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RECOMENDACIONES GENERALES 1 6 L por un virus que no habia sido identificado previamente en humanos, denominado SARS-
’ CoV-2 y ha adquirido el nivel de pandemia. EL COVID-19 no causa malnutricion en forma
ALIMENTACION DURANTE PANDEMIA 7 directa, pero puede producir desnutricién, sobre todo si la enfermedad es prolongada o requiere
hospitalizacidn, es fundamental una adecuada evaluacién del estado nutricional del paciente en el
COMPRA DE ALIMENTOS DURANTE LA PANDEMIA . 9 momento de su evaluacién inicial, con el fin de corregir las alteraciones nutricionales que presente
y evitar complicaciones. Una alimentacién saludable es importante para el logro efectivo de la
HABITOS DURANTE LA PANDEMIA 11 interaccién entre nutricién e inmunidad, asi como protegernos contra las infecciones y apoyar la
recuperacion de estas.
RECOMENDACIONES ESPECIFICAS 112 La Red por los Derechos de la Nifiez y la Juventud de Puerto Rico (REDENIJ-PR) desarrollé esta
guia con el propésito de ayudar a los padres, a las madres, a los cuidadores y a las cuidadoras, a
RESUMEN + 13 prevenir complicaciones de salud a causa de falta de orientacién en cuanto a la salud y nutriciéon.
Una de las mayores preocupaciones que presentan las familias es el aumento de peso en los/as
REFERENCIAS 14 nifios/as al pasar tiempo de distanciamiento social y condiciones de salud exacerbadas. No obstante,

la REDENIJ-PR ha desarrollado esta guia para proveer y facilitar alternativas seguras y simples, que
pueden realizarse en los hogares y que ayudan a mantener una sana salud y nutricién.

Se realizé una revisién de literatura sobre la relacién entre nutricion y COVID-19. Fuentes de los afios
2020y 2021 fueron consideradas para la inclusién de esta revision de literatura. Esta guia se elabora
a partir de las necesidades identificadas en los cernimientos y evaluaciones nutricionales realizados
a las familias del programa de apoyo multidisciplinario del Centro de Alternativas Casa Ramén, en
Juncos, PR. Tiene como objetivo brindar recomendaciones basadas en evidencia cientifica para
ayudar a contrarrestar y prevenir los efectos perjudiciales que ha tenido la pandemia. Se utilizaron
como fuentes bibliograficas miultiples modalidades de investigacion, incluyendo investigaciones
descriptivas, observacionales y cualitativas.
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Discusion i S W W Lactancia Materna y COVID-19

de alimentos

(Jiménez, 2020)
La evidencia cientifica ha demostrado que factores de >
estrés importantes como la desnutricién/malnutricion = La lactancia materna es un elemento fundamental  relacionada con la necesidad de conocer si existe
pueden afectar a largo plazo la salud. De hecho, la mala de la alimentacidn de los recién nacidos, de riesgo para la salud de la nifiez al ser amamantado/a
calidad nutricional se ha asociado no sélo con una pobre e a— forma exclusiva durante los primeros seis meses por madres sospechosas o diagnosticadas con la
salud fisica sino también mental. A's;i':i':l"m e y continuada hasta los dos afios 0 mas de edad COVID-19. La evidencia existente hasta el momento
biolégica. Es la mejor forma de nutricién natural del  plantea que las muestras de leche materna
Esto explica un aumento de la susceptibilidad a muchas lagtanfe ysus ventajas nutritivas_, inmt:mit.a\ria:sy analizadas arrojan resultados neg_]alti_vos para el virus
infecciones, como la gripe, tuberculosis, neumonia one UM Teheolnor psicolégicas son prob.ad_a’\s por e\{ldenma cientifica. SARS-CoV-?, por lo que resulta dlflf:l.l deducir que
] ) mayor disponibilidad de Su composicidn es la ideal para el una madre infectada pueda transmitir la enfermedad
por es’freptoFoco, mala respuesta a.erfecmones alimentos en casa y “antojos” mejor crecimiento, desarrollo a su nifio/a.
gastrointestinales y a vacunas suministradas a personas y maduracién durante los
malnutridos/as. Por lo tanto, la responsabilidad de las Alimentos procesados primeros 6 meses de vida, EL ““Royal College of Obstetricians and
personas durante el brote covid-19 es elegir un estilo de aporta beneficios parala madre  Gynecologist”” sefiala que los beneficios
vida saludable, dietas ricas en frutas, vegetales y verduras ) . y el lactante. La seguridad demostrados de la lactancia materna son superiores
y otros alimentos libres de procesamientos. f:n‘:zzm‘; d:l:;';:::e"ms alimentaria de lactantes y a cualquier riesgo potencial de transmisién del
nifios pequefos en paises en virus a través de la leche materna. Segun criterios

desarrollo no es posible sin altas  de diversas instituciones y organizaciones tomados

