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Durante la cuarentena  ©“2 DE ANTIOQUIA

I m e “ t a t e Escucla de Nutricion y Dictética

:QUE COMPRAR?

Alimentos no perecederos, considerando la capacidad de almacenamiento @
Productos secos: leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo, blanquillo), arroz, pastas, harino
de trigo y de maiz, avena, galletas y tostadas.

Alimentos envasados o enlatados: aceites, verduras, atun y leche larga vida en caqja.

Los alimentos perecederos debes comprarlos semanalmente, excepto si tienes @
buena capacidad de almacenamiento en el congelador:
Carne, pollo, pescado, frutas, verduras, Quesos y yogur.

Algunas frutas y verduras pueden ser congeladas, ejemplo:
/anahoria, ahuyama, habichuelas y arvejas.

RECUERDA

> Se harecomendado la compra de alimentos no perecederos. Sin embargo,
segun las normativas de la cuarentena a nivel nacional, las personas podrdn salir
esporadicamente a comprar alimentos frescos para no afectar el balance de la
alimentacion, cumpliendo con las medidas preventivas y las restricciones del

aislamiento.

> Haoz una compra medida y solidaria, comprando solo o necesario, para
evitar desperdicios y no perjudicar a los demdas compradores. El suministro de

alimentos basicos esta garantizado por el Gobierno.
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ra €omprar los alimentos debe salir una sola persona por familia, evitar
aglomeraciones visitfando supermercados gque no sedan muy concurridos vy
mantener distancias de minimo un metro con los demas. i{No olvides lavarte bien
las manos al regresar a casa e inclusive cambiarte de ropal
Prefiere pequenos comercios, 10s cuales tienen mas regulada la entrada de
personas y se favorece la economia local.

RECUERDA
/‘/Compror las canfidades adecuadas segun el numero de personas del hogar,
N

v

)

evitando salidas frecuentes, considernado el tiempo de duracion del alimento vy
procurando no tener desperdicios.

/\/Con’rrola el consumo de alimentos con alto valor caldrico, considerando que
estaremos mas sedentarios, evita dulces en exceso, bebidas azucaradas,
alimentos fritos © con mucha grasa.

«yEn ningun caso, la alimentacion por si misma evita o cura la infeccion por 4
coronavirus, o por cualguier otro virus, pero existen algunos nutrientes que
podrian contribuir en la disminucion del riesgo de contagio.

pueden ser determinantes en el desarrollo y mantenimiento del sistema inmune y

L
En el equilibrio del sistema inmune partficipan varios nutrientes como hierro, zinc,
4 Q ©
iProximamente te estaremos contando qué alimentos son fuente de estos |

cobre, selenio, magnesio, las vitaminas A, D, E, C, B6 y B12, las proteinas y los
orobidticos, los cuales deben ser consumidos por medio de alimentos naturales y
Nno de suplementos.

nutrientes y algunas ideas de como integrarlos a tu alimentacion diarial!
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HIERRO = ZINC

Escuela de Nutricion y Dietética
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El déficit de hierro afecta el correcto El zinc tiene efecto sobre el nimero y la
funcionamiento del sistema inmune. funcion de células inmunitarias.
oy (Qué alimentos son oy (Qué alimentos son
fuente de hierro? fuente de zinc!
* Carnes, principalmente las rojas. e (Carnes.
e [ as visceras. ~* Visceras.
e Leguminosas: frijoles, lentejas, e Leguminosas: frijoles, lentejas,
carbanzos, blanquillo y habas. garbanzos, blanquillo y habas.

* Nueces y cereales integrales.
e [acteos.
e Comida de mar.

NEIESGEN regular el consumo de carnes rojas intentando no tener mas de dos
porciones en la semana, alternado los otros dias con carnes blancas.

Flexitarianos y vegetarianos, consumir diariamente alguna leguminosa combinada con
aloun cereal y un alimento fuente de vitamina C que mejore la absorcion del hierro.

15§ ¢
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v COBRE =v SELENIO

Aumenta el consumo de este nutriente en alimentos como

> Higado »Lacteos y huevos

> Leguminosas: frijoles, lentejas, >Nueces y semillas
garbanzos, blanquillo y »Leguminosas: frijoles,
habas. lente|as, garbanzos,

»Comida de mar blanquillo y halbas.

»Carnes y pescados.

Las leguminosas deben ser remojadas, en lo posible enfre 12

vy 24 horas. Nunca uftllizar el agua del remojo para cocinarlas,
esto evitard molestias gastrointestinales.

4
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' VITAMINAS

Las representan un grupo esencial de nutrientes
para el sistema inmunitario, regulando la respuesta de nuestro organismo frente
® posibles atagues externos por Vvirus o bacterias.

» Vitamina C: guayaba, naranja, mandarina, papaya, kiwi, fresas, brocoli, coliflor y coles.

» Vitamina Bé: carnes blancas, higado, cereales integrales, yema de huevo, pldtano,
pApPA Yy aguacdate.

» Vitamina B12: carnes blancas y rojas, higado, Iadcteos y productos enriquecidos.

» Acido folico: carnes rojas, higado, pescado, huevo, vegetales de color verde oscuro,
citricos, nueces, leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo, blanguillo, habas).

Las vitaminas-liposolubles. poseen importantes funciones, estimulan la

oroduccion de ceélulas indispensables para el correcto funcionamiento del
sisfema Inmune como leucocitos, anticuerpos etc.

» Vitamina A: higado, frutas y verduras de color verde oscuro, amarillo, naranjado y rojo
como zanahoria, ahuyama, tomate, pimentdon, espinaca, acelga, brocoli, papaya,
ManNgo entre otros; leche, quesos y yema de huevo.

» Vitamina D: higado, pescados, yema de huevo, leche fortificada y mantequilla de
vacda.

» Vitamina E: germen de trigo, aceites de maiz, soya, huevo, nueces y semillas. I
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@PROBIOTICOS = PROTEINAS

Contribuyen en la funcidon Son Importantes en
INnMunitariaq, digestiva Y, formacion de tejidos y
respiratoria, los encontramos células.
en lacteos fermentados
COMo: Los alimentos que son
fuente de proteinas son:
> Yogurt

> Carnes y quesos
> Huevos v lacteos
> Leguminosas

> Frutos secos

deben pasar el menor

flempo posible fuera de
refrigeracion.




