos pensando
que hay que reducirlas. Las que real-
mente hay que reducir son las grasas
de mala calidad y sobre todo las gra-
sas trans {todo aquello que vedis con
la denominacion de grasas total o
parcialmente hidrogenadas; en defi-
nitiva, casi toda la bolleria industrial,
los platos preparades y casi cualquier
producto ultra procesado)
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Y aqui surge un concepto que creo
fue es necesario entender: ;qué es
un alimento ultra procesado?, jcdmo
lo identificamos?

Pues solamente hay que irse a la eti-
queta, donde aparece “lista de ingre-
dientes” y fijarse; normalmente si la
lista es muy larga, es una mala sefial;
si no eonsigues entender qué es la
mitad de los nombres que ves ahi, la
cosa se pone fea, si aparece el azdcar
en las primeras posiciones, hay gra-
sas con el apellido *hidrogenado”,
v, adernas, un montén de numeros E,
aqui ya si gue deberian de comenzar
a sonar nuestras alarmas: Mejor no
consumirlo.

Claro que el problema esta en gue
2l 80% de lo que encontramos en la
tienda, cumple estas caracteristicas.

LY esto quiere decir que

no tengamos que consumir
nada de esto?

Esta es la pregunta dificil, pero espe-
ro que entiendas, que mi respuesta
como nutricionista es un rotundo NO,
mejor no deberiamos corsurirlo.

¥ zhora mi respuesta, entendien-
do que vivimos en este mundo es:
"adaptadén progresiva”.

Una vez que entiendas las nulas ven-
tajas y las muchas desventajas del
comsumo de este tipo de productos,
te invito a que reflexiones y decidas.
Si quieres hacer un favor a tu salud,
algo deberia de cambiar, ahora bien,
tengamos en cuenta que as posible
que la costumbre de consumir estos
alimentos estd muy arraigada en ti,
en tu familia, en tus hijos; seamos
coherentss, no puedes evitar a toda
costa consumirlos, y sobre tode, no
puedes cambiar todo de un dia para
otro.

Aunque podemos empezar por esta-
blecer objetivos. ¥ tu objetive ideal
tendria que ser gue tu cesta de la
compra contanga un 80% de produc-
tes saludables y, para dejar una cierta
flexibilidad (nunca los extremos fue-
ron buenos), que solo el 20% sean
productos de estas caracteristicas
mencs saludables pero que tenemos
arraigades en nuestras preferendias.
Asi que te animo a ir modificando
los porcentajes a medida que puedas
para comer mas alimentos y menos
productes.

Modifica tu dieta

Dicho este, te preguntards, y ;por
fqué pueden ser estos productos tan
nocivos?, pues te voy a exponer algu-
nos motivos:

» Desplazan &l consumo de alimentos
nutritivos

Si tomo uras galletas, probablemen-
te esté dejando de lado el consumo
de fruta, por pener un ejemplo, po-
dria sar cualquier ofro alimento (fru-
tos secos, hortalizas, pan integral de
calidad...)

* Alteran notablements el gusto
Por su contenido en azdcar, sal, po-

tenciadores del sabor, van a conse-
quir tal impacto en mi paladar que,
una vez le acostumbre a este tipode
sabores, un pobre brécoli va a tener
pocas posibilidades.

# Si a todo lo anterior, le afiadimas
las grasas de mala calidad, que tam-
bién tienen un impacto sobre mi
paladar, no debemos olvidar que no
le van nada bien a nuestro sistema
cardiovascular.

« Aportan calorias sin aportar nu-
trientes: lo que conocemos como
“calorias vacias”,

Y con todas estas caracteristicas,
contribuyen sobremanera a au-
mentar los indices de sobrepeso y
obesidad, enfermedades que deben
entendersz como tal y no como un
estigma para las personas que las
padecen.

Teniendo todo esto presente y em-
pezando a hacer mejores elewciones
alimentarias, jcomo saber qué hacer
|para empezar a comer un poco me-
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jor, ya que hemos dejado atras unos
cuantos productos que dafan nues-
tra salud?

Pues espero que te sirva esta adap-
tacién de una herramienta para
componer tu plato ideal (desde un
punto de vista nutridonal, y cuali-
tativo). Esta basada en el "Plato de
Harvard” (grafico que os mostramos
sobre estas lineas), y es una manera
muy gréfica de empezar a tener una
combinacién de grupos de alimen-
tos en proporciones adecuadas. Es
muy general y habria que tener en
uenta mds consideraciones y parti-
wularidades, pero en mi experiencia,
veo gue ayuda a muchas personas a
aumentar el consurmo de vegetales.

Ur inciso que puedevenir bien: la le-
gumbre aporta energia y proteinas,
ademas de mucha fibra. Es un ali-
mento muy versatil, barato v soste-
nible y crec que podria ser un buen
momente de incluirlo de forma més
frecuente en nuestra alimentacién.

13 Recomendaciones
para mejorar tu salud
en tiempos de COVID-19

Te voy a dejar una serie de consejos que espero que
puedan servirte para organizarte en estos tiempos
inciertos:

M Planifica el mend y compra sélo lo que necesites.
Evitaras productos superfluos y que se estropee lo que
compras de mas,

M Prioriza el consumo de productos frescos y ten en
cuenta su tiempo de vida (caducidad).

H Compra local y de temporada. Ayudarés al comercio
local y al planeta.

M Cocina en casa (ahorraras un montén de dinero,
mejoraras tus habilidades culinarias, disfrutaras de
una alimentacion mas saludable y, si te lo propones,
ahorraras también tiempo si practicas el batch coolang
o0 “cocinado por lotes” y luego congelas. Ya que te
pones, cocina mas raciones y siempre tendrés a mano
para cualquier imprevisto.

M Intenta no pasarte con el tamaiio de las raciones. Es
importante tener una idea clara de lo que necesitamos
comer, o al menos, le pongamos atencidn.

H Vigila tu descanso y tu estado emodonal. Son
aspectos fundamentales de tu salud.

M Realiza ejercicio de forma regular. Si a una mejora

en tu alimentacion anades estos dos aspectos
anteriores, tu sistema inmunitario estara en las mejores
condiciones.

M Cuida la higiene de los alimentos. Un buen lavado y
desinfectado, asi como tener en cuenta la “durabilidad”
de los alimentos, tanto crudos, como eocinados, es
importante para que de repente no nos coja una
intoxicacién por comer algo en mal estado. Aunque
también por aquello de la durabilidad, también es
importante que no se nos estropee la comida.

M Disfruta de cocinar y comer en familia. Cocinar es un
acto de amor, en si mismo. Si lo puedes hacer con los
tuyos, mejor que mejor, y si, el momento de la comida,
reunirse en torno a la mesa siempre es algo que nos
une, y mas en estas circunstancias.

M Intenta limitar el consumo de sal (utiliza mas las
especias y las hierbas aromaticas para dar sabor); de
aztcar (aumenta mucho nuestro umbral del dulzor,
esto es, la capacidad de percibir el sabor dulce, y una
vez que te acostumbras a determinada cantidad de
azucar, ya cualquier cosa te parece insipida). Y como
ya te mencionaba antes: disminuye el consumo de
grasas trans,

B Consume suficiente fibra: la encontraras en frutas,
verduras, legumbres y también en los frutos secos.

B Mantén un buen estado de hidratadion, es
importante hidratarse con agua o infusiones.

M Evita o reduce el consumo de aleohol, es un toxico y
su abuso compromete nuestro sistema inmunitario.




