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Buenas tardes papas y mamas, desde el Departamento de nutriciéon del grupo Baskonia-
Alavés queremos poner a vuestra disposicion una serie de recomendaciones sobre habitos de
vida saludable, centrandonos sobre todo en "tips” de alimentacion para vosotros y para
vuestros hijos e hijas.

En primer lugar, y de forma general, nos gustaria recalcar la importancia de los 4 pilares para

gozar de buena salud, a saber: descanso, alimentacion, ejercicio fisico/actividad fisica y
manejo del estrés.

uena salud

2. A>3 4
p= N

Descanso Manejo Ejercicio Alimentacién
estres fisico

Todos y cada uno de estos pilares influyen sobre el correcto funcionamiento del sistema
inmune. Si bien es cierto que no existen métodos para potenciar el sistema inmune mas alla
de un limite al que se puede llegar siguiendo una serie de pautas. No es momento de
comprometer nuestro sistema inmune realizando entrenamientos extenuantes o a los que no
estamos acostumbrados, no descansar adecuadamente, llevar dietas muy bajas en kcal o por
el contrario, dietas hipercaldricas (basadas o no en ultraprocesados) que favorecen la
inflamacion, o por un exceso de estrés (cortisol-anti-inflamatorio). En las proximas paginas
desarrollaremos brevemente cada uno de estos puntos y acabaremos con la parte de
alimentacion en la que profundizaremos un poco mas.
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DB S$Canso
Cuando dormimos se reparan las ceélulas

CENTRO DE NUTRICION dafadas, se estimula el sistema inmune ,
BASKONIA-ALAVES _i# se repara el dafio muscular generado
durante el ejercicio, aumenta la actividad
del sistema linfatico (se deshace de los
desechos), ademas es el momento en el
gue asimilamos toda la informacion
procesada durante el dia. Tras una buena
noche de suelo nos  sentimos
revitalizados.

No descansar de manera adecuada
desequilibra nuestro ritmo circadiano (reloj
biol6gico) y por lo tanto también se ve
perjudicado nuestro sistema inmune Yy
endocrino. Aumenta el apetito y las ganas
de comer alimentos procesados, lo que se
relaciona con un aumento del riesgo de
obesidad, diabetes, enfermedades
cardiovasculares, infecciones...

sz

¢PARA QUE SIRVE?

c¢Qué hacer?

« Adultos: duerme minimo 7 horas. GEHTHUUEHU[HWWN

IA-ALAVES A

Ninos: cerca de 9 horas iy

e Intenta ir a la cama a la misma hora ﬁ.CT | EMF;?J EUNPUTJM 0 DE
* Procura no usar el movil, tablets, etc.
en la cama.

, CALIDAD DE VIDA
+ Si es posible, cena minimo 2 horas | . % SALUD FiSICA
antes de irte a la cama ' N FUNCION COGNITIVIE
SALUD MENTAL
« Si te afecta la cafeina, procura tomar
café o té solo por la mafiana.

e« Comprueba la calidad de tu colchén y
almohada.

ATLETlcu ESTARA MAS CERCANO A LAS 9 H MIENTRAS G
DESEMPENO ACADEMICO 0 SALUD GENERAL MAS CERCANO A

* Procura que tu habitacion se mantenga
en una temperatura agradable para
dormir (18-22 grados centigrados).
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@Maneio del estrés

La relacion entre sistema inmune y
sistema nervioso es compleja, no obstante
esta mas que demostrada su conexion. De
hecho, nuestra mente tiene tanta
relevancia en nuestro estado de salud,
gue en psicologia se relacionan 4 tipos de
personalidades con determinadas
enfermedades asociadas.

Un amplio nimero de investigaciones
corrobora la implicacion del estrés cronico
en diversos problemas de salud.

Existen una serie de biomarcadores
(sustancias que secreta nuestro cuerpo)

que se vinculan al estrés psicosocial y
corresponden al cortisol (antiinflamatorio),
la IL-6 y la PCR (Proteina C Reactiva).
Estos marcadores han sido reportados
como los mas importantes asociados a
inflamacion cronica aguda.