Es importante acompaiiar el plan nutricional con ejercicio . . .. - .
P P P J tasas de lactancia materna. Otra en consideracion, los beneficios de la lactancia

diario (al menos 30 minutos al dia de ejercicio de

Gasto energético

; A e de las ventajas que se plantea es materna y el papel insignificante de esta en
intensidad moderada) y horas de descanso suficiente (7-9 Calidad del suefio que la lactancia materna es buena la transmisién de otros virus respiratorios, se
horas diarias de suefio). Mantener un peso saludable es para las madres que amamantan. Las recomienda continuar amamantando.
esencial para que nuestro cuerpo pueda tener un sistema hormonas que se liberan en el

. s . e Alteraciones de la salud
inmunolégico eficiente. Actualmente desde el Centro de mental

Alternativas Casa Ramén en Juncos, siendo un proyecto
de la Red por los Derechos de la Nifiez y la Juventud de

cuerpo de la madre durante Una mujer con COVID-19 puede amamantar
la lactancia promueven el a su bebé siempre y cuando observe las
bienestar y pueden aliviar siguientes normas higiénicas:

. ~ . . sintomas de estrésy la
Puerto ngo, hl.emos acc::mpanadol el Flan.lr.lutrlscwnal con Pobre control de enfermedades ansiedad. . Mantener buena higiene respiratoria
entregas de a ln"le.ntos rescos a .as amilias. En este Cromicodagenerativas mientras amamanta a su bebé.
proceso de servicios hemos acogido las dudas de las En el panorama . Lavarse las manos antes y después de tocar

familias y las extrapolamos como respuestas en esta guia. epidemiolégico actual el bebé.

_ Mayor riesgo de hospitalizacién, . " . . : :
(Romo-Fomo et a, 2020) delapondemi e e
por COVID-19 -1, -
de las preguntas

En este periodo en que el mundo esta luchando con una

nueva enfermedad, se realizaran muchas investigaciones recurrentes Si l.a LU L e"fe."“a JELLC

s o . . s por parte de dificulta amamantar, puede recurrir a sus muestras
para abordar la relac.lon U nutrlleon, actlv.ldad ﬁs'ca_ Figura 1. Impacto de la pandemia por COVID-19 en el estilo la comunidad almacenadas (nevera o congelador), de no tener
y salud. En los estudios futuros sera de suma importancia Ide vi?ayla suscep{i/tl)gi(iaq defdesarrollar complicac@one; por pediatrica disponibles debe identificar con su médico primario
evaluar habitos alimentarios (calidad, cantidad y patrén) # enfermedad, COVID-19: enfermedad por coronavirus 2019 atendida en o nutricionista una férmula adecuada para su
para determinar su relacién con la infeccién por COVID-19. cernimientos produccién y almacenaje.

nutricionales esta
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Recomendaciones Generales

Hasta la fecha no se conoce un tratamiento nutricional especifico frente a la infeccién por COVID-19. Se
sefala que las recomendaciones al respecto van dirigidas a paliar los sintomas que pueden aparecer en el
curso de la enfermedad tales como: la fiebre, diarreas, los problemas respiratorios, anorexia y a garantizar
una adecuada hidratacién. De ahi la importancia de monitorear el adecuado consumo de alimentos y de agua

(cantidad y calidad).

Use aceites
(como el de

\ |
\
saludables =
oliva o canola)
para cocinar, en ensaladas

y en la mesa. Limite el
consumo de mantequilla y

lato Salucl‘aiblc\?

Beba agua, té, o café (con
. poco o nada de azucar).
==~/ Limite el consumo de leche

- o productos lacteos a1 0 2
raciones al dia. Evite las

-

El

grasas trans. CEREALES bebidas azucaradas.

