Realizado por profesionales de las Junta de Andalucia
Redes de Salud de Andalucia Consejeria de Salud y Familias

ESCUELA ANDALUZA DE SALUD PUBLICA

Adaptacién de las recomendaciones de alimentacidn y nutricion para la poblacion espafiola ante la crisis sanitaria del COVID-19
realizadas por la Academia Espafiola de Nutricidn y Dietética y el Consejo General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas.
https://academianutricionydietetica.org/NOTICIAS/alimentacioncoronavirus.pdf

#COVID19

#QuédateEnCasa RECOMENDACIONES GENERALES PARA
#AlimentaciénSaludable — yNA ALIMENTACION SALUDABLE EN CASA

TOMAR DIARIAMENTE FRUTAS Y VERDURAS,
preferiblemente de temporada y de cercania,
que resultan mas nutritivas y respetuosas con
el medio ambiente. Una alternativa son las
verduras congeladas. Como tentempié, elegir
fruta fresca y verdura cruda (zanahoria, apio,
etc.), adecuadamente lavadas antes de su
consumo.

ELEGIR EL CONSUMO DE ALIMENTOS
INTEGRALES Y LEGUMBRES. Se recomienda
el consumo de pan, pasta y arroz integrales,
asi como las lentejas, alubias, garbanzos,
habas, etc., guisadas o estofadas, cocinando
estos alimentos con verduras y con técnicas
culinarias bajas en grasas.

ELEGIR EL CONSUMO DE ACEITE DE
OLIVA, FRUTOS SECOS Y SEMILLAS.

El aceite de oliva es la grasa de alifio y
cocinado recomendada en la dieta
mediterrdnea. Consumir frutos secos
(almendras, nueces, etc.) y semillas
(girasol, calabaza, etc.) naturales o
tostados, evitando los fritos, endulzados
y salados.

EVITAR LOS ALIMENTOS PROCESADOS, LA
COMIDA RAPIDA Y LAS BEBIDAS
AZUCARADAS.

Su consumo no esta recomendado debido
a su alto contenido en grasas, azlcares y/o
sal. Tampoco se recomiendan las bebidas
“light”, dado que incluyen componentes
no saludables.

DISTRIBUIR LOS ALIMENTOS EN PROPORCIONES
ADECUADAS Y CUIDAR EL TAMARNO DE LAS
RACIONES. El método del plato saludable ayuda
a elegir la cantidad adecuada de cada grupo
de alimentos: la mitad de frutas y verduras, un
cuarto de proteinas (legumbres, pescado, huevo,
carnes blancas y frutos secos) y el otro cuarto de
cereales integrales, sus derivados y patatas.



https://academianutricionydietetica.org/NOTICIAS/alimentacioncoronavirus.pdf
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish_spain/

