Recomendaciones alimentarias en el periodo de
pandemia, fases de desescalada y nueva normalidad
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berrian

Dietary recommendations in the pandemic period, de-escalation phases and new

normality

La pandemia sanitaria mundial debida a la irrupcién y
fuerte expansion del coronavirus SARS-CoV-2, que esta
provocando la enfermedad denominada oficialmente
por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como
COVID-19%, est4 ocasionando un ntimero muy elevado
de personas contagiadas y mas de 371.000 de muertes
segun las estadisticas oficiales en el mundo. En Espana
se contabilizan 27.133 fallecidos de manera oficial, aun-
que podrian ser muchos mas cuando se regularicen
todos los datos (30 de mayo de 2020)2 El avance de la
enfermedad con gran potencialidad de contagio desde
el aparente km 0 en Wuhan (China) ha ido preocupando
paulatinamente a la poblacién y a las autoridades sani-
tarias hasta que, a la vista de su gran contagiosidad, el
elevado nimero de fallecimientos, la vertiginosa sobre-
carga de los servicios sanitarios y la ausencia de un tra-
tamiento etiolégico obligd a las autoridades
gubernamentales, siguiendo las recomendaciones de la
OMS, a declarar el estado de alarma sanitaria y ordenar
el confinamiento de la ciudadania con mayor o menor ri-
gurosidad en la mayoria de los paises®.

En Espafia, el confinamiento y la alarma sanitaria se
decretaron el 14 de marzo alas 12 de la noche. En gene-
ral, solo se podia salir brevemente a realizar la compra
de comida, productos de higiene, limpieza, medicamen-
tos u otros elementos basicos, a depositar la basura y a
pasear al perro, en su caso. El resto del tiempo habia que
permanecer en el domicilio excepto los profesionales re-
lacionados con los denominados servicios esenciales
(sanidad, seguridad, alimentacio6n, atencién social...)*.

A nivel estatal, unos 18.625.000 hogares sufrieron
restricciones de movilidad y cambios bruscos en sus ha-
bitos de vida. En Euskadi 629.400 ntcleos familiares con
una ocupacién media de 2,84 personas®. El teletrabajo
en muchos sectores, incluida la docencia, tuvieron que
reinventarse a marchas forzadas para desempefiar lo
mejor posible los distintos cometidos. En esta situacion
muchas personas se han visto abocadas a la pérdida
temporal o definitiva de su puesto de trabajo, a la difi-
cultad de buscar uno nuevo en el caso de los parados, y
a la pérdida de rutinas en el colectivo de jubilados y de
los menores no escolarizados.

En los dias previos y en los primeros dias de confi-
namiento se vivié una dinamica de urgencia por acapa-
rar alimentos en los domicilios. Fueron los dias de
compra compulsiva de papel higiénico, legumbres, cer-
veza, latas y productos de larga duracién y productos
de limpieza y desinfeccidon de uso doméstico. Fueron los
dias de largas colas en supermercados, panaderias y far-
macias®’.

En estos primeros dias desde el departamento de Fi-
siologia de la Facultad de Medicina y Enfermeria de la
Universidad del Pais Vasco (UPV/EHU), en colaboracion
con la Real Academia de Medicina del Pais Vasco
(RAMPV/EHMEA) y la Sociedad de Nutricién Comunita-
ria (SENC) planteamos un documento de recomendacio-
nes dirigido a la poblacién general que fue difundido por
distintos medios del Pais Vasco y también a partir de dis-
tintas plataformas estatales y diarios en papel a toda la
poblacion espaiola®.



Tabla |
Recomendaciones alimentarias en el periodo de confinamiento total o parcial

Priorizar los platos y preparaciones a partir de vegetales y hortalizas. Aportan menos calorias y una buena sensacion de saciedad

(purrusalda, guisantes, ensalada variada)

Es el momento oportuno de los platos de legumbres con verdura.

Consumir pan integral elaborado con harinas de grano entero, paellas vegetales y pasta integral.

Preferir las carnes blancas, hamburguesas vegetales y tortillas de verdura.

Utilizar en crudo cebollas, ajos y hierbas aromaticas.

Asegurar 5-7 piezas o porciones de fruta al dia + 1 racién de frutos rojos.

Interés de los lacteos enriquecidos con vitamina D y los fermentados sin azucar.

Incluir en torno a los 2 litros de agua (agua y liquidos saludables)

Imprescindible 2-3 sesiones diarias de actividad fisica en casa o terraza (estiramientos, Pilates, bicicleta estatica, yoga, no utilizar el

ascensor...)

Cumplir las recomendaciones de consumo en relacion a las bebidas alcohdlicas fermentadas de baja graduacion o incluir bebidas

fermentadas sin alcohol.