Cuantas mas verduras y mas INTEGRALES Coma cereales integrales
variadas, mejor. Las patatas (como azlicar morena, pany
(incluyendo las fritas) no pasta integral). Limite el

Las principales orientaciones durante la enfermedad van encaminadas al mantenimiento de una dieta
saludable acorde con las guias alimentarias establecidas. Es importante recalcar laimportancia del desayuno

como primera comida del dia. La inclusién en la dieta de un desayuno diario
y equilibrado, ayuda a conseguir una correcta distribucién de las
calorias a lo largo del dia y de esta manera, al mantenimiento del
peso.

La clave para lograr una adecuada alimentacién esta en
la variedad y la habilidad para combinar los diferentes
alimentos de cada grupo (proteinas, hidratos de
carbono, grasas). Dentro de las posibilidades se deben
incluir todos los grupos de alimentos de manera
balanceada, de preferencia los alimentos frescos, en su
estado natural o minimamente procesados, estos son
ricos en nutrientes esenciales. Otro aspecto a tener en
cuenta es la reduccién de la ingesta de sal y aztcar, no
utilizar la comida como vehiculo de premios ni castigos,
ni permitir que el niflo coma viendo la televisién. Siempre
debe tenerse presente la adecuada conservacion,
preparacién y manipulacién de los alimentos para
mantener su inocuidad.

forman parte de esta
recomendacion.

consumo de cereales
refinados (como el arroz y

PROTEINAS el pan blanco).

Come muchas frutas de todos SALUDABLES Escoja pescado, ave, judias y

los colores. \ nueces, limite la carne roja, el

/ tocino, los embutidos, y otras

@ carnes procesadas.
%ﬂantente Activo!

www.bien-estar.com

Figura 2. Harvard School of Public Health. The Nutrition Source. www.hsph.harvard.edu/nutritionsource. Harvard Medical School. Harvard Health Publications. www.health.

harvard.edu.

Alimentacion Durante la Pandemia:

1. Incluir al menos cinco porciones por dia de frutas y vegetales sin almidén/no-farinaceos
El adecuado consumo de agua es parte de (minimo cinco tazas en conjuntos, tres de vegetales y dos de frutas), de preferencia
una dieta saludable e imprescindible para la eligiendo las que son ricas en los nutrimentos inmunomoduladores revisados. Por lo
conservacién de la vida. Puede ayudar a reducir general, las frutas que se comen con cascara presentan mayor contenido de fibra y menor
la densidad energética de la dieta y a mantener el indice glucémico. Preferir el consumo de vegetales crudos para evitar la pérdida de distintos
peso corporal, ya que todas las reacciones quimicas de micronutrientes y no incrementar su indice glucémico (Romo-Romo et al, 2020).
nuestro organismo tienen lugar en un medio acuoso, es de
vital importancia lograr que el cuerpo esté hidratado para su 2. Establecer horarios fijos de alimentacién para las tres comidas principales del dia y,

buen funcionamiento.

.Qb“

dependiendode las caracteristicas de los pacientes, podranindicarse colaciones/meriendas
que sean a base de frutas frescas, vegetales o alimentos ricos en grasas insaturadas (frutos
secos, aguacate) o proteina (yogur griego o queso bajo en grasa). Evitar estar ““picando”’
entre comidas, especialmente alimentos procesados ricos en hidratos de carbono, grasas
saturadas, grasas trans y sodio (Romo-Romo et al, 2020).
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3. Mantener una hidratacién adecuada, incrementando el consumo de agua mineral potable
(“’Mineral Spring Water””)

Larecomendacion para la poblacion
general de consumo de agua diario
es:
- Infantes/nifios/as con pesos
de 10 kg (22 libras) a 40 kg (88
libras): 4.5 a 8.5 vasos de 80z de
agua.
- Personas con peso de 50 kg (110

libras) a 80 kg (176 libras) es de
9 a 12 vasos de 8 oz de agua.

- Personas con peso de 90 kg (198
libras) a 110 kg (242 libras) es

INFANTES O NINOS/AS PERSONAS PERSONAS de 12.5 a 14.5 vasos de 8 oz de
22 Lbs. - 88 Lbs. 110 Lbs. - 176 Lbs. 198 Lbs. - 242 Lbs. agua.

