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DECALOGO DE LA ALIMENTACION EN DOMICILIO EN PACIENTE COVID19

1. Frutas, verduras y hortalizas.

El consumo diario recomendado de fruta, verdura y hortaliza es de 5 raciones cada dia. Se
realizard una eleccién variada de las mismas, priorizando la compra de producto fresco y

autéctono. Se recomienda consumir la fruta sin pelar y el zumo o jugo con pulpa para
aumentar la ingesta de fibra. Evita el consumo de zumos de fruta preparados por su alto

contenido en azucares anadidos. Las verduras de hoj a verde y cruciferas, seran de eleccién por
presentar alto contenido de acido fdlico y por ser alimentos prebidticos ( mej oran la salud
intestinal). La preparacién de estos alimentos serd también variada, alternando su consumo en

preparados crudos ( zumos, j ugos, licuados...), al vapor, en crema, al papillote... Se recomienda
el consumo de fruta principalmente de postre o a media mafiana y merienda acompafiada de

otro alimento como un yogur o frutos secos, principalmente en personas diabéticas, y el

consumo de verduras y hortalizas de guarnicion a la comida y a la cena ( Plato Harvard). En la
cena, de acuerdo con la tolerancia, el consumo puede ser mayor, correspondiendo con la

mitad del plato, pudiendo ser reducido o incluso eliminada la porcién reservada a las harinas y

patatas ( Plato Harvard), ya que el consumo de energia en este momento del dia es minimo.

Estas recomendaciones deben ser adaptadas a la comorbilidad asociada de cada paciente.

2. Harinas integrales, patata y legumbres.
Se recomienda el consumo de harinas integrales por presentar un indice glucémico mas
reducido, mej orar el habito intestinal y ser mas rica nutricionalmente. Las harinas integrales
presentan mayor cantidad de fibra, vitaminas y minerales. Se recomienda consumir las harinas
integrales ( pan) principalmente al desayuno, ya que nos aportan gran cantidad de energia para
afrontar el dia siendo esto alimentos menos necesarios a lo largo del dia. En esta linea, se
recomienda el consumo de patata, pasta y arroz como acompaiante a la comida y en menos
cantidad a la indicada a la cena ( Plato Harvard), ya que el consumo de energia en este
momento del dia es minimo. Las patatas se deben de preparar con el minimo aceite posible, al
papillote o cocidas, por ej emplo.
Por ser considerados alimentos prebidticos, el consumo de lentej as, alubias, garbanzos,
guisantes o habas estd recomendado aproximadamente 3 veces a la semana o de guarnicion
de acuerdo a la distribucién del plato Harvard. Se pueden consumir cocidas, en guiso, en
ensalada o en hummus, por ej emplo. Para evitar las flatulencias, asociadas, se recomienda la
doble cocciodn.

3. Pescado, huevos y carnes magras.

Se recomienda el consumo de pescados al menos 3 veces por semana, preferiblemente de
pescado azul: caballa, salmdn, sardina, j urel... Debemos priorizar el consumo de pescado
fresco pudiendo valorar el consumo de pescado enlatado una vez a la semana, en este caso,
una opcidn saludable es comprar pescado al natural y afiadirle aceite de oliva virgen extra en
domicilio. Con respecto a la conservacién del pescado, se recomienda su compra fresco, y
congelarlo para su consumo posterior.

Son preferibles las carnes blancas como el pollo, el pavo o el conej o cocinados de forma
saludable y sin la grasa visible. El consumo de carnes roj as se limitara a una vez a la semana o
cada 15 dias al conocerse la relacion de su consumo con la incidencia de enfermedad
cardiovascular, por este motivo limitaremos también el consumo de embutidos.

4. Productos lacteos.
Se recomienda el consumo de 3 raciones de lacteos al dia. Se consumiran preferentemente
aquellos que estén pasteurizados. La leche recomendada es la semidesnatada, pudiendo ser
entera para alcanzar los requerimientos nutricionales prescritos. Esta misma consideracion
podrd hacer con yogures (enteros) y con los quesos (semicurado y curado). Esta
recomendacion se llevard a cabo siempre si la comorbilidad asociada lo permite. Las bebidas
de soj a, arroz, avena... no son consideradas productos lacteos.
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5. Aceite de oliva virgen extra, frutos secos y semillas.
El aceite de oliva es el aceite de uso diario recomendado al ser un alimento rico en vitamina E,
beta-carotenos y acidos grasos monoinsaturados. Estas propiedades hacen que el aceite de
oliva sea un protagonista indispensable en el camino hacia la promocion de la salud y la
prevencion de enfermedad. Dentro de los aceites de oliva, se recomienda el consumo diario de
aceite de oliva virgen extra, un aceite que se puede usar para cocinar y en crudo. Los platos
cocinados preparados y aderezados con este tipo de aceite les confiere un sabor y aroma
Unico. El consumo diario recomendado es de 2 a 4 cucharadas al dia pudiendo ser mayor para
garantizar los requerimientos nutricionales prescritos.
Las nueces, almendras y avellanas, son frutos secos que aportan un gran valor nutricional a la
alimentacién al disponer en su composiciéon de vitamina E, vitaminas del grupo B, calcio,
magnesio, acidos grasos mono y poliinsaturados, acido félico y carotenoides. El consumo diario
recomendado aproximado es de 5 nueces, 10 almendras y 12 avellanas. Las propiedades
beneficiosas de estos alimentos se ven reducidas si son consumidos, fritos, tostados o con sal,
es por ello que se recomienda su consumo preferentemente crudo, a excepcion del anacardo.
El consumo diario de semillas tales como la chia ( consumir en pasta, no en grano crudo, para
que se aprovechen los micronutrientes), el sésamo, la calabaza, la quinoa... esta recomendado
al presentar en su composicidon nutricional vitamina E, acido fdlico, fibra, magnesio, calcio,
acidos grasos insaturados entre otros. Esta composicion le confiere propiedades protectoras,
por ej emplo, a nivel lipidico, glucémico e inmunoldgico.

