
  



 

La alimentación y la nutrición son muy importantes. El cambio que hemos sufrido en 

nuestro estilo de vida debido a la cuarentena impacta en nuestra salud. Es importante que 

nos adaptemos a esta nueva situación también desde el ámbito alimentario. 

 La Academia Española de Nutrición y Dietética junto con el Consejo General de 

Colegios Oficiales de Dietistas Nutricionistas y RED NuBE (Red de Nutrición Basada en 

Evidencia) han redactado un documento titulado “Recomendaciones de alimentación y 

nutrición para la población española ante la crisis sanitaria del COVID-19” puedes 

encontrar el PDF completo aquí. 

7 recomendaciones clave en alimentación: 

 1.- Mantener una buena hidratación. 

 2.- Tomar al menos 5 raciones entre frutas y hortalizas al día. 

 3.- Elegir el consumo de productos integrales y legumbres. 

 4.- Elegir productos lácteos (leche y leches fermentadas/yogur) preferentemente bajos 

en grasa. 

 5.- Consumo moderado de otros alimentos de origen animal dentro de las 

recomendaciones saludables. 

 6.- Elegir el consumo de frutos secos, semillas y aceite de oliva. 

 7.- Evitar los alimentos precocinados y la comida rápida. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ALIMENTACIÓN ANTE EL COVID-19  

https://academianutricionydietetica.org/NOTICIAS/alimentacioncoronavirus.pdf


Recomendaciones a toda la población en la compra de alimentos y bebidas. 

Dadas las recomendaciones de las autoridades sanitarias de #YoMeQuedoEnCasa y 

evitar aglomeraciones innecesarias, los/as dietistas-nutricionistas sugieren adoptar una 

serie de medidas a la hora de realizar la compra, entre las que destacan una compra 

comedida, solidaria y ética en el estado de alarma. 

Si se compra alimentos de forma exagerada, puede que otras personas no encuentren lo 

que necesitan y además posiblemente contribuiremos al desperdicio de alimentos, un 

tema de gran preocupación a nivel mundial. 

Recomendaciones de compra: 

- Productos secos: legumbres, pasta de harina de legumbres, frutos secos, semillas, 

frutas y hortalizas desecadas o liofilizadas, harina de distintos cereales, pan 

tostado, pasta, arroz, fideos, cuscús, bulgur, quinoa, copos de avena, trigo 

sarraceno, mijo, etc. Preferir versiones integrales. 

- Alimentos envasados o enlatados: legumbres, verduras, conservas de pescado y 

mariscos al natural o en aceites de buena calidad (aceite de oliva virgen extra), 

leche, bebidas vegetales, gazpacho o salmorejo. Aceite de oliva, vinagre, sal, etc. 

- Alimentos congelados: verduras, legumbres, salteados de verduras (que sólo 

contengan verdura), pescados, mariscos, moluscos, carnes. Evitar varitas de 

pescado, filetes empanados, croquetas, etc. Que el único ingre- diente sea la carne 

o el pescado. 

- Productos perecederos que se pueden comprar frescos o refrigerados 

y también se pueden congelar (atendiendo a las instrucciones del fabricante): 

pan de barra o de hogaza, carnes, pescados y mariscos. Recuerde que algunas 

verduras y hortalizas, previamente escaldadas (por ejemplo: calabacín, berenjena, 

brócoli, coliflor, judías verdes, champiñones, etc.) también se pueden congelar. 

- Alimentos perecederos que solo se pueden conservar en refrigeración: 

hortalizas (también envasadas) que no se pueden congelar (por ejemplo, lechuga), 

algunas frutas frescas, huevos, lácteos (leches fermentadas como el yogur o el 

kéfir natural, mantequilla, quesos, requesón, cuajada), fermentado natural de soja, 

etc. y perecederos que se mantienen a temperatura ambiente y no se deben 

refrigerar: algunas frutas frescas como el plátano y los cítricos. 



 



 

 

QUE EL CORONAVIRUS NO TE QUITE EL SUEÑO  

Los momentos en los que nos invade el sueño, o las horas a las que sentimos hambre 

dependen de dos factores: un reloj biológico interno que es quién nos dice cuándo hemos 

de dormir y cuándo comer y unos sincronizadores, que son aquellos estímulos o hábitos 

que cada día ponen en hora nuestro reloj.  

Probablemente nunca antes hemos experimentado una situación en la que los niños y 

buena parte de los adultos vamos a permanecer confinados en nuestros hogares durante 

un tiempo aún por determinar. En esta situación, los sincronizadores sociales, como son 

los horarios escolares, contactos sociales con compañeros y profesores, actividades 

extraescolares, horarios de comedor han sido, de golpe, eliminados para intentar evitar la 

expansión del coronavirus. Por tanto, si queremos evitar que el coronavirus nos quite el 

sueño y que los ritmos de nuestros hijos se vuelvan caóticos, hemos de adoptar como 

objetivo prioritario el de potenciar estos sincronizadores perdidos, y todo ello, quedándote 

en casa. 