(Dra. Ainhoa Anuzita)

El estrés cronico puede conllevar a una leve inmunodepresién:

. Actividad inmunitaria deprimida: mas procesos infecciosos por
microorganismos oportunistas como infecciones de orina, otitis, cuadros
catarrales, etc. Ademéas, se facilita la aparicién de enfermedades autoinmunes.

. Problemas de coagulacién de la sangre y cicatrizacién.

« Reactivacién de enfermedades inflamatorias y autoinmunes: si se padece
alguna patologia de naturaleza autoinmune es posible que durante estos
periodos de estrés se presenten exacerbaciones.

. Retencion incrementada de los virus en los tejidos.

. Disminucién de las células NK, encargadas de la eliminacidon de células
tumorales e infectadas por virus.
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g PLAN DE

Eierciciu fisico/actividad

¢ QUE ES ESO DEL GASTO ENERGETICO DIARIO?
¢QUE PODEMOS HAGER PARA NO ENGORDAR?

Gasto Ejercicio Fisico (GEF)

Gasto energético diario producido por
la practica de ejercicio programado

100 % Non Exercise Activity
Thermogenesis (NEAT)

Gasto energético diario empleado en
cualquier actividad no considerada como
ejercicio fisico. Es decir, resto de
actividades realizadas durante el dia.

75%

50%

25%

EI gasto energético total es la suma de cada uno de los componentes que se

muestran en la imagen superior. El gasto energético en reposo durante estos

dias sera parecido, sin embargo, al tener que estar en cuarentena, tanto el GEF
como el NEAT se veran disminuidos. Parece l46gico entonces, seguir dos
estrategias: realizar ejercicio fisico en casa y mantenernos lo mas activos
posible (NEAT). Ademas, la ingesta cald6rica deberia reducirse. Respecto al
ETA, esta comprobado que los alimentos proteicos aumentan este gasto.
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‘ Alimentaciﬁn

Nuestra alimentacion, tanto de pequefios como adultos deberia ser variada y equilibrada, muy
rica sobre todo en alimentos de origen vegetal: fruta (3 piezas al dia), verduras (tanto en
comida como en cena) y hortalizas. Es importante, dado el estado de cuarentena, controlar el
consumo de aquellos alimentos mas caldricos (aceites, mantequilla, ultraprocesados, fuentes de
hidratos como cereales, arroz, patata, yuca y boniato, de carnes grasas y salsas) y de las
cantidades del resto de alimentos, aunque sean saludables. Por ejemplo, nadie duda que el
aguacate o el aceite de oliva son saludables pero también son alimentos con alta densidad
energética. Consumir patatas, cereales y arroz con moderacion, preferiblemente integrales,
legumbres y frutos secos (max. 25 g (150-160 kcal) de 3 a 5 veces semana). Los lacteos
(preferentemente desnatados) pueden consumirse 1-2 veces al dia pero su consumo no es
indispensable. La proteina debe aportarse, preferiblemente, a través de fuentes de alto valor
biologico como carnes magras (2-3 veces semana) (pollo, pavo, conejo, cordero lechal...) y
también pescados, tanto azules (1-2 veces semana) como blancos (2 veces/semana),
legumbres (2-3 veces/semana) y huevos (3-5 semana). Si algin miembro de la familia esta
siguiendo un patron de alimentacion vegano, especial cuidado con los siguientes nutrientes: zing,
vitamina B12, hierro, calcio y omega 3. Las carnes rojas y los embutidos, por su aporte de grasas,
deben consumirse con menor frecuencia o directamente evitarlos.

Acompafiar las comidas de agua preferiblemente y evitar el consumo de zumos envasados,
refrescos, bebidas alcohdlicas...

