Comparte la UNCA recomendaciones de alimentaciéon y nutricion ante la
pandemia ocasionada por el covid-19

La Licenciatura en Nutricion de la Universidad de la Canada, esta comprometida
con sus alumnos y con la sociedad. Es por ello que, nos comparte algunas
recomendaciones de alimentacion y nutricion en este periodo de contingencia.

La clave es una buena alimentacion, un estilo de vida saludable incluyendo
actividad fisica, buena calidad de suefio y manejo de estrés asi como una correcta
higiene en el lavado de manos y manejo de los alimentos.

En estos momentos nos encontramos en un periodo de contingencia, por la
pandemia de COVID-19, la cual consiste en una infeccion respiratoria causada por
el virus SARS-CoV2. En adultos, los sintomas clinicos mas comunes son: fiebre
(87.9%), tos (67.7%) y fatiga (38.1%). También se puede presentar dolor muscular
y de articulaciones, dolor de cabeza, dolor abdominal, diarrea, dolor de garganta,
reduccion en olfato y sentido del gusto.

El sistema inmune protege al organismo de la invasion de patdgenos, se encarga
de movilizar la respuesta para contrarrestar el efecto de los microorganismos
invasores. Aunque es posible que no se pueda prevenir completamente una
enfermedad, un sistema inmunolégico saludable es una forma de brindarle a su
cuerpo proteccidon adicional. Concentrarse en alimentos ricos en nutrimentos y
comportamientos de estilo de vida saludables puede ser de mucha ayuda.

Los siguientes nutrimentos juegan un papel en el sistema inmunoldgico y se
pueden encontrar en una variedad de alimentos: Betacaroteno, vitamina C,
vitamina D, zinc, probidticos y proteina.

La buena higiene y el lavado de manos ayudan a prevenir la propagacion de
gérmenes. Es importante lavar los productos antes de comerlos o usarlos en
recetas. Limpiar los vasos, tenedores, cucharas y otros utensilios para reducir la
propagacion y el crecimiento de bacterias.



Asi como encontrar formas saludables y apropiadas de lidiar con el estrés, como
la meditacidn, escuchar musica o escribir. La actividad fisica también es una
excelente manera de ayudar a manejar el estrés y reducir el riesgo de algunas
enfermedades cronicas que podrian debilitar aun mas su sistema inmunoldgico. La
falta de sueno contribuye a una variedad de problemas de salud, como a un
sistema inmune débil. Se recomienda que los adultos duerman de siete a nueve
horas por dia, y los nifios de ocho a 14 horas, dependiendo de su edad.

Para cualquier duda o comentario comuniquese con la M.N.C. Nelly Gutiérrez,
Jefa de Carrera de la Licenciatura en Nutricion, al correo electronico
ngutierrez@unca.edu.mx.
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