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Grado en Nutricion humana y Dietética

Coronavirus: expertos comparten con la comunidad
universitaria recomendaciones de alimentacion

Noticia publicada el lunes, 23 de marzo de 2020

“En ningun caso la alimentacién, por si misma, evita o cura la infeccion por
coronavirus, o por cualquier otro virus”. Asi lo asegura la Academia Espafiola de
Nutricién y Dietética (la Academia) y el Consejo General de Colegios Oficiales de
Dietistas-Nutricionistas (CGCODN), que han hecho publicas unas recomendaciones
de alimentacion y nutricion para la poblacion espafiola.

Los profesionales de la UCV del Grado de Nutricién han querido difundir este
documento para ofrecer recomendaciones sobre la alimentacion adecuada durante el
tiempo de permanencia en las casas decretado por el Gobierno. “Queremos compartir
esta informacién con el resto de la comunidad universitaria, ya que nos aporta una
informacién muy Gtil y de vital importancia en este estado de alarma en el que nos
encontramos”, ha senalado Maria Navarro, profesora de la UCV.

Igualmente, Navarro ha incidido en que “estas recomendaciones alimentarias estan
basadas en evidencia cientifica” y se pueden ampliar en los documentos de consenso
adjuntos a la nota de prensa.

Segun aseguran estos expertos, actualmente, no existe un tratamiento nutricional
especifico frente al Covid-19. Por ello, las pautas de alimentacion estan dirigidas a
paliar los sintomas generados por la fiebre y los problemas respiratorios, asegurando
una adecuada hidratacion.

Asi, este documento presenta siete recomendaciones alimentarias y de nutricion a
seguir por parte de toda la poblacion espafiola. Se centra, en particular, en pacientes
con Covid-19 con sintomatologia leve en domicilio. Ademas, realiza unas
recomendaciones en alimentacion y nutricion en paciente critico que ingresa en la UCI.

Las recomendaciones son las siguientes:

1. Mantener una buena hidratacion. La recomendacion de ingesta de liquidos es
primordial y se debe garantizar el consumo de agua a demanda (segun la sensacion
de sed) o incluso sin dicha sensacién, especialmente en persona mayores,
garantizando al menos 1,8 litros de liquido al dia, prefiriendo siempre el agua como
fuente de hidratacion.



2. Tomar al menos 5 raciones entre frutas y hortalizas al dia. Garantizar un consumo
de al menos

3 raciones de frutas al dia y 2 de hortalizas es un objetivo a cumplir para toda la
poblacion, y por supuesto también para personas con COVID-19 con sintomatologia
leve en el domicilio.

3. Elegir el consumo de productos integrales y legumbres. Se recomienda elegir
cereales integrales procedentes de grano entero (pan integral, pasta integral, arroz
integral), y legumbres guisadas o estofadas, tratando de cocinar estos alimentos con
verduras.

4. Elegir productos lacteos (leche y leches fermentadas/yogur) preferentemente bajos
en grasa. Actualmente, existe controversia sobre si se debe o no recomendar
productos lacteos desnatados, a la Academia le parece mas prudente seguir
recomendando lacteos desnatados para los adultos. Cuando se habla de la
recomendacién del consumo de leches fermentadas como el yogur, kefir, etc., se hace
referencia solo al tipo natural, no el resto de las variedades saborizadas,
aromatizadas, con frutas, etc., pues contienen una cantidad importante de azlcar
afadido. No existen pruebas de que el consumo de lacteos fermentados ayude de
alguna forma en las defensas y a prevenir o disminuir el riesgo de infeccion.

5. Consumo moderado de otros alimentos de origen animal. EI consumo de carnes (3-
4 veces a la semana, pero maximo 1 vez a la semana carne roja — ternera, cordero o
cerdo), pescados (2-3 veces a la semana), huevos (3-4 veces a la semana), y quesos
debe realizarse en el marco de una alimentacion saludable, eligiendo de forma
preferente carnes de aves (pollo, pavo, etc), conejo y las magras de otros animales
como el cerdo, y evitando el consumo de embutidos, fiambres y carnes grasas de
cualquier animal.

6. Elegir el consumo de frutos secos, semillas y aceite de oliva. El aceite de oliva es la
grasa de aderezo y cocinado por excelencia en la dieta mediterranea espafiola. Los
frutos secos (almendras, nueces, etc.) y semillas (girasol, calabaza, etc) también son
una excelente opcion siempre que sea naturales o tostados evitando los frutos secos
fritos, endulzados y salados.

7. Evitar los alimentos precocinados y la comida rapida. EI consumo de alimentos
precocinados (croquetas, pizzas, lasafas, canelones, etc.) y la comida rapida (pizzas,
hamburguesas, etc.) no estan recomendados en general en una alimentacién
saludable, y en particular para los mas pequefios de casa. Debido a su elevada
densidad energética (por su elevado contenido en grasas y/o azucares), Su consumo
no esta recomendado en general, y por lo tanto tampoco en periodos de aislamiento o
cuarentena domiciliaria debido a que pueden aumentar el riesgo de padecer
sobrepeso u obesidad y otras patologias asociadas. La disminucion de ejercicio fisico
y las conductas sedentarias durante el confinamiento y una dieta insana podria
aumentar el riesgo de padecer enfermedades cronicas.

PENNUTRITION, UNA HERRAMIENTA VALIOSA

Navarro ha informado también de que la Academia Espafiola de Nutricibn Humana y



Dietética ha abierto el acceso a Pennutrition (www.pennutrition.es), “una herramienta
muy valiosa para que estudiantes universitarios y profesionales puedan acceder y
consultar informacion util en la situacién que estamos viviendo”.

https://www.ucv.es/actualidad/todas-las-
noticias/artmid/5804/articleid/5087/Coronavirus-expertos-comparten-con-la-
comunidad-universitaria-recomendaciones-de-alimentacion
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