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Adaptacidin da kas recomandaciones da alimentacian y nutricidn para la poblacion espafiola ante |a crisis sanitaria del COVID-19
realizadas por ks Academia Espafiola de Nutricidn y Dietética y ef Consajo General de Coleglos Oficlales de Dististas-Mutricionistas,
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TOMAR DIARIAMENTE FRUTAS ¥ VERDURAS,
preferiblemente de temporada y de cercania,
gue resultan mas nutritivas y respetuosas con
el medio ambiente. Una alternativa son las
verduras congeladas. Como tentempié, elegir
fruta fresca y verdura cruda (zanshoria, apio,
etc.), adecuadamente lavadas antes de su
CONSUMo.

ELEGIR EL CONSUMO DE PRODUCTOS
INTEGRALES ¥ LEGUMBRES. 5 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 ¥ SEMILLAS.

El aceite de oliva es la grasa de alifio v
cocinado recomendada en la  dista
mediterrdnea  espafiola.  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.

5Su consumo no estd recomendadeo debido
a su alto contenido en grasas, azdcares ylo
sal. Tampoco se recomiendan las bebidas
“light”, dado que incluyen compoanentes
no saludables.

DISTRIBUIR LOS AUMENTOS EN LA
PROPORCION ADECUADA Y CUIDAR EL
TAMARNDO DE LAS RACIONES. El métado del
I sal le ayuda elegir la cantidad
adecuada de cada prupo de alimentos: la mitad
comresponderia a frutas y verduras, un cuarto a
las proteinas (pescado, carne, huevo, etc.) y el
otro cuarto a cereales, legumbres o patatas.