4.5 a 8.5 Vasos de EERVACH 12.5 a 14.5 Vasos de
80z. de Agua 80z. de Agua 8oz. de Agua

A. Personas con alto consumo de frutas y vegetales deben disminuir el consumo de
agua debido al gran contenido de agua presente en estos alimentos.

B. Combinar los diferentes grupos de alimentos en las comidas principales,
recomendando el consumo de cereales integrales, leguminosas/legumbres,
carnes blancas (principalmente pescados ricos en acidos grasos poliinsaturados
omega-3, al menos tres veces a la semana), ldcteos descremados, aceites vegetales
por extraccién fria (especialmente aceite de oliva por su alto contenido de acido
oleico, que tiene propiedades antiinflamatorias).

C. Evitar tomar suplementos indiscriminadamente, en especial las vitaminas
liposolubles que pueden generar efectos toxicos a dosis altas. Siempre deben de
ser prescritos por un profesional de la salud capacitado y apegandose al esquema
de dosis y temporalidad establecidas.

Los/as pacientes deben comprender que los beneficios de la nutriciéon se obtienen
dentro de un patrén de alimentacion en donde se combinan diferentes alimentos ricos
en multiples nutrimentos que ejercen efectos sinérgicos. Adicional a que los efectos

fisiolégicos terapéuticos ocurren mas significativamente en personas con una buena
higiene del suefio (7-9 horas por dia para la mayoria de la poblacién) y fisicamente
activas, al menos 300 minutos de actividad fisica ligera a moderada por semana.

Compra de Alimentos
Durante la Pandemia:

El hecho de reducir la frecuencia con la que se asistia a los lugares
en donde se adquieren y/o consumen los alimentos del dia a dia
influye también en los habitos de alimentacién de la poblacion, ya
que la preparacion de los alimentos depende de las habilidades y
conocimientos de cocina y nutricion, preferencias y motivacién
de las personas. Ademas, el comprar mayor cantidad de alimentos
industrializados en lugar de alimentos frescos o ““naturales””
se entiende en un contexto en el que se obtienen insumos por
conveniencia, disponibilidad, costo y tiempo de conservacién. Sin
embargo,generalmentelosalimentosprocesadospresentanunapérdida
importante de componentes benéficos como: fibra, antioxidantes, acidos
grasos esenciales, vitaminas, minerales y otros compuestos bio-activos, y T 4E

se incrementa el contenido de azucares y almidones de rapida digestién, sodio,

conservadores (preservativos), grasas trans y otros ingredientes perjudiciales para la salud como las
grasas hidrogenadas (Romo-Romo, 2020).

Se establecen las siguientes recomendaciones que se pueden brindar a la poblacion general al
momento de adquirir sus alimentos:

1. De preferencia, comprar los alimentos en linea y pedirlos a domicilio. En caso de
asistir al supermercado, tomar todas las medidas higiénicas necesarias como el uso de
“’cubrebocas’’(mascarillas) y sanitizantes. Se recomienda incrementar las compras en
negocios locales y/o de productos locales.

2. Planificar con anticipacién las compras, haciendo una lista de los alimentos que deben de
adquirirse de acuerdo con el menu que se preparara de forma semanal o quincenal, y asi
permanecer el menor tiempo posible en la tienda.

3. Abastecerse de alimentos que no sean tan facilmente perecederos para evitar tener que adquirir
insumos frecuentemente, sin caer en la compra excesiva de productos que no se utilizaran.

4. Evitar comprar comidas preparadas congeladas, usando otras alternativas como: frutas,
vegetalesyverduras congeladas, cereales (pasta, arroz, avena), lequminosas, carnes congeladas
no procesadas, huevo, leche baja en grasa, entre otros productos de alta calidad nutricional.

5. Evitar comprar alimentos ricos en calorias vacias que estaran al alcance en casa (alimentos
altamente procesados, modificados, altos en sodio y/o en aziicar con aditivos artificiales).

