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El impacto de la pandemia en la alimentacion |Im

® La pandemia de COVID-19 nos ha llevado a reducir la actividad social y el ejercicio = consecuencias

negativas para la salud fisica y mental.

® Para ello la OMS recomienda que nos mantengamos activos, cuidemos nuestra salud mental, y que

llevemos una alimentacién saludable, reduciendo alimentos que favorecen un estado inflamatorio.

® Se sabe que un estado “proinflamatorio” empeora el pronostico de la enfermedad por coronavirus y una peor
recuperacion: IMPORTANTE CUIDAR EL SISTEMA INMUNE.

;Existe algun nutriente o compuesto que pueda ayudar a
prevenir la infeccion por virus en sujetos no infectados o a

combatirlo en sujetos con sintomatologia leve? NO)

pero...



El impacto de la pandemia en la alimentacion

El coronavirus dispara el precio de

Ambiente
la cesta de la compra T
El estudio de la OCU refleja que el 64% de los productos de alimentacion y drogueria se ha Obesogen] CO
encarecido, siendo los alimentos frescos los que mas suben.
P d t infosalus / actualidad Publicado 01/07/2020 11:27 ceT
acientes .. :
Nutricionistas detectan un aumento de denuncias a

desprotegidos falsos perfiles en redes sociales en plena pandemia

infosalus / estética
Publicado 06/05/2021 16:31 ceT

Un alto porcentaje de personas no se encuentra Trastornos de
satisfecho con su cuerpo tras el confinamiento la conducta
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Alimentacion para fortalecer sistema inmune |Im

NO existen alimentos especificos que prevengan de contraer el coronavirus ni que “curen” ninguna
enfermedad en general, pero si que existen determinados nutrientes que ayudan a fortalecer el

sistema inmune y evitar un estado proinflamatorio

Uno de los elementos dafiinos a largo plazo de la 1. ANTIOXIDANTES
inflamacion cronica es una aceleracion en los 2. ACIDOS GRASOS OMEGA-3
procesos de oxidacion de nuestras estructuras = 3. PROBIOTICOS

celulares = lo que en la practica, equivale a 4. POLIFENOLES
acelerar su envejecimiento
_ 5. ELAGUA
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;Como revertir el impacto de la pandemia con la
alimentacion?

EVITAR ALIMENTOS
PROINFLAMATORIOS, QUE
PERJUDICAN EL SISTEMA INMUNE

CONSUMIR ALIMENTOS
BENEFICIOSOS PARA EL
SISTEMA INMUNE
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x ALIMENTOS PROINFLAMATORIOS

1.AZUCAR

2. HIDRATOS
REFINADOS

3. GRASAS
SATURADAS Y
GRASAS TRANS

4. ALCOHOL

Evita el consumo de refrescos, zumos de fruta o bebidas energéticas,

pasteles, bolleria o chocolate, etc

Evita el consumo de harinas refinadas como galletas, cereales de

desayuno, bolleria, pan blanco, etc

Evita rebozados, frituras, snacks salados tipo patatas fritas.

Mantequillas, margarinas y aceites refinados o de palma. Evita carnes

procesadas (salchichas, hamburguesas, congelados...)

El consumo frecuente o excesivo de alcohol aumenta el riesgo de sufrir danos

en el higado, cancer, enfermedades del corazon...

18 81

Elige fruta entera

o chocolate >85%

Elige versiones

integrales

N

Aceite de Oliva
Carnes magras y

pescados

N\

Agua con gas,

cerveza sin alcohol
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;Como revertir el impacto de la pandemia con la |Im
alimentacion?

1.ANTIOXIDANTES

Existen en la alimentacion sustancias llamadas antioxidantes (VITAMINAS y MINERALES) que mejoran la respuesta inmune

celular frente a cualquier virus, por lo tanto deberemos incorporarlas en la alimentacion disria.

VITAMINAS ANTIOXIDANTES
e Tomate crudo La vitamina C es necesaria para el
VITAMIN/ g
e Repollo crudo | crecimiento y la reparacion de
e C(Citricos (naranja, mandarina, pomelo) o el Kiwi tejidos, ayuda al cuerpo a luchar
e Vegetales cocinados: coles de Bruselas, brdocoli (preferentemente al vapor para contra infecciones y también a
e Perejil crudo. cicatrizar heridas.
3
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VITAMINAS ANTIOXIDANTES ‘

e Lacteos: leche, yogurt, quesos ""J%\:““"‘p 5« 2}
e Salmon, caballa, sardinas, atin *@;j \(

e Champinones, Yema de huevo, germen de trigo

e Exponernos al sol al menos de 15 a 30 minutos por dia en los horarios recomendados por los dermatologos

&

° Fn La vitamina E es necesaria  mendras, avellanas)

® Le{ para el buen funcionamiento
® Ac( del corazon, y también ayuda 1)

® Ge a prevenir las pérdidas de

® Ser memoria.
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alimentacion?
VITAMINAS ANTIOXIDANTES "I"
La vitamina B12 ‘ |
e Carnes contribuye a la sintesis de 4
e Pescados VITAMINA mielina (en el cerebro), y
e Huevos B12 ayuda a crear nuevas
e Lacteos

i células.

