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1.- Planeacion de compras

 Revise la comida en su casa

= . Guias
« Planifique todas las comidas, : :
utilizando los alimentos que Alimentarias

del
tiene en casa e identificando los Ecuador
que necesita comprar

* Priorice los alimentos frescos vy
minimamente
procesados cuando piense en las
comidas para los proximos dias

« Hacer una lista de compras



2.- En la feria

« Evite ir en momentos con grandes aglomeraciones, las comunidades pueden
establecer horarios para ir.
« Mantenga una distancia de al menos 1 metro y medio de otras personas

« Antes de comenzar a comprar, asegurese de que sus manos estéen limpias y tenga
cuidado de no tocar alimentos y envases que no comprara

 Evite tocarse la cara, boca y nariz mientras compra

. * Concentrese en su lista de compras, pero sustituya las
frutas, verduras y verduras en la lista, si encuentra otras
opciones mejores

 Evite los alimentos ultraprocesados



3.- En la casa

* Quitese los zapatos tan pronto como llegue de la
calle

« Lavese las manos hasta el antebrazo o banese,
cambiese de ropa.

« lave las frutas y verduras y, cuando sea posible, lave los envases de alimentos ©
desinféctelos con alcohol, cloro o limpiador multiuso

« Coma verduras y granos de vaina para el almuerzo y la merienda, y frutas para los
refrigerios. Dentro del grupo de frutas y verduras, opte por aquellas que duran mas



3.- En la casa

« Beber agua segura. Mantener un buen
estado de hidratacion es esencial. No

V4

olvide tomar agua durante todo el dia.

« Mantenga la rutina de las comidas diarias
hechas en casa, evitando comidas con
exceso de azucar, grasa y sal durante
todo el dia

* Mantener siempre las buenas practicas de higiene



En todas las circunstancias

Comparta todas las tareas domeésticas con las
personas que viven con usted. Involucre a
miembros de la familia, nifos en la planificacion
y preparacion de comidas

iCuidado! Evite compartir utensillos
como vasos y cucharas

Recuerda que la inflamacion del organismo es
un mecanismo de defensa para evitar danos en

los tejidos. Cuando hay inflamacion constante,
el sistema inmune no tiene la fuerza suficiente
para atacar un virus como el COVID-19.

Una mala alimentacion provoca inflamacion en el organismo,

afectando al sistema inmune.

Alimentos que producen inflamacion: Alimentos antiinflamatorios:

¢ Alimentos y bebidas ultraprocesadas  Alimentos no procesados

e Harinas refinadas s Frutas y vegetales .
* Leguminosas “ ,t ;
*Nuecesy semillas ¥/ =+
> ‘&%\,’

e Az(icares
e Cereales integrales v

e Grasas saturadas

Una dieta rica ilncrementa tu
en nutrientes consumo
antinflamatorios de alimentos

incluye: | antiinflamatorios!

s Frutas y verduras
crudas y de colores vivos
*Frijoles, lentejas,
habas y garbanzos

*Acidos grasos:
Omegas 3y 6
«Vitaminas A, C,Dy E

de origen natural

o Fibra soluble y * Maiz, amaranto, avena
no soluble y arroz integral
e Antioxidantes » Vegetales de hojas
como carotenoides verdes como quelites
y espinacas

y flavonoides




Lactancia Materna

’ -
La lactancia materna

Amamantar seguido o) .hay enfermedaq, Mantener la lactancia protege al bebé de
utilizar una mascarilla )
enfermarse, cuando esta

¢ cerca del bebé ¢
+ enfermo y cuando su
1T—1
pn T

?,I' l (_ familia estad enferma

Si hay que ir al hospital,
mantener al bebe con su

Lavarse las manos . )
Amamantar tanto mama y seguir

antes de amamantar como se pueda d :
amamantanao Tomado de La Liga de la Leche
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/




Alimentacion de adultos mayores

« La poblacion de edad avanzada es uno de los grupos que tiene
un mayor riesgo de tener la enfermedad grave de COVID-19.

o o « Por lo tanto, es importante adoptar medidas para reducir el riesgo
de infectarse, como estar aislado.

» Estas medidas de aislamiento y distancia social para minimizar la
transmision de COVID-19 pueden ser un factor de riesgo para el
empeoramiento del estado nutricional de los ancianos.

o o « Un peor estado nutricional puede aumentar el riesgo de
complicaciones, en caso de infeccion por COVID-19 vy, en
consecuencia, de mortalidad.



Alimentacion de adultos mayores

« Por lo tanto, es esencial que la poblacion de edad avanzada mantenga una dieta
sana y equilibrada, a fin de promover un estado nutricional adecuado y contribuir a la
reduccion de la morbilidad y la mortalidad.