4-8 anos: 1,5 litros
9-13 ainos: 1,8-2,1 litros
14-18 ainos: 2-2,5 litros
> 18 afos: 2,7 litros

4-8 anos: 1,5 litros
9-13 ainos: 2-2,4 litros
14-18 aios: 3 litros
> 18 anos: 3-3,5 litros

*Cantidades aproximadas.
Los alimentos aportan un 25%

del agua que neceistamos
ingerir al dia.
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ESTRATEGIAS PARA MANTENER LA COMPOSICION CORPORAL DE
ADULTOS, JOVENES Y NINOS

DISMINUIR CANTIDADES,
ESPECIALMENTE DE HIDRATOS DE PRIORIZAR EL GONSUMO DE
CARBONO: PASTA, ARROZ, FUENTES PROTEICAS MAGRAS
PATATA, PAN

2-3 PIELAS I]5FHUTA AL DIA PRIORIZAR

MANTENTE HIDRATADO CONSUMO DE VERDURAS

EVITAR/DISMINUIR EL CONSUMO CONTROLAR EL CONSUMO DE
ACEITE (20-25 mi/dia) Y FRUTOS
DE ZUMOS/REFRESCOS/BEBIDAS o O L
ALCOHGLICAS '

ESTRATEGIAS DE AYUNO SNACKS 0 MERIENDAS BAJAS EN
INTERMITENTE 16/8 (ADULTOS) KGAL (0 BIEN SALTARSE ESAS
(SALTARSE DESAYUNO 0 CENA) TOMAS)

EJERCICIO DEL DOCUMENTO
RABAJO-ESCUELA & MANTENERSE
ACTIVOS

_ PRIORIZAR
LAGTEOS DESNATADOS

DESEANSA BIEN “VUESTR PROPID PESO
MANTEN UNR RUTINA DIARIA. (FLEXIONES, SENTADILLAS
NO ESTAS DE VACACIONES GEMELOS. . ] '
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ALIMENTOS RECOMENDADOS

GRASAS SALUDABLES

(SALUDABLE NO SIGNIFICA QUE NO SEA
ALTO EN KCAL)

e Aceite de oliva virgen extra

» Aguacate

e Frutos secos al natural

e Crema de frutos secos (sin
azUcares o sal afiadida)

HIDRATOS DE CARBONO

(PREFERIBLE QUE SEAN COMPLEJOS.
PRIORIZAR INTEGRALES)

e Arrozintegral

o Pastaintegral o de legumbres
(preferiblemente)

« Maiz

e Qulnoa

o (Couscous

* Legumbres: lentejas, garbanzos,
alubias, guisantes

» Tubérculos: patata, boniato, yuca.

VERDURAS Y HORTALIZAS
.

Todas las verduras y hortalizas son buenas
(si te sientan bien). Preferiblemente las de
temporada, pero si no es posible las
verduras congeladas o listas para el
consumo pueden ser una opcion.

NOTA: podéis comer todas las que querais,
teniendo més cuidado con las ricas en
almiddn (calabaza, zanahoria)

FRUTOS SECOS
|

Se pueden consumir frutos secos, sin
embargo, son bastante caldricos (aprox.
550/600 kcal por 100g) por lo que
controlaria su ingesta estos dias en funcion
del gasto energético que tengais. Max. 20-
30 g/dia

CARNES MAGRAS Y
HUEVOS

e Huevos de gallina

e C(Clara de huevo pasteurizada

e Aves: pollo, pavo.

e Jamon de pollo/pavo, lomo, cecina

« Conejo

« Carnes rojas magras: lomo de cerdo,
solomillo de cerdo, solomillo de
ternera, entrecot.

PESCADOS
|

Mas caléricos que los blancos
» Pescados azules: salmon,

atun, bonito, caballa, sardinas

« Pescados blancos: merluza,
lenguado, rape, besugo, mero,
pescadilla.

LACTEOS
I

e leche desnatada

e Yogur natural

e Queso batido 0%

e Quesos frescos bajos en grasa

FRUTAS
|

Todas las frutas son una buena opcion.
Preferiblemente  escoger las de
temporada, 3 raciones al dia es una
buena cantidad.

