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La situación actual, para evitar la propaga-
ción de la COVID-19, ha cambiado nuestras 

rutinas diarias.

Una alimentación saludable se de�ne como 
aquella que es "su�ciente, completa, equili-

brada, satisfactoria, segura, adaptada al 
entorno, sostenible y asequible" (1).

Un factor determinante 
para proteger la salud, es 

una alimentación saludable.
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- Plani�que y compre solo lo que necesita (2).

- Use plataformas o 
aplicaciones móviles para 
hacer el pedido de sus 
productos (2).

- No olvide las prácticas 
seguras de manipulación 
de alimentos (2).

Reduzca el consumo de produc-
tos de paquete, comidas rápidas 
y bebidas azucaradas, ricos en 

sodio, grasas no saludables y altos 
niveles de azúcar (2, 3).

Utilice la sal con moderación, puede 
sustituirla con otros condimentos como 
vinagre, limón y diferentes especias que 

potencializan los sabores (2, 3).

Las leguminosas como 
frijol, lentejas, arvejas y 
garbanzo, acompaña-
das de cereales como 
arroz, logran ser pro-

teína de alto valor pro-
teico (2, 3).

 Mantenerse hidratado es funda-
mental, aún más cuando desarrolle 

actividad física en casa. Beba agua en 
lugar de bebidas azucaradas (2, 3).
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Consuma alimentos 
ricos en vitamina C 

(naranjas), vitamina A 
(verduras de color 

verde), vitamina B (ce-
reales integrales y 

legumbres), Zinc (hue-
vos, hortalizas) (3).

Es importante el consumo de 
frutas y verduras diariamen-
te para asegurar la diversidad 

de vitaminas y minerales. 
Ayudan a fortalecer el siste-

ma inmune (2, 3).