6. Hidratacion.

Es importante mantenerse hidratado mediante el consumo diario principalmente de agua.

Salvo contraindicacion, la ingesta recomendada de agua es de 1,5 litros al dia, si bien, de
acuerdo a comorbilidad asociadas, asi como a la practica de ej ercicio fisico, éstas pueden
variar. Si consumimos agua embotellada, debemos prestar atenciéon a la cantidad de sodio que

la compone ya que altas dosis son perj udiciales para enfermos del corazén o renales. El agua
embotellada de mineralizacién débil es la mas recomendada. Se recomienda evitar el agua con

gas ya que dan falsa sensacidn de plenitud y suelen presentar un alto contenido en azucares.

Para favorecer la hidratacidon se pueden consumir caldos desgrasados y baj os en sodio, asi
como infusiones. Se debe evitar el consumo de cualquier bebida alcohdlica. El consumo de
bebidas estimulantes como pueden ser el café y el té debe ser recomendado en funcién de las

comorbilidades asociadas.

7. Tipo de cocinado.
El tipo de cocinado recomendado es aquel que mantiene las propiedades organolépticas del
producto que estamos preparando. Cocinar los alimentos a la plancha, al vapor, en papillote o
cocidos ayudan a mantener las propiedades de los alimentos ademas de ser mas saludables al
cocinarse con su propio j ugo.
Es apropiado preparar caldos caseros y cremas de verduras. Se puede afiadir aceite de oliva
virgen extra en su preparado intentando evitar las pastillas potenciadoras del sabor y usando
especias para tal fin. Se debe evitar el consumo de sal afnadida empleando hierbas aromaticas,
cebolla y aj o, asi como el consumo de azlcar afiadido. En caso de necesitar endulzar los
alimentos usaremos azlcar moreno, miel, edulcorantes naturales como la Estevia o
edulcorantes artificiales como la sacarina, de acuerdo a la comorbilidad asociada del paciente.
Se deben evitar los alimentos fritos y rebozados, en caso de necesitar aportar un extra caldrico
para alcanzar los requerimientos nutricionales, lo indicado es afiadir al alimento, una vez
cocinado, aceite de oliva virgen extra o salsas caseras ( salsa de aguacate y yogurt, salsa de
zanahoria, salsa de tomate, pesto de aguacate, sofrito de cebolla, puerro, tomate, aj o...). En el
consumo de alimentos crudos, como el sushi o carpaccio, se recomienda realizar previamente
un congelado riguroso del mismo.
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8. Compra saludable y eficiente.
Con el objetivo de garantizar una compra adaptada a nuestras necesidades reales se
recomienda realizar una lista de compra con los alimentos necesarios. Planificar menus
semanales contribuye a establecer hdbitos nutricionales saludables para toda la familia y
optimizaremos las salidas al supermercado y controlaremos el gasto.
Es importante no dej arse llevar por la presentacién atractiva de los alimentos en los estantes
de los supermercados, asi como por las caj as llamativas de los productos. Aprender a saber
interpretar las etiquetas de los alimentos nos ayudard a realizar una compra adaptada a
nuestras necesidades de salud. Optar por alimentos frescos siempre es la opcién ganadora, sin
embargo, no siempre es posible adecuarnos a esta premisa, por ello, debemos tener en cuenta
al leer una etiqueta que cuantos mas ingredientes consten en ella menos saludable es.

9. Higiene y seguridad alimentaria.

Se debe garantizar la correcta higiene y conservacién de los alimentos, asi como del entorno
donde se produce el almacenaj e y cocinado de los mismos. Se usardn pafos de cocina de un
solo uso o papel de cocina. Si se quiere probar la comida se hara con una cuchara/tenedor
evitando el uso de las manos.