SUEÑO ANTE EL COVID-19 



¿Qué podemos hacer? 

El reloj biológico, el sueño y el estado de ánimo de nuestros hijos se beneficiará si somos 

capaces de trabajar con ellos en la consecución de tres objetivos complementarios: 

El primer objetivo es el de mantener unas mismas rutinas respecto a los horarios de 

sueño (especialmente del despertar), de comidas, de actividad física, de los momentos 

dedicados al trabajo escolar y al ocio. Además, en una situación tan especial como esta, 

en la que no hay un horario rígido de entrada al colegio, los horarios de sueño se pueden 

adaptar ligeramente a las tendencias naturales de vuestros hijos (de dormirse antes o más 

tarde dependiendo de si tienen un cronotipo de alondras o búhos), pero eso sí, 

manteniendo siempre un horario estable y razonable. 

El segundo objetivo es el de potenciar el contraste entre las actividades del día y el reposo 

nocturno. Las pilas del reloj biológico se cargan con la actividad diurna y el reposo 

nocturno. En este sentido es conveniente: 

- Reservar un tiempo para el sueño nocturno según lo que necesite su hijo; el tiempo 

medio de sueño suele ser 11-14 horas para los niños de 1 a 2 años, de 10-13 horas 

para los de 3 a 5 años, de 9-12 horas para los de 6 a 12 años y de 8-10 horas para 

los adolescentes. 

- Exponerse a luz natural durante al menos dos horas al día (por ejemplo, 

desayunando o jugando junto a una ventana bien iluminada). 

- Durante el día, especialmente en las primeras horas de la mañana, evitar tareas 

pasivas (ver la TV, usar el móvil). En estas horas es mucho mejor activar el cuerpo 

fomentando actividades que requieran una activación mental (hacer deberes, lectura 

o pasatiempos) o de ocio compartido y movimiento 

- Al menos una hora antes de acostarles es mejor crear una rutina relajante para 

“desconectar del día” (contar un cuento, ejercicios de relajación compartidos) en un 

ambiente con poca luz y ruido. 

- Es fundamental desayuna y evitar tanto el picoteo entre comidas como bebidas y 

comidas excitantes como el chocolate o los refrescos de cola, sobre todo, por la 

noche. 

El tercer objetivo ha de estar orientado a la sincronización de sus horarios con el día 

natural. Esto lo podemos conseguir con unas medidas muy sencillas, como son: 

- Dormir a oscuras y un poco antes de que se despierten sería recomendable que 

subiéramos las persianas del cuarto para que se despierten con la luz natural. 



- Siestas: en niños de 2-4 años continuaremos con la rutina que tuvieran en la guardería 

o el colegio, que se reduce a una siesta después de comer. Es importante que tanto la 

duración, como la hora en que se realice dicha siesta siempre sea la misma por la 

importancia, ya comentada, de mantener rutinas y horarios de sueño. En adolescentes 

no recomendamos al igual que en el adulto la realización de una siesta después de 

comer y en caso de hacerla será de corta duración (máximo 30 minutos) y nunca 

más allá de la 17 horas. 

- Comer y cenar pronto. En todo caso antes de las 15.00 para comer y al menos dos 

horas antes de ir a dormir para la cena. 

- Evitar la luz de las pantallas (móviles, tablets, ordenadores, videojuegos...) al 

menos dos horas antes de ir a dormir, o al menos usar un filtro de luz azul. 

Quizás podamos utilizar estos largos días de confinamiento social, en los que tanto 

tiempo vamos a pasar en casa, conviviendo con nuestros hijos, para aprender todos juntos 

a organizar mejor nuestro tiempo y así conseguir que el coronavirus no nos haga perder 

el sueño. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

EVITA EL SEDENTARISMO 

- Tiempo sentado - 

El teletrabajo y el hecho de no poder asistir a los centros educativos y deportivos, puede 

aumentar el tiempo sedentario, siendo por tanto necesario incluir en nuestro día a día 

acciones conscientes para evitarlo. ¿Cómo? 

Evita pasar mucho tiempo sentado. El Ministerio de Sanidad recomienda que los niños 

menores de cinco años no pasen más de una hora sentados, así como que el resto de 

población no supere las dos horas en esa posición. 

 Ponte una alarma y así no se te olvidará. Puedes aprovechar incluso este momento para 

realizar algún desplazamiento por casa. 

 Intenta incluir momentos en los que trabajes de pie, no siempre sentado/a. 

 Realiza rutinas periódicas para “romper” el sedentarismo. 