« Toda la comunidad puede ayudar a que los adultos mayores accedan a alimentacion
saludable y agua segura, manteniendo la distancia social.



Alimentarias
“Ecuaclor

Guias
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Actividad fisica en epocas de
COVID-19




:(Qué es Actividad fisica?

Es cualquier movimiento corporal intencional producido por los musculos esqueléticos
gue determina un gasto energético.

Se puede realizar actividad fisica de muchas maneras diferentes:
* Ccaminando,

« montando en bicicleta

* realizando actividades recreativas activas (juegos, danza,baile ).
» realizando actividades cotidianas.

=

Ministero
di Salud Publica



La actividad fisica puede ser util en Ila
pandemia de coronavirus

La actividad fisica es una de las fuerzas mas poderosas para mantener la buena
salud. Al mejorar el funcionamiento de numerosos sistemas fisiologicos, la
actividad fisica ayuda a prevenir y/o tratar muchas condiciones de salud fisica y
mental.

Ministaro

April 02, 2020 by Jim Sallis, Ph.D., FACSM & Mike Pratt, M.D., M.PH., FACSM Sg de Salud Publica



Beneficios fisicos

Mejora la digestion O
* |

Promueve la salud cardiovascular

Fortalece los pulmones :
Mejora la salud de los huesos

Sg‘fvﬁvistem Hace mas facil las actividades de la vida diaria

e Salud Pablica



Beneficios psicologicos

Permite conocer nuestro propio
cuerpo

Mejora el estado de animo

Aumenta la relajacion mental Fortalece el rendimiento intelectual

Ministaro

Favorece el autocontrol Sﬁ ol i



Beneficios sociales

Mantiene una ocupacion positiva ‘ :
del tiempo libre

Incrementa la comunicacion

Aumenta el autoestima Fomenta las relaciones sociales

Ministero

do Salud Publica Favorece el autocontrol




Actividades al interior de casa

« Ponga musica y camine rapidamente la casa o subir y bajar gradas por 10 a
15 minutos, 2-3 veces al dia

« Baila con tu musica favorita
 Salte cuerda (si no tiene problemas articulares)
 Utiliza la bicicleta para ir de un lugar a otro

Ministera
di Salud Publica

Exercise is medicine. Ataying Active during the Coronavirus Pandemic 24 de marzo de 2020 ﬁ



Actividades al aire libre

Camine o trote por el vecindario, manténgase a 2 metros de distancia
« Manténgase activo en un pargue cercano

» Pasear en la naturaleza para mejorar la funcion inmune y lavate las manos al
legar a casa

* |radarun paseo en bicicleta
Trabaje jardineria
Juegos activos con la familia

Sg ‘ [‘J"gﬁ:é’wca Exercise is medicine. Ataying Active during the Coronavirus Pandemic 24 de marzo de 2020



:Siéentate menos !Mueévete mas!

« Simiras TV en los comerciales levantate
*  Muevete en la casa todo el tiempo

* Ayuda en los quehaceres de la casa como lavar ropa, sacar la basura, limpiar
la casa

* Sino puedes caminar o pararte, intenta levantar las rodillas sentado, estirar
el pie, hacer circulos con los brazos.

 Se activo en familia

Ministero
e Salud Pablica

Exercise is medicine. Ataying Active during the Coronavirus Pandemic 24 de marzo de 2020 Sﬁ



:Siéentate menos !Mueévete mas!

« Simiras TV en los comerciales levantate
*  Muévete en la casa todo el tiempo

* Ayuda en los quehaceres de la casa como lavar ropa, sacar la basura, limpiar
la casa

* Sino puedes caminar o pararte, intenta levantar las rodillas sentado, estirar
el pie, hacer circulos con los brazos.

 Se activo en familia
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iRecuerda!

Actividad Fisica
Para nifias/os y adolescentes

entre 5 a 1/ anos

La intensidad de la Actividad ! " ..
Fisica varia segun las personas 60 minutos d:f;;'ig; de Actividad

— - »"'7"".&9
.
N

Para adultos mayores de 64 AN

Es cualquier movimiento

corporal que lleve consigo
un gasto de energia

Para adultos entre 18 a
64 anos anos en adelante

30 minutos diarios ) B 30 minutos diarios & ﬁ)
de Actividad Fisica N YAl e Actividad Fisica A

g iConvierta el tiempo familiar en tiempo activo!




;Donde esta la salud?

“En el plato y en la zuela del
zapato”

Ito Flores 2014