NOTA: procurad consumir la fruta
entera y no en zumos. Intentad variar
(no  comer siempre platano por
ejemplo)



DEPARTAMENTO I]E NUTRICION
BASKONIA-ALAVES + =Y ba)lh

BASHORTA

.——_.-"_;q-

Harinas refinadas .
Bolleria

auténtica

| I'IOGI“G'

Cremas de cacao
Cereales azucarados Galletas azucaradas

Chocolate con leche Zumos envasados y
bebidas azucaradas

Fritos

Embutidos Patatas chips
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SNACKS Y MERIENDAS
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Frutos rojos Quesd fresco
Energia: 30-40 kcal/100 g Energia: 46 kcal/100 g

Frutos secos Chocolate .negro 70%
Energia: 150-180 kcal/30 g Energia: 105 kcal/20 g

Mixto de jamén, queso fresco y Gambas, pina, lechuga, cebolla, salsa
tomate rosa
Energia: 281 kcal aprox. Energia: 231 kcal

Pavo, cebolla, perejil picado y sal Vegetal: lechuga, cebolla, huevo,
Energia: 269 kcal aprox. tomate, 3-4 puntas esparragos y media
cucharada de mahonesa light
Energia: 264 kcal aprox.
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SNACKS Y MERIENDAS

1 manzana, queso fresco, 1 fresa, 1 platano, nueces,
frambuesas, avena, un poco de arandanos, queso fresco y
crema de cacahuete. crema de cacahuete
Energia: 266 kcal aprox. Energia: 270 kcal aprox.

1 kiwi, 3 frambuesas, 2 cucharadas Crema de cacao y avellanas,
de yogur natural y 1 cucharilla de un puiado de arandanos, 1
semillas de chia. melocotén, coco rallado.
Energia: 211 kcal aprox. Energia: 297 kcal aprox.

Ingredientes Pasos a seguir:

Tortitas (maiz, arroz 0 avena) (parauna tortita):

Cogemos una batidora y

1 huevo anadimos el huevo, la leche, la avena, el
" yogur, la canela, el chocolate,
1 yogur .desnatado lalevaduray la Stevia.

Batimos hasta que la masa esté compacta.
En una plancha o sartén
ponemos el fuego a temperatura media,

1/2 vaso leche
desnatada

1 taza avena (si vamos echamos un poco de aceite de oliYa y
a preparar las lo esparcimos con papel de cocina.
Ponemos la masa en la
. plancha y dejamos entre 5y 8 minutos
1 taza avena (si vamos dependiendo de cada fuego.
a preparar las tortitas de Una vez terminadas podemos anadir los
arroz o maiz, estos deben estar ingredientes que queramos
previamente cocidos (frutas, miel, siropes, frutos secos
" picados).

1 cucharadita
chocolate desgrasado

1 cucharadita de ;
canela o Stevia Energia: 321 kcal aprox.

1/2 cucharadita
levadura royal.
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SNACKS Y MERIENDAS

Tortitas de platano (1 racion)

Ingredientes:
» 1 platano
» 2 cucharadas harina
* 1 huevo

Pasos a seguir:

1.Ponemos todos los ingredientes en un bol y lo
batimos todo hasta que quede una masa espesa.

2. Después lo ponemos en la sartén con un poco de
mantequilla o unas gotas de aceite de oliva. Y lo
servimos cémo queramos, con frutos secos, frutas,
miel, jamén de york, chocolate negro.

Energia: 227 kcal aprox.

Macedonia de frutas

Ingredientes:

1009 de pifia

509 de fresas

20 Mg de arandanos

1 Manzana

1 chorrito de zumo de naranja
e 20 g Quinoa cocida

Energia: 284 kcal aprox.

Brocheta de frutas

Ingredientes:

= Fresas
= Kiwi
» Platano

* Queso fresco

Energia: 177 kcal aprox.