Reduce el tiempo de pantalla. Según el Ministerio de Sanidad los niños menores de 2 

años no deben pasar tiempo delante de la pantalla, los niños de 2 a 4 años no deben hacerlo 

más de una hora y el resto de población debe reducirlo al máximo, no superando las dos 

horas seguidas. 

Todas las recomendaciones del Ministerio de Sanidad sobre actividad física en la web 

‘Estilos de vida saludable’. 

 

AUMENTA TU ACTIVIDAD FÍSICA, LUCHA CONTRA LA INACTIVIDAD 

- Ausencia de movimiento - 

Aunque pensemos que es complicado, se puede continuar haciendo actividad y/o ejercicio 

físico en casa, intentando cumplir con las recomendaciones a nivel internacional (OMS). 

¿Cómo? 

EJERCICIO FÍSICO ANTE EL COVID-19  

http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/home.htm
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/es/


¡Muévete! No pienses que esto en casa es imposible, ¡se puede! 

 Puedes realizar actividad física con muchas de las cosas que tenemos en casa, para lo cual 

se recomienda acudir a publicaciones de personas colegiadas, donde encontrarás 

propuestas de todos los niveles con o sin materiales, de fuerza, de coordinación... ¡Haz 

tus retos! https://www.consejo-colef.es/recomendaciones-covid19 

¡Este puede ser un gran momento para hacer ejercicio de fuerza! 

 El entrenamiento de fuerza se convierte en el compañero ideal en estos casos. Se pueden 

hacer multitud de ejercicios con el propio peso corporal y sin necesidad de tener que salir 

de casa (sentadillas, flexiones en la pared, planchas…). 

 Para las personas mayores, el ejercicio de fuerza es todavía más importante, no es 

momento de dejar de hacerlo, o incluso, es el momento de comenzar a realizarlo. 

Es un momento perfecto para realizar ejercicio físico en familia. 

Con menores puedes realizar juegos y actividades: pon música y baila, diviértete 

jugando en movimiento, propón retos de equilibrio por tiempo, etc. 

Procura que el tiempo de videojuegos sea activo, con juegos que impliquen 

movimiento. 

Una vez terminado el ejercicio físico, es importante reforzar la higiene corporal. 

Recuerda que es muy importante hidratarse. 

 

Si tienes dudas sobre cómo entrenar en casa, contacta con profesionales cualificados/as 

del deporte. Y cuidado con algunas propuestas que circulan en la red. Asegúrate de que 

la persona que las propone cuente con los requisitos de cualificación para ello. 

Deseamos que a la mayor brevedad de tiempo podamos disfrutar de nuevo de volver a 

practicar actividades físico-deportivas en todos los entornos, pero, mientras tanto, 

intentemos sacar el máximo partido a todo lo que el ejercicio y la actividad física nos 

https://www.consejo-colef.es/recomendaciones-covid19


permite realizar en casa. Y no olvides que por el bien de todos/as #QuédateEnCasa, 

#YoMeMuevoEnCasa y #YoEntrenoEnCasa. 

A continuación se presentan algunos vídeos elaborados con la colaboración de la 

Diputació de Lleida y l’Institut Nacional d’Educació Física de Catalunya (INEFC): 

- Tens 15 minuts per a tu? (1) 

 https://www.youtube.com/watch?v=YTzteNpFpv4&feature=youtu.be 

- Tens 15 minuts per a tu? (2) 

 https://www.youtube.com/watch?v=LCHcf3PePNU&feature=youtu.be 

- Tens 15 minuts per a tu? (3) 

  https://www.youtube.com/watch?v=ePO3D8SPglc&t=46s 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.consejo-colef.es/search/.hash.qu%C3%A9dateencasa
https://www.consejo-colef.es/search/.hash.yomemuevoencasa
https://www.consejo-colef.es/search/.hash.yoentrenoencasa
https://www.youtube.com/watch?v=YTzteNpFpv4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=LCHcf3PePNU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ePO3D8SPglc&t=46s


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



MEDICACIÓN 

Si estás tomando un tratamiento de larga duración y te ha caducado el “Pla de medicació” 

no vayas al CAP, ves a la farmacia con la targeta sanitaria (TSI). 

Si el medicamento ya estaba en el “Pla de medicació”, te darán la medicación para un 

mes de tratamiento.Si el medicamento requiere un control especial, el farmacéutico o 

farmacéutica te indicará que te tienes que poner en contacto con tu médico o médica a 

través de la eConsulta y, si no es posible, por teléfono. 

El médico o médica valora la solicitud y emite el “Pla de medicació” para que lo puedas 

tener disponible desde la tarjeta sanitaria (TSI) o porque te lo puedas descargar 

desde “La Meva Salut”. 

