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«Hay que reducitr el consumo de azucares»

-.D0Os semanas de confinamientos
pueden suponer unos kilos de mas?

-S1, si no nos cuidamos. Debemos mante-
ner una alimentacion sana y equilibra-
da, aunque estemos confinados, porque
vamos a tener menos actividad fisica y a
quemar menos. Ademas, una alimenta-
cionrica enverduras, frutas y legumbres
no so0lo ayudara a mantener el peso, sIno
que sera adecuada para reforzar nuestro
sistema Inmune y estaremos mas prote-

-.De cuales deberiamos huir?
-Comida rapida, snacks embolsados, al-
cohol, empanados y rebozados, bolleria
industrial, pasteles y bizcochos, carne
roja 0 muy cargada en grasa, gaseosas
azucaradas o refrescos artificiales. Tam-
poco exceder embutidos, quesos curados,
pan y pastas.

-Todo eso combinado con ejercicio...
-Debemos movernos lo maximo posi-
ble en casa con ejercicios de fuerza, con
pesas 0 abdominales y gimnasia basica.
Si podemos hacer pilates, yoga o estira-
mientos, pues mejor. Si disponemos de
una bicicleta estatica, eliptica o cinta no
hay que dudar en usarla a diario para su-
plir al menos 1o que no caminamaos.

-.El mayor peligro es comer mas de
la cuenta, tomar alimentos inade-

gidos frente a las infecciones.

-, Es importanHte no comer entre ho-
ras para evitarlo?

-Podemos mantener el plan de cinco co-
midas al dia, con un snack fijo a media
manana y a media tarde. Esto evitara el
picoteo descontrolado entre horas. Y que
esos tentempiés sean alimentos energeti-
COS pero saciantes tipo yogurt light, fru-
tos secos, queso fresco, pavo...

Y que tipo de alimentos debemos

cuados 0 no consumir la energia sufi-
ciente como para quemarlos?

-Las tres circunstancias son un peligro.
Al estar encerrados nos movemaos menos
y quemamos menos, 1o que podria hacer-
nos engordar. Frente al aburrimiento o
la ansiedad por el encierro pueden sur-
oir ganas de comer y en mas cantidad de
lo habitual al hacer estas ingestas extra.
Ademas, frente a la frustracion de la cua-
rentena nos surge la tentacion de darnos
placer con la comida y recurrimos a ali-
mentos sabrosos pero caloricos como los
dulces o0 snacks. Debemos tener en casa
comida saludable, y si tenemos ansiedad
calmarla con alimentos sanos y menos
caloricos. Podemos darnos el gusto co-
miendo rico, pero sano. Ahora tenemos
tiempo para cocinar esas recetas.

consumir mas?

-No debe faltar la verdura de todos 1os co-
lores y la fruta en la manana y entre ho-
ras. Tampoco las legumbres, el pescado,
el pollo, el pavo y los huevos. Debemos
tomar frutos secos y lacteos desnatados,
pero no nos hace tanta falta el pan, la
pasta, el arroz y las patatas. Menos ha-
cen falta los dulces y gaseosas y sl es ne-
cesario mucho agua, zumos naturales e
infusiones.

-.Deberiamos hacer una dieta distin-
ta durante estos dias segun el sexo, la
edad y las condiciones fisicas?
-Debemos hacer una dieta sana en cual-
quier edad, género o condiciones fisicas,
pero reforzando el consumo de alimentos
que nos mantengan altas y activas nues-
tras detensas. En todos, pero sobre todo
en los grupos mas vulnerables como
anclianos 0 personas con una enferme-
dad cronica o sus defensas comprometi-
das. Quiza moderar mas el consumo de
carbohidratos complejos y azucares. El
sobrepeso no ayuda a las defensas. Mas
bien las disminuye y nos vuelve mas vul-
nerables.

-.Alguna recomendacion para forta-
lecer nuestro sistema inmunitario?
-Consumir alimentos ricos en vitamina

C como citricos, kiwi, tomate, pimiento
rojo, brocoli, espinacas, coles de Bruse-
las, perejil, papaya, melon o frutos rojos.
También los ricos en vitamina D como
pescado azul, marisco, champinones,
setas, aguacate, almendras, huevos y
lacteos. Alimentos con vitamina E como
aceites vegetales, platano, almendras,
avellanas, pistachos y nueces, espinaca,
esparragos y brocoli. Sin olvidarnos del
acido folico, la vitamina B6 y B12, y vi-
tamina A presentes en la ternera, pesca-
dos, higado y legumbres varias, semillas
y frutos secos. También son clave los
alimentos ricos en zinc, cobre, selenio,
hierro, que encontramos en pescados y
mariscos, legumbres, frutos secos y en
higado, ternera, pescado azul, lacteos y
muchas verduras y frutas.