La vitamina A también es muy

importante porque ayuda al anchoas, arenques

¢ crecimiento celular, es buena ta)

o para la piel (favorece su ria)

o pigmentacion) y sobre todo para BETACAROTENOS
o | la vista. yinaca)

=yusy 10Jas (sandia, mandarina, naranja, melon)
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MINERALES ANTIOXIDANTES

mejora el sistema inmune, protege

contra los radicales libres, controla el

Nueces Atin Higado Caviar Mejillones
. . " del Brasil 90 mcg de pavo 65 mcg 45 mcq
funcionamiento de la tiroides 1917 meg é8mes
g f;-(‘*
. \
Zinc (mg por 100g) a8 20
. yﬂy
Py ‘ ; ' 03 Sésamo Huevo Arroz integral Mdiz Queso Coco
. b (e > 34 mcg 31 meg 23 meg 16 mcg 15 meg 10 meg
LS A
Ostras Sésamo Pifiones Soja Queso suizo Frijol blanc
385mg  7.7mg 6,5 mg 49 mg 44mg 3,7 mg

participa en la division celular, lo que hace que

tengamos mas células para defendernos, mejora la

jCarnj Almendras  Avellanas Maiz .Ar'r'oz Mejillones )
CCrere 3img  25mg  22mg M 16mg cicatrizacion de heridas
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ASOCIACION DE PACIENTES CON EPOC

Son componentes esenciales de las membranas celulares que tienen una funcion antiinflamatoria

frente a las infecciones virales.

o Pescados de mar: salmon , caballa, sardinas , atun , lenguado, jurel,

arenque , trucha — Consumir preferentemente fresco, si es enlatado
se debe reducir el contenido de sodio (lavarlos y escurrir)
o Semillas de chiay lino.

o Aguacates.
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3. PROBIOTICOS Y PREBIOTICOS =

- T
- LOS PROBIOTICOS: Son bacterias beneficiosas que viven e Yogur natural L Ml
. . . ° Kéf.lr. \\—-—/

en nuestro intestino y mejoran nuestra salud ReTIr

fortaleciendo el sistema inmune. — e Leches fermentadas (lactobacillus)

e Kombucha

e Chucrut
o Miel
o Cebolla B
e Esparragos « LOS PREBIOTICOS: Son alimentos que contienen
e Alcachofas microorganismos (bichitos) vivos, que sirven de alimento a

* Pan de centeno las bacterias que viven en nuestro intestino (y que son

buenas) que forman la MICROBIOTA

e Avena

e Platanos



Universidad Europea
Miguel de Cervantes

PARA APLICAR TODO ESTO: |Im

https://www.apepoc.es/epoc/estudio-nutricional-uemc

m

“ e Euclf T'fa‘u':‘ I%ANCAI E 5" sEs & ¢(CUALES SON LOS NUTRIENTES MAS
PARA LA EPOC IMPORTANTES PARA LA EPOC?

info@apepoc.es | Acceso s

: 2 U buen s en pacientes con EPOC, ya cue la
empeera la funcién pulmanar, debilita los misculos respiratarios y difieulta la respiracidn,
la que se traduce en un pear pronéstico de la EPOC y peor calidad de vidax
«El plato de Harvard es

una guia para

2ol Actualidad Webinars Encuestas  APEPOC

MAGNESIO SELENIO

Qué es la EPOC entender la + Mejora la capacidad  Protege del desgaste de las
Jué es la EPOC o