6. Como medida extra de precaucién se pueden limpiar los productos cerrados adquiridos con
una toalla desinfectante, asi como lavar con agua tibia (100°F/38°C) las frutas, vegetales y
verduras.
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Hasta el momento no existe evidencia que sugiera que el SARS-CoV-2 pueda transmitirse por los
alimentos, sin embargo, debe evitarse el compartir alimentos y bebidas con otras personas. La
preparacién de los alimentos se debe de llevar a cabo con un lavado de manos adecuado y frecuente,
desinfectando todas las superficies, espacios y utensilios, y cocinando completamente los
alimentos alcanzando una temperatura de 70 °C (158°C) para favorecer la eliminacién de posibles
microorganismos patégenos presentes, con excepcidn de las aves y alimentos recalentados que
requieren un minimo de 74°C o 165°F.

Es sumamente importante no olvidar incluir en las recomendaciones del estilo de vida el realizar
actividad fisica dentro de casa en lo posible por todos los beneficios que brinda, no solo en el control
de peso, diabetes y salud cardiovascular, sino porque también ayuda a reducir el estrés, mejora la
calidad del suefio y el estado de animo. Dormir entre 7 a 9 horas es la recomendacién adecuada para
la mayoria de los grupos etarios. Es recomendable evitar el tabaquismo y cuidar la salud mental
estando a atentos a sintomas de depresién y de ansiedad para buscar ayuda profesional.

Seguridad Alimentaria:

Durante una pandemia de una enfermedad infectocontagiosa, la malnutricién primordialmente por
déficitytambién porexceso, puedeaumentarelriesgoasufrirlaenfermedady padecer mayorcantidad
de complicaciones. Es fundamental que la poblacién en riesgo reciba informacién nutricional y se
garantice mantener un acceso adecuado a los alimentos, cubriendo las necesidades poblacionales.
No hay evidencia que algun alimento pueda prevenir o ayudar a evitar las complicaciones.

Recomendar la utilizacién de alimentos especiales como medidas preventivas, podria propiciar la
disminucién de las medidas de bioseguridad en la poblacién e incrementar el riesgo al contagio (por
ejemplo, dejar el uso de la mascarilla o lavado de manos). Durante la pandemia, la Organizacién
Mundial de la Salud recomendé minimizar la exposicién de la poblacién al virus, por lo cual muchos
paises a nivel mundial dictaron medidas regulatorias, con el fin de que las familias permanecieran
en el hogar.

La educacidén nutricional de los padres o del cuidador y el nivel socioeconémico del grupo familiar
durante la pandemia, seran claves en las consecuencias sobre el estado nutricional de la poblacién
pediatrica, inclusive el crecimiento en los nifios (principalmente en menores de dos afios). Los
nifios pueden verse afectados también de manera indirecta, ya que las personas responsables de
su alimentacién (familiar directo o cuidador) pudiesen infectarse, lo cual incrementaria el riesgo
a malnutricién en la poblacién infantil. Por lo cual se sugiere a partir de esta revision de literatura
realizar un tamizaje nutricional a toda la poblacién, o en su defecto a la poblacién infantil, durante
la pandemiay post-pandemia.

10

Habitos Durante la Pandemia:

Durante el confinamiento en el hogar, es fundamental minimizar los habitos de alimentacién
inadecuados (porciones excesivas, poca variedad de alimentos, consumo de altamente procesados)
con el fin de evitar el incremento de malnutricidn por exceso. Se sugiere una dieta balanceada, que
incluya todos los grupos de alimentos; con énfasis ingesta de frutas, vegetales (por lo menos una
vez al dia de diferentes colores), carbohidratos integrales y proteinas de alto valor biolégico como
los pescados. Se debe tratar de consumir los alimentos en horarios establecidos, en un ambiente
adecuado. Si el acceso a los alimentos frescos es dificil, es importante sustituirlos por productos
congelados que no contengan preservativos o modificaciones importantes en los alimentos (por
ejemplo, que no contenga sirope de maiz de alta fructosa o grasas hidrogenadas).

Es importante minimizar el consumo de bebidas envasadas y de alimentos ultra-procesados altos en
carbohidratos simples (aztcar o derivados), grasas saturadas y con poco aporte de micronutrientes
(vitaminas y minerales). También el aumento en las horas de sedentarismo y tiempo en pantalla
(dispositivos electrénicos), incrementan el riesgo a la pérdida de masa magra y al aumento de la
grasa corporal.