Disefiar una agenda diaria para estar ocupado. Higiene del suefio.

Nota: al finalizar el dia y cumplidos los objetivos alimentarios, culturales, ocupacionales, gimnasticos y domésticos
podemos otorgarnos un pequefio premio a elegir: onza de chocolate negro, unos frutos secos, una cervecita sin
alcohol, un trocito de bizcocho preparado en casa o una sabrosa manzana. Siempre con buenos alimentos y ex-
tremando los cuidados de higiene personal y distanciamiento social.

Estas recomendaciones iniciales (tabla I) planteaban
minimizar la compra por impulso, la compra de alimentos
de caracter compensatorio a la situacién de dificultad
(dulces, snacks salados), evitar los productos ultraproce-
sados, mejorar de manera global el perfil alimentario
(puede consultarse la version en castellano y en euskera
de la Pirdmide de la alimentacién saludable de la SENC en
su sitio web: www.nutricioncomunitaria.org), en un mo-
mento en el que los ciudadanos disponian de tiempo para
disefiar y cocinar de manera mds adecuada. En un apar-
tado complementario se insistia en la necesidad de reali-
zar actividad fisica dentro de las posibilidades en el
interior del hogar, terrazas u otros espacios de la vivienda
y prestar atencion a unos minutos de sol en brazos y pier-
nas sin proteccién para evitar la deplecion de la vitamina
D. Varios puntos relacionados con alimentos, movilidad y
breve exposicion a los rayos solares estaban pensados
parala promocion y el mantenimiento de un buen estado
nutricional e inmunolégico®.

En el marco de esta situacion de riesgo nos plantea-
mos realizar una encuesta por internet para conocer
mejor los cambios en la alimentacién de los ciudadanos
confinados. La iniciativa tuvo muy buena acogida y, a
partir de los datos de 1.036 encuestas validas con parti-
cipacion de todas las Comunidades Auténomas y edades
de 20 y mas afios, hemos extraido algunas conclusiones
claves que nos van a permitir reforzar nuestros mensa-
jes de recomendaciones poblacionales en las préximas
semanas!.

El primer andlisis de resultados sobre habitos ali-
mentarios nos ha permitido estimar que la ciudadania
se ha motivado para configurar ments mas saludables,
con mayor consumo de frutas, verduras, hortalizas y
pescados. Se han animado en una gran proporcién en co-
cinar en casa e incluso en elaborar pan y reposteria ca-
sera. También se ha detectado un aumento en el
consumo de bebidas fermentadas de baja graduacién en

especial a partir de la cerveza, vino, algunos aperitivos
y chocolate. Por el contrario, los productos ultraproce-
sados, las carnes rojas, las bebidas azucaradas y los des-
tilados de alta graduacién han descendido de manera
significativa incluso en los mas jovenes'!.

Estos datos estan en buena sintonia con los datos
aportados por algunas compaiiias de distribucién de ali-
mentos y otras de estudios de mercado!**®,

El dia 4 de mayo de 2020 comenz6 lentamente la fase
de desescalada, que serd asimétrica por zonas geografi-
casy que, en todo o en parte, es posible que no se llegue
ala denominada “nueva normalidad” total hasta bien en-
trado el mes de julio. La fase 0 o de preparacion, con ape-
nas modificaciones en el confinamiento salvo por la
autorizacidn para salir a la calle durante una hora al dia
distribuida en franjas horarias segtin grupos de pobla-
cion, a una distancia limitada, y la timida apertura con
muchas restricciones de pequefios negocios como pelu-
querias, se ha alargado hasta el 17 de mayo?®.

En esta fase de recuperacién paulatina de la movili-
dad y actividades se van a seguir viviendo riesgos para
la salud, recuperacién de personas que contrajeron la
enfermedad, situaciones dificiles en el plano personal,
laboral y social que en todo o en parte van a seguir mer-
mando el equilibrio emocional y el potencial inmunolé-
gico de muchos ciudadanos.

En este escenario nuestro grupo de trabajo y las en-
tidades cientificas que representamos pensamos en la
importancia de seguir cuidando con intensidad el patron
alimentario personal y familiar y como accién de gran
relevancia social sugerir el apoyo a los productos locales,
a los servicios de proximidad y a las tiendas de barrio.
Proteger la actividad de cada territorio, su produccién,
su paisaje y sus gentes en todo lo que nos sea posible.

Aunque ya lo venfamos haciendo con nuestro com-
promiso con el movimiento Slow Food Makilaren Kofra-
dia, la Feria de productos artesanos singulares GUSTOKO


https://www.nutricioncomunitaria.org/es/

Tabla Il
Sugerencias para una compra saludable y comprometida durante el periodo de desescalada y normalizacion

1. Disefia y consensua un menu diario o semanal que satisfaga las preferencias alimentarias y en buena medida que esté plante-
ado dentro de las recomendaciones para una alimentacion prudente, sabrosa, saludable y sostenible.

