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Alimentacion sanay confinamiento:
¢Una relacion dificil o una oportunidad
de encuentro?
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Nuestra alimentacion, al igual que otras acciones cotidianas, se puede
ver afectada por esta situacion de confinamiento en casay es necesario
adaptarla de forma que esta sea lo mas saludable a corto, medio y largo
plazo. Las reglas para conseguirlo son siempre las mismas, solo hay
gue adaptarse a las distintas circunstancias. Beatriz Beltran, miembro
del grupo INNOVADIETA y directora del master Nutricién y Dietética
Culinaria en Gastronomia de la Universidad Complutense de Madrid y
su colaborador del Departamento de Nutricion y Ciencia de los
Alimentos, el dietista y nutricionista Ignacio de Tomas, analizan cémo
hacerlo y proponen tres consejos para lograr una alimentacion
saludable en tiempos de COVID-19.
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Existen numerosas opciones de snacks con aporte nutricional interesante. / Elo Dahm.

Como muchos de nosotros somos comedores emocionales, seguro que esta
etapa que estamos viviendo se ve influida por el estado de inquietud y a
veces de ansiedad que nos provoca esta situacion de confinamiento. Ante
todo, optimismo: hay que comprenderlo y aceptarlo. Se trata de un periodo
de tiempo limitado que revertira.

Necesitamos una dieta variada, equilibrada, sostenible y palatable. Las
guias alimentarias basadas en alimentos nos resumen en qué consiste esa
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alimentacién. Asi, de acuerdo al disefio planteado por el grupo Innovadieta,
nuestro plato diario deberia cubrirse preferentemente con alimentos de origen
vegetal, especialmente frutas y hortalizas variadas, en segundo lugar cereales
integrales y legumbres y complementarse con otras fuentes de proteina de
calidad como son lacteos, huevos, pescados y carnes.

Llevamos casi dos semanas y ya podemos hacer una valoracion de como
nos esta yendo, proponernos un reto e intentar hacer un pequefio cambio.
Ese cambio puede centrarse en qué y cuanto comemos teniendo en cuenta
el plato innovadieta.

Pero no debemos olvidar que también la calidad nutricional de la
alimentacién puede verse beneficiada si nos fijamos no sélo en lo que
comemos sino en cdmo comemos y cuando comemos.

Una oportunidad para mejorar nuestra alimentacion

Las circunstancias de confinamiento son diferentes para cada uno y, por
tanto, las recomendaciones también lo son y no podemos dar un consejo
Gnico. Hay que ver esta situacion como una oportunidad excepcional para
pensar en como mejorar nuestra forma de alimentarnos para que esta sea
no solo fuente de salud, sino también de cultura y de placer.

Hemos dicho que comer es uno de los mayores placeres que nos acompafa
a lo largo de nuestra vida, entonces, ¢ no trataremos de fomentar ese placer
para alegrar la vida a los de alrededor?

Destacaremos tres aspectos de la forma de gestionar nuestra alimentacion
en la que vale la pena que nos fijemos: empezar por una buena planificacion
y gestion de la compra, cocinar mas en casa fomentando y desarrollando
habilidades culinarias propias y comer en familia o en compaiiia, siempre
que esto sea posible, salirnos un poco de la dindmica de comer rapido y con
estrés, siendo mas conscientes de lo que comemos y cOmo comemos.

Aunque la evidencia cientifica es aun limitada la bibliografia disponible
presenta el fomento de estas acciones como una ayuda eficaz en pro de la
calidad nutricional de la alimentacién, la salud fisica y psiquica de los
comensales, asi como de la calidad de vida.

Planificacion: una lista de compra saludable

Lo que compremos va a marcar la disponibilidad de lo que podamos comer.
Por tanto, es importante seleccionar bien los alimentos y llevar una lista de
la compra definida, atendiendo a los menus que hayamos pensado para los
dias proximos, dando prioridad a las preparaciones que incluyan frutas y
hortalizas, sin olvidar cinco raciones de piezas diarias.

Debemos tener en cuenta que durante estos dias no tendremos la
oportunidad de salir al exterior por lo que nuestra fuente principal de vitamina
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D, que es la exposicion solar, estara limitada. Asi serd conveniente comprar
alimentos que contengan esta vitamina. Las fuentes alimentarias mas ricas
en vitamina D son los pescados azules, atun, bonito y salmén son buenas
alternativas, en fresco o en lata. Una lata de 50 g de atin en lata en aceite
nos aportaria mas de la mitad de la cantidad necesaria de vitamina D diaria.
También puede ser una buena ocasién para consumir alimentos fortificados
por la industria en esa vitamina, en la seccién de lacteos tendras varios.

Por otro lado, es aconsejable evitar meter en el carro de la compra
demasiados caprichos que puedan ser una tentacién en los momentos de
aburrimiento (productos con gran cantidad de sal, azicar o grasa). En su
lugar, si se cae en el “picoteo”, nos vendréa bien tener a mano otros productos
con un aporte nutricional interesante.

Algunos snacks faciles de preparar a partir de ingredientes sencillos que
encontraras en el supermercado habitual pueden ser, entre otros, un bol de
yogur desnatado cremoso con fruta cortada, una brocheta de queso fresco
con tomates cherry o una tostada de pan integral con crema casera de frutos
secos, garbanzos o aguacate.

¢Por qué se nos anima a cocinar en casa?

La evidencia cientifica muestra cdmo cocinar en casa a partir de ingredientes
no modificados y utilizando adecuadamente las técnicas culinarias puede
ser un factor de proteccién de la salud. Si a esas habilidades culinarias se le
suman unos conocimientos basicos nutricionales que las guian de alguna
manera, el resultado seguramente se multiplicara.

En estos dias que tenemos mas tiempo, metamonos en la cocina;
disfrutemos de esos momentos. Si tenemos nifios incluyamosles en las
tareas culinarias. De una manera informal y entretenida estaremos
formandonos en unos buenos hébitos alimentarios y afianzando aquellos
gustos y preferencias que se encuentran en la linea propuesta por las guias
alimentarias.

El mejor momento para comer en compaifia

Los estudios cientificos avalan que comer en familia o en compafia con
frecuencia, aporta importantes beneficios para la salud, la calidad de la dieta y
la calidad de vida y el bienestar de los participantes. Estos resultados no son
sé6lo vélidos para nifios si no que se pueden extrapolar para el adulto, joven o
maduro.

Por esto, a todos aquellos que estén viviendo este tiempo de confinamiento
con mas personas se les presenta la oportunidad de vivir mas
conscientemente estos momentos de sociabilidad compartida que, sin duda,
alimentaran cuerpo y espiritu.
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Madrid.
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