En familias con infantes se debe impartir al menos una comida en familia e involucrar a los nifios
en la preparacion de los alimentos. Es fundamental que las recomendaciones de alimentacion, asi
como las medidas de bioseguridad y de actividad fisica durante la pandemia del COVID-19, sean
incorporadas a las recomendaciones dictadas por las escuelas a través de la web o redes sociales.

No se ha comprobado que el
coronavirus no se transmite
por alimentos, por lo
que éstos pueden

ser un vehiculo de
transmision, por lo cual
es fundamental que

el cuidador siga las
normas de higiene para
el aseo y desinfeccién.

C\ !n
=

/O
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Recomendaciones especificas para
fortalecer sistema inmunolégico:

En una infeccidn viral ocurren procesos inflamatorios e inmunoldgicos, mientras que ambos son necesarios,
una respuesta de inflamacién exacerbada y prolongada pueden causar perturbaciones a nivel sistémico. Una
respuesta inflamatoria relativamente leve y una activacion del sistema inmunolégico son los mecanismos
preferidos ante un agente viral como el COVID-19, especialmente en personas con comorbilidades existentes.

Una de las recomendaciones principales para mejorar la respuesta inmune es evitar alimentos de la dieta
“occidental o ““western”’, como alimentos procesados, bebidas azucaradas carbonatas, cereales refinados
(arroz blanco, cereales secos azucarados, pan blanco, entre otros), alimentos altamente procesados altos
en sal, azdcares y derivados e incluir alimentos de la dieta Mediterranea, tales como frutas, vegetales
cruciferos, aceite de oliva extra virgen, pescados y alimentos derivados de animales sin procesar o con minimo

procesamiento, entre otros.

La fibra dietaria tiene una funcién esencial en la regulacién de la funcién inmunolégica. La fibra presente
en alimentos integrales es fermentada por las bacterias del intestino, resultando en la produccién de unos
acidos grasos (de cadena corta) que tienen efectos positivos en la funcién de la barrera epitelial del intestino
y contrarrestando el efecto nocivo de compuestos producidos por bacterias patégenas. La recomendacién de
fibra diaria es de: 25-35 GRAMOS.

Alimentos fermentados como: el yogur, el kéfir, el kimchi y el sauerkraut puede ayudar al sistema
inmunoldgicoy reducir laincidenciay duracién de infecciones respiratorias gracias a metabolitos secundarios
y microrganismos que estos alimentos contienen.

Otra forma de aumentar la efectividad en la respuesta inmunolégica es incluir el consumo diario de alimentos
altos en antioxidantes.

ESTOS ALIMENTOS TIENEN LA CAPACIDAD DE REDUCIR EL ESTRES
OXIDATIVO ANTES O DURANTE DE UNA INFECCION VIRAL.

NUECES
(ESPECIALMENTE WALNUTS) SEMILLAS

CACAO 100% (SI ES EN BARRA DE VEGETALES (SIN O CON POCO ALMIDON,
CHOCOLATE DEBE CONTENER 70% CACAO O VARIEDAD DE COLORES, VEGETALES
MAS) CRUCIFEROS)

ESPECIAS (OREGANO, CANELA MOLIDA,
CURCUMA MOLIDA, ALBAHACA, SEMILLAS
DE MOSTAZA MOLIDA)

CAFE NEGRO Y TE VERDE

BAYAS (ARANDANOS, FRESAS, FRAMBUESAS,
MORAS) (*‘BERRIES ")

UVAS (ROJAS Y MORADAS TIENEN MAS
ANTIOXIDANTES) Y VINO TINTO

Resumen

PERSPECTIVA NUTRICIONAL:

1. Consumir 3 comidas principales con 2 meriendas (o 1 dependiendo el caso) en horarios fijos, en un lugar
adecuado y con el tiempo suficiente. Evitar distracciones, por ejemplo, la televisién o el dispositivo mévil.

2. Consumir frutay vegetales en ensaladas al menos 3y 2 veces al dia, respectivamente (5 tazas al dia). Preferir
frutas y vegetales de estacién/temporada que estan mas disponibles y menor precio.

3. Incluir grasas de buena calidad en las comidas y meriendas: aceite de oliva de extra virgen, aguacate,
mantequilla regular, mantequilla de almendra, oleaginosas (almendras, nueces, pecan, walnuts, mani, entre
otros). Esto mejora la calidad del aporte calérico diario, ayuda a mantener la saciedad por mas tiempo y
contribuye con los requerimientos de acidos grasos esenciales. Evitar grasas modificadas, como por ejemplo
grasas hidrogenadas y trans contenidos en margarinas y productos altamente procesados.