2. Enbase al esquema anterior, elabora la lista de la compra y planifica sus puntos de adquisicion.

3. Prioriza los alimentos frescos sobre los productos procesados o muy procesados. Que estos ultimos sean solo un comple-

mento o elemento ocasional.

4, Prioriza los productos de proximidad; los productos de temporada son la mejor opcion.

5.  Realiza como primera opcion las compras de los alimentos en los mercados de proximidad, en las tiendas de barrio o en aque-
llos establecimientos que tengan una seccion de productos locales. No dejemos que estos puntos de compra desaparezcan de
nuestras calles, ni que dejen de conocernos por nuestro nombre y preferencias.

6. Inférmate de la posibilidad de comprar algunos productos directamente del productor, agricultor o ganadero.

7. Los mercados semanales o singulares de productos artesanos y de proximidad son un aliciente cultural, gastronémico y de
apoyo al sector rural. Visitemos alguno/os en nuestra localidad incluidos los ecomercados mas cercanos.

8.  Prioricemos los alimentos y productos complementarios de fabricacion nacional/estatal como complemento a nuestra primera
linea de compra local o de cercania. Incluidos los de empresas multinacionales pero fabricados a nivel local o nacional.

9.  Valoremos la posibilidad de obtener algunos alimentos de nuestro interés en la huerta, terraza o balcén. Pueden ser un ele-

mento educativo para los mas pequefios.

10. Los productos de calidad deben tener un precio justo. La calidad tiene un precio y los productos de calidad suelen ser mas se-
guros, mas duraderos e incluso mas estéticos. En los temas del comer evita en lo posible los productos de baja calidad nutricional.
Si es necesario, nos podemos plantear aquello de: “menos veces, pero de mejor calidad”.

11. Sigue siendo solidario con quien mas lo necesita. Ayuda en tu familia, entorno o barrio a aquellas personas que necesitan
ayuda alimentaria o personal. Las asociaciones vecinales, ciudadanas, religiosas y las ONG necesitan nuestro apoyo, ahora mas

que nunca.

12. Las personas mayores o con necesidades especiales deberian ser nuestra prioridad a partir de acciones de asesoramiento,
acompafnamiento o ayuda alimentaria, incluida la cesta de la compra. Por nuestra salud fisica, emocional, econédmica y social; nadie

se puede quedar atras.

(BEC, 2020) y la iniciativa “Euskadi zure platerean”, para
esta nueva fase elaboramos una bateria de sugerencias
orientadas a cumplir los objetivos que hemos mencio-
nado'’. En la tabla II se describen las acciones recomen-
dadas para apoyar a los productos de proximidad, a los
productores del sector primario de todos los rincones
del pais y a las personas mas vulnerables para que en
esta situacion de cruel crisis sanitaria y social nadie se
quede atras y todos tengamos herramientas para cuidar
y cuidarnos lo mejor posible con responsabilidad y com-
promiso.

En la nueva normalidad las estimaciones de las em-
presas de estudios de mercados se centran en que vol-
vera el interés de las comidas preparadas, se
mantendran algunos “descubrimientos” como la compra
online, el interés por la comida saludable y los suplemen-
tos dietéticos®®. En los casos mas vulnerables se incre-
mentara la compra de marca blanca y la demanda en
comedores sociales y bancos de alimentos'®.

La idea que recuperamos de otras épocas pasadas es
que, en los casos de dificultad econdmicay en las personas
menos favorecidas, la ayuda social deberia ir acompanada
de un programa de educacion para la salud y de alfabeti-
zacion alimentaria. Es posible —tenemos que hacer que
sea posible— arbitrar una comida de bajo coste, pero de
un notable valor nutricional. En especial que no incorpore
productos alimenticios baratos, quiza de agradable sabor
y facil consumo, pero de consecuencias negativas para el
equilibrio ponderal y el estado de salud.

Aqui una vez mas, al igual que en otras épocas de cri-
sis econdmica, la Nutricién Comunitaria puede jugar un
papel clave en el empoderamiento de la ciudadania para
saber cuidar mejor su alimentacién y ganar en respon-

sabilidad para sus estrategias de autocuidado de salud.
Pequefios esfuerzos e iniciativas en este sentido rinden
unos importantes resultados en términos de salud y
ahorro de costes econémicos y mejora en los indicado-
res de salud.

El emprendimiento, la productividad y la autoestima
pueden tener mejores oportunidades con un mejor es-
tado de salud y equilibrio emocional. Con una adecuada
alimentacion y con una dosis diaria de actividad fisica
gratificante estaremos mas cerca de conseguir o mante-
ner nuestros logros.
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