Alimentacion y
COVID-19

El gremio de Nutricionistas del Colegio de
Farmacéuticos y Quimicos de Guatemala
recomienda a la poblacién consumir alimentos que
fortalezcan su sistema inmunolégico.

Comision de Asesoria y regulacion del ejercicio profesional
de Nutricionistas CAYREN.

Guatemala, marzo 17 de 2020
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;Quiénes estan en riesgo de
COVID-19?

Segun la OMS! las personas mayores de 60 afios y las
personas con condiciones como hipertension arterial,
problemas cardiacos o diabetes, estan en mayor
r1esgo.

El 80% se recupera de la enfermedad sin ningin
tratamiento especial.

Estas condicioness  dependen = dels sislema
inmunolégico, por lo que se sugieren a la poblacion
matener una alimentacion saludable. Ca

Organizaciéon Mundial de la Salud ;\
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Recomendaciones
4

R Aumentar el consumo de alimentos fuente de
vitamina A, B, € v complejo B.- Antes de tomar
suplementos, consulte un(a) Nutricionista.

cz La vitamina A se encuentra en tomate, fresas, macuy,
zanahoria, melon, mango maduro, papayay giiicoy.
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Vitamina E: hortalizas de hojas verdes como
espinaca, brocoli, semillas, manias.

Complejo B: Pescado, higado, granos y vegetales

Vitamina C: Citricos como naranja, kiwi, limoén,
toronja, fresas, mel6n, sandia.

Tome bebidas naturales como rosa jamaica,
tamarindo, limonada, naranjada, licuados de fruta
natural.

Tome por lo menos 8 vasos de agua al dia y realice
al menos 150 minutos de actividad fisica aerdbica a
la semana.


https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.facebook.com/datonutricionalyalgomas/photos/jugo-de-papaya-con-naranja-lim%C3%B3n-y-guineo-para-4-personasingredientes6-naranjas3/1668456700033399/&psig=AOvVaw2krC492pDmsNPIUSLA0_1W&ust=1584495212305000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLDLvuWuoOgCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.cofaqui.com.gt/&psig=AOvVaw0xoWM114kYs2dN_DIdRtD-&ust=1584494868954000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJjt18GtoOgCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=http://villanueva.gob.ar/web/recomendaciones-para-la-compra-y-manipulacion-de-pescados-y-mariscos-para-semana-santa/&psig=AOvVaw0obm4q2KhXR8vqC7GXyG0c&ust=1584496121154000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOik8peyoOgCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.com/url?sa=i&url=http://www.chapintv.com/actualidad/beneficios-y-propiedades-de-la-mania-(foto)--151476&psig=AOvVaw2S9she92sqs0cID-Hwj2Co&ust=1584496100045000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPDsiI2yoOgCFQAAAAAdAAAAABAD

Recomendaciones Adicionales
para el Adulto(a) Mayor

Ginde ot o5 adilios™ mdviones = apoyiclos =con =l
alimentacion para que sea variada y balanceada y con
cualquier otra necesidad.

Incluir vegetales, frutas y granos, bebidas calientes como
té, infusiones naturales o atoles y miel de abeja.

Preparar sopas de hierbas, zanahoria y demés alimentos
mencionados.

Agregar proteina a la alimentacion como huevo, pollo y
quesos.

Acompafie las comidas con tomate y limén ya que son
fuentes de vitamina C.

Ceonsultes g wn(a) = nulticionsita = sit = mecesit
recomendaciones mas especificas.
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Preparacion e Higiene

Lavarse las manos antes, durante y al
finalizar cualquier procedimiento en la
cocina.

Use utensilios y tablas de picar limpios.

Lave las frutas, verduras y hierbas con agua
segura. Déjelas remojar en un litro de agua
con 8 gotas de cloro , durante 10 minutos.

Para cocinar vegetales utilice poca agua,
agréguelos al agua cuando esté hirviendo,
baje la temperatura y tapelos; de esta
midieras sosdismyintie g perdidasade
vitaminas.
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2 Después de la crisis, continte una alimentacion
balanceada, ya que una buena alimentacion fortalece
el organismo para la buena salud.

DIETA RECOMENDADA DIARIAMENTE

Comision de asesoria del ejercicio
profesional de Nutricionistas- CAYREN-
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