Se realizard una adecuada conservacion de los alimentos ( evitar luz directa, conservar a la
temperatura indicada, utilizar las estanterias de la nevera de forma adecuada...). Las frutas,
hortalizas y verduras deben ser lavadas previo al cocinado, aunque en el envoltorio se indique
que vienen “ya limpias”. Para la limpieza de estos alimentos se utilizardn desinfectantes
alimentarios permitidos. Desinfectar las superficies de trabaj o con alcohol al 70% o dilucion de
hipoclorito de sodio ( 10 ml por cada litro de agua). Se debe evitar consumir productos caseros
gue no se pueda constatar que estan elaborados con leche pasteurizada como quesos, o
embutidos procedentes de matanzas particulares, sin supervision de autoridades sanitarias,
aunque procedan de granj as o cultivos ecoldgicos de “elaboracién propia”.

Intenta realizar las comidas en un entorno amable para que éstas sean tranquilas. Puedes
realizar 3 comidas a lo largo del dia o incluso llegar a hacer 7 ( desayuno, media mafiana,
comida, merienda, cena y recena). Dependiendo de las comorbilidades asociadas y de la
medicacion prescrita se indicaran un numero de comidas a realizar. Dedica tiempo a comer,
mastica los alimentos y disfruta de los sabores de los alimentos.

10. Practica de actividad fisica.

Ademds de las recomendaciones propias de una alimentacién saludable corresponde hablar de
la importancia de la prdctica de ej ercicio fisico y de llevar una vida activa fisicamente. Nuestros
habitos de practica de actividad y de ejercicio fisico se ven mermados a causa del
confinamiento, ademds de verse afectada su tolerancia en relacidon a la sintomatologia por
Covid-19 que puede estar presente. Es habitual, que el paciente con Covid-19 presente dolores
de cabeza, disnea leve y astenia y por este motivo las recomendaciones en este aspecto deben
ser muy individualizadas. Estar activos en casa, limpiar, pasar la aspiradora, fregar, ordenar...
contribuye a reducir el sedentarismo. Si el estado clinico del paciente lo permite se podrian
realizar actividades mas exigentes como, por ej emplo, ej ercicios anaerdbicos de resistencia o
aerdbicos que en conj unto mej oran la funcion cardiorespiratoria.
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PLATOS HIPERCALORICOS E HIPERPROTEICOS

Para garantizar la ingesta caldrica prescrita se recomienda consumir alimentos que aporten en
poca cantidad una alta proporcién caldrica y proteica.

Estos ejemplos seran ajustados a la comorbilidad asociada a cada paciente.

EJEMPLOS PARA ELDESAYUNO, IA MEDIA MANANA Y IA MERIENDA
1. Pan integral sin sal con % aguacate, % tomate y 100g queso curado. Kcal
aproximadas=410.

2. Yogurt entero con 5 nueces, 1 pieza de fruta troceada y 1 cucharada de miel. Kcal
aproximadas=380.

3. Leche entera con cereales (30g de copos de avena) y frutos secos (3 nueces). Kcal
aproximadas=390.

EJEMPILOS PARA IA COMIDAY IA CENA
4. Tortilla francesa de 2 huevos con atun ( 80g) o salmdn ( 100g). Para potenciar el sabor
utilizar 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra tras su cocinado. Un tomate con 3
nueces y 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra. Kcal aproximadas= 730.

5. 1 plato de lentej as con arroz blanco o integral, zanahorias, espinacas, 2 huevos cocidos
y 1 diente de aj o. Para potenciar el sabor utilizar 1 cucharada de aceite de oliva virgen
extra. Kcal aproximadas= 600.

6. Salmon ( 150g) al vapor aderezado con una salsa casera preparada con aguacate (%) y 1
cucharada de aceite de oliva virgen extra. Arroz integral. Coliflor aderezada con 1
cucharada de aceite de oliva virgen extra. Cantidad de arroz y coliflor segun la
distribucidn del Plato Harvard. Kcal aproximadas= 760.

Suplementos hipercaldricos y saludables a utilizar para aumentar el aporte calérico:
e Aguacate: en salsa casera, untado en pan, en ensalada... 322Kcal/ unidad.
e Aceite de oliva virgen extra: salsa casera o en el alimento; 130Kcal/ 1 cucharada sopera.
e Frutos secos: enteros o triturados en ensalada, salsas...150Kcal/5 nueces.
e Semillas de avena, centeno...: con lacteos, pan, en ensalada...120Kcal/30gr.
e Huevo: con yema y clara; 80Kcal/ unidad.
e Miel: para endulzar ( si esta permitido); 45Kcal/ 1 cucharada sopera.
e Platano: entero o aplastado en desayuno, ensaladas, en salsas... 180Kcal/ unidad.

En un paciente de 70 kilos de peso con inapetencia, los requerimientos nutricionales que le
corresponden son 1750 Kcal (25-30Kcal/Kg = 25Kcal x 70 Kg).Consumiendo al desayuno el
ej emplol, a la comida el ej emplo5 y a la cena el ej emplo6 se obtienen unas calorias totales de
1770 Kcal. Si éste hubiese preferido realizar comidas pequeias, una posible opcién seria:

ej emplol al desayuno, el ej emplo2 a la media mafiana, el ej emplo5 a la comida y el ej emplo3 a
la cena. En este caso las calorias consumidas son un total de 1780 Kcal.
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