10 RECOMANACIONS

QUE HEM DE MENJAR EN TEMPS DE CORONAVIRUS?

fiquedeuvosacasa #quedateencasa #stayathome

La resposta és senzilla. Les recomanacions alimentaries davant la situacié provocada per
la COVID-19 son idéntiques a que les que es fan en una situacid normal, és a dir, una
alimentacio saludable, que en el nostre entorn es basa en un patré dietétic mediterrani.

Mantingues una bona hidratacié i que I'aigua sigui sempre la primera opcio.
Recorda que l'aigua de l'aixeta, a casa nostra, és una opcio perfectament
valida i accessible per a tota la poblacio.

Pren almenys cinc racions de fruita i verdura diaries.

Les verdures, crues o cuites, dues vegades al dia. Aconseguir-ho és facil:
Incorpora sempre una racio d'aliments vegetals tan al dinar com al sopar. De
fruita, com a minim, tres vegades al dia. Prendre'n sempre per postres!

Prioritza el consum de productes integrals (pa, pastes, arros, cuscus, etc. ) i
llegums. Pren llegums, com a minim 2-3 cops/ setmana. Compra'ls secs o
directament cuits (una opcio perfecta en temps de confinament). Afegeix-los
a potatges, cremes, purés, sopes, amanides, humus, patés vegetals,
hamburgueses vegetals...

Recorda't de la fruita seca (nous, avellanes, ametlles, etc. ) i de les llavors (de
carabassa, gira-sol, sesam, etc.). Pren-ne un grapat cada dia (crus o torrats,
pero sense sal ni sucre). Es poden incorporar en esmorzars i berenars, i també
poden servir d'aperitiu.

Fes servir oli d’oliva verge, tant per cuinar com per amanir.

Escull productes lactis (llets i llets fermentades o iogurts) preferentment
baixos en greixos i enriquits amb vitamina D. Malgrat que el consum de
lactics no és indispensable per a la salut Ossia, en temps de confinament és
recomanable assegurar fonts dietéetiques de calci i vitamina D.

Consumeix aliments d'origen animal amb moderacié. Carn (2-3
cops/setmana; preferentment pollastre, gall dindi o conill. Redueix la carn
vermella i els processats. Peix (2-3cops/setmana); Ous (2-3cops/ setmana).

Disminueix, tant con puguis, el consum de menjars precuinats o molt
processats, i també els productes ensucrats (tant aliments com begudes).
Especialment, en temps de confinament, és millor no comprar-ne... Si no en
tenim, no en consumirem!

No hi ha cap evidéencia cientifica que certs suplements nutricionals, els
lactis fermentats o alguns complements prebidtics, probiotics o simbidtics
puguin prevenir o disminuir el risc d'infeccions per COVID-19.

Per acabar, planifica els menus per sortir a comprar només el que sigui
indispensable.
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