N composicién que respiFatona y fortalece NUESt MUCosa <élulas branquiales. Este nutriente es vital

bronquial en el caso de ser fumador

Preguntas frecuentes

tienen que tener
nuestras comidas para Fuentes; almendras, ceresles integrales, Fuentes: Huevos, atdn, mejilones y

o =

saludables. Indicando

Glosario

#Covid19yEPOC

E tri JEMC ‘ tanto el tipo de alimento oMEGA-3
dio Nutricional UEMC & como la racién de cada + Ayuda a la recuperacion +ademas
b pulmanar y previene el dafio preducido par participa en a relajatin y contraceion de
T ropg e grupo de alimentos e tabaco los pulmones. Nutriente imprescindible si
Estd aqui: Inicio » EPOC » Estudio Nutricional UEMC = que se necesita» e s colee 8 estamos tomando corticoides
Fuentes sadings, . e
Documentacion e st [———
‘bit I P ——— — @ et
Habitos alimentarios de los pacientes con EPOC T m——
VITAMINA D VITAMINAS A, C. E
La colaboracién entre |z Universidad Europea Miguel de Cervantes (UEMC) y I3 Asociacién de Pacientes con EPOC (APEPOC), ha dado como resultado el estudio m PESCADO/MARISCO SANECES FRUTA 33 RIBZAS 0 necesario para Fortalecen o sistera
que recogemos en esta seccidn, y que se ir3 actualizando durante el desarrollo del mismo CARNE T T::;::ﬁ,hf;,:';,‘:' o S —
nuevd OPCIONES SALUDABLES Y RAPIDAS DE PICOTEO Nutrene imgrescind :
;s o 2o s = i corticoides. :QUE NOS APORTA CADA GRUPO DE
1. El Plato Saludable para pacientes con EPOC B8 (nfogrsia) Informacién i ¢ v
Estudio Nutricion SALADO : ALl :
; Ly e FRUTOS S| atin, huevosy expos|
2. Nutrientes especificos para EPOC B (iniograria) 3% ‘ . ‘ ﬁ g .
. 4 K

"Emocional" E& (sgrati) I,VouTube NN Towate  ACETEDEOLVA HUMMUS DE  PALITOS DE FUNCION ENERGETICA

VIRGEN EXTRA GARBANZOS ZANAHORIA : W
Son los alimentos que GRUPO 1Y M

A. Quéticeansttaicada s de alimentos &S | ‘ Webinar (11 febrero) o permiten el func okt 'Ds
. Qué nos aporta cada grupo de alimentos (i b e LR ‘ ~+ @ 3 g & Sttt iy iy
organismo al aportar el
TOMATE MOZARELLA ATON LATAS DE CONSERVAS AL NATURAL, “"combustible" necesario
O ESCASEONE S Cene bt GLw s oo T e
cotidianas Grasas

3. Picoteo saludable para momentos de hambr

pacientes con EPOC.
Hidratos de Carbono

N

N AR
veve BB Encuesta ~ ey ] ]
z BISCOTES UNTAR AHUMADO rotseymeans < [Vitami ! ‘
NUTRICION

ENCURTIDOS | y ) i
- Son los alimentos que

ayudan a que nuestro

DULCE cuerpo funcione
= correctamente
} L 3 | MUY IMPORTANTES PARA QUE
LAS CELULAS DE NUESTRO
PAN CREMA DE CUERPO TRABAJEN BIEN
EAS SN INTEGRAL CACAHUETE Faag 2 d

,ﬁ_ % J i‘) ‘ GRUPO Il Y IV:
- Carnes, pescados, huevos,
Kiwi FRESAS.
- Son los alimentos que s ooy drdos y
OREJONES ALMENDRAS T permiten el crecimiento y
YOGUR T
rosun desarrollo adecuado de las
HAYORAL FRAMBUESAS ~ ARANDANOS partesique forman jsesiio Proteinas
g - organismo (musculos, y
g huesos, grasa, etc) Grasas saludables
HIGOS SECOS  AVELLANAS MANZANA

ANDREA FERRERAS LOZANO
ANDREA FERRERAS LOZANO GRADO EN NUTRICION HUMANA § DIETETICA

7 A yapepOC A
YAPEPOC IR s



https://www.apepoc.es/epoc/estudio-nutricional-uemc

Universidad Europea
Miguel de Cervantes

Os recordamos... |luemc

Estudio: Habitos alimentarios (y necesidades) de los pacientes con EPOC

\ /
f

https://www.apepoc.es/epoc/estudio-nutricional-uemc
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APEP
4
Estd aqui
Habitos alimentarios de los pacientes con EPOC
: L3 colaboracién entre |3 idad E a Miguel de Cervantes (UEMC) y |3 Asociacién de Pacientes con EPOC (APEPOC), ha dado come resultado el estudio m
n c u e S a o n ] n e que recogemos en esta actualizando durante el desarrollo del mismo.
LEl con EpOCc & ografia) Informacién
it Estudio Nutricion
o 2. Nu rafia)
a b] e rta Pic I Em " = (Infografia) nYDIITIIbe
= - . Webinar (11 febrero)
1. QuE | >NTOs [eon) (infografia) La importancia de la nutricion en

e BEEEY Encuesta
NUTRICION
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- Alimentacion y COVIDI9

Como revertir el impacto

de la pandemia

tGracias!
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