4. Los alimentos de origen animal deben ser frescos o congelados (evitar alimentos de origen animal procesados
o modificados) y pueden estar presentes en desayuno, almuerzo y cena, en caso de no disponer de ellos,
sustituirlos por la combinacién de 1 /2 taza de cereal cocido (arroz blanco o integral, quinoa, amaranto, trigo,
avena), 2/3 de taza de leguminosas cocidas o derivados (habichuelas, garbanzos, lentejas, soya, maiz).

5. Una vez culminada la lactancia materna o a parir del afio de vida, se debe ofrecer entre uno y dos vasos de
leche entera al dia (8 a 160z al dia).

6. Consumir alimentos fermentados, tales como el yogur o el kéfir (probiéticos naturales).

7. Reducir el consumo de alimentos altos en sodio, altamente procesados y altos en indice glucémico.

RUTINA PARA EL DESCANSO:

1. Esrecomendado al menos 7 a 9 horas de suefio por dia.

2. Importante para mejorar la calidad de las horas de suefio no estar en contacto con dispositivos electronicos
a la hora de acostarse, evitar estimulantes al menos 6 horas, preparar un espacio silencioso, oscuro y fresco
(65-75 °F, seglin sea cémodo para cada persona).

RUTINA DE ACTIVIDAD FiSICA:

1. Mantenerse activo/a, 150 minutos a 300 minutos de actividad fisica moderada y 75 minutos a 150 minutos
de actividad fisica vigorosa. Incluir a la tecnologia para poder hacer ejercicios en la comodidad de su hogar
(aplicaciones, internet).

2. Realizar actividad fisica al aire libre en la medida que se pueda teniendo en consideracion las medidas de
seguridad adecuadas de la pandemia.

FACTOR SOCIAL Y MANEJO DE ESTRES:

1. Reducir las interacciones percibidas como hostiles o que no brindan apoyo.

2. Enfatizar las relaciones que brindan apoyo y bienestar a nuestras vidas

3. Noserecomienda el aislamiento total si no se encuentra infectado con el virus de no poder hacerle de manera
fisica, se recomiendo el contacto via telefénica o redes sociales con personas significativas.

4. Participar virtualmente de eventos que promuevan bienestar espiritual

5. Practicar actividades que ayuden a reducir el estrés como musicoterapia, respiraciones/meditacién, yoga,
entre otras. Mediante la tecnologia se pueden experimentar ambientes de la naturaleza en la comodidad de
su hogar.




GUIA NUTRICIONAL
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Centro de Alternativas

CASA RAMON

Viabiliza la integracion exitosa de los y las
jovenes con experiencias adversas y sin hogar,

a la vida independiente. Ademas, pl

espacios libres de violencia mediante
diversas iniciativas de desarrollo comunitario,
prevencion de violencia infantil,

[Dt?Oo ‘«afll

Academia de

Abogacia
Juvenil

Garantiza mas y mejores politicas

enfocadas en apoyar la nifiez y sus familias,
especialmente aquellas en contextos de

violencias.

RED POR LOS DERECHOS
DE LA NINEZ Y LA JUVENTUD

de Puerto Rico

Asegurar la asistencia nutricional
suplementaria en los/as nifios/as,
romueve adolescentes y sus familias.

etc.

CEDAIN

CENTRO DE AYUDA
INTEGRAL PARA LA NINEZ

publicas Centro de Apoyo para la Nifiez y las
familias: Transformar las condiciones de
vida de la nifiez y familias especialmente

aquellas que se encuentran en contextos de

violencia, para garantizar espacios seguros y

amigables para el sano desarrollo mediante

estrategias que garanticen el acceso a
servicios integrados.

LAS NEGRAS

Asegurar la accesibilidad a los/as nifios/as,
adolescentes y las familias a la educacién
tecnoldgica, libros, espacio de estudio, etc.

CATE

Centro de Capacitacion y Asistencia Técnica:
Proyecto dirigido al fortalecimiento
organizacional de proyectos de servicios a
menores, familias y comunidades.
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