Si todavía no tienes acceso a “La Meva Salut”, puedes hacerlo: 

- Llamando al teléfono 900053723 (de Lunes a Viernes de 8h a 20h) 

- A través del enlace: canalsalut.gencat.cat/lamevasalut-registre 

Recuerda: 

- Los farmacéuticos no tienen que llamar al médico. 

- No tienes que ir a la farmacia únicamente para imprimir tu “Pla de medicació”. 

Para más información, consulta canalsalut.gencat.cat/coronavirus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



REGULACIÓN EMOCIONAL 

La OMS y las autoridades de salud pública de todo el mundo están tomando medidas para 

contener el brote deCOVID-19.Sin embargo, esta época de crisis está generando estrés 

en la población. Estas recomendaciones de salud mental han sido desarrolladas por el 

Departamento de Salud Mental como apoyo para el bienestar a nivel psicológico y mental 

durante el brote de COVID-19. 

Para la población general: 

- Evite ver, leer o escuchar noticias que le causen ansiedad o angustia. Busque 

información que sea útil a nivel práctico para protegerle a usted y a sus seres 

queridos. Busque actualizaciones de información en momentos específicos 

durante el día en una o dos ocasiones. El flujo repentino y casi constante de 

noticias sobre el brote puede hacer que cualquiera se sienta preocupado. Cíñase a 

los hechos. Obtenga la información a intervalos regulares de la web de la 

OMS y plataformas de autoridades sanitarias locales con el objetivo de 

ayudarle a distinguir los hechos de los rumores. 

 Para cuidadores de niños: 

- Ayude a los niños a encontrar formas positivas de expresar emociones 

complejas como el miedo y la tristeza. Cada niño tiene su propia manera de 

expresar   emociones. A veces fomentar actividades creativas tales como el juego 

o el dibujo pueden facilitar este proceso. Los niños se sienten aliviados si pueden 

expresar y comunicar sus sentimientos en un ambiente seguro y de apoyo. 

- Mantenga a los niños cerca de sus padres y familiares si se considera seguro, 

y evite separar a los niños de sus cuidadores en la medida en la que sea posible. 

Si un niño necesita ser separado de su cuidador principal, asegúrese de que la 

atención alternativa sea adecuada y de que un profesional sanitario, hace un 

seguimiento periódico del niño. Además, asegúrese de que durante estos periodos 

de separación, se mantenga un contacto regular con los padres y cuidadores, a 

través de llamadas telefónicas o videollamadas programadas dos veces al día u 

otra comunicación apropiada para su edad (por ejemplo, redes sociales según la 

edad del niño). 

- Mantenga rutinas familiares en la vida diaria tanto como sea posible, 

especialmente si los niños están en cuarentena. Proporcione actividades 

apropiadas para la edad de los niños. En tanto como sea posible, anime a los niños 



a seguir jugando y socializando con otros, aunque solo sea con miembros de la 

familia cuando se aconseja restringir el contacto con otros. 

- Durante épocas de estrés y crisis, es habitual que los niños busquen más 

cariño y sean más demandantes con los padres. Explique el COVID-19 a sus 

hijos con sinceridad y con información adecuada a su edad. Si sus hijos tienen 

preocupaciones, abordarlas de forma conjunta puede aliviar su ansiedad. Los 

niños observarán los comportamientos y emociones de los adultos en busca de 

pistas sobre cómo manejar sus propias emociones en tiempos difíciles. 

Técnicas basadas en Mindfulness: 

- Respiración 3 minutos:  

https://www.dropbox.com/s/izrb2k4yn6nhifq/Respiraci%C3%B3n%203%20min.mp3?dl=0 

- Respiración 5 minutos:  

https://www.dropbox.com/s/sfu8vyqr7ojvi9o/Respiraci%C3%B3n_5_minutos.mp3?dl=0 

- Tacto tranquilizador: 

https://www.dropbox.com/s/kz77zvqa5osn2pb/Tacto_tranquilizador_SocialMind.mp3?dl=0 

- Ancla: 

https://www.dropbox.com/s/l4wjsyv5gmaezzt/Ancla%20CBP%20%281%29.mp3?dl=0 

- Autoprotección emocional para combatir el estrés: 

https://www.dropbox.com/s/eu8o5vwhrx30z09/Autoprotecci%C3%B3n%20Emocional%20para

%20combatir%20el%20estr%C3%A9s%20del%20Aislamiento%20y%20el%20Miedo%20%28c

oronavirus%20y%20dem%C3%A1s...%29.mp4?dl=0 

Relajación para niños: 

- Técnica de Koeppen: 

https://www.dropbox.com/s/ywdg0gfnumk4eka/Ansiedad_Koeppen_ni%C3%B1os.pdf?dl=0 

Técnicas de relajación: 

- Relajación muscular progressiva de Jacobson: 

https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A 

- Sesión de relajación audio-guiada: 

https://www.youtube.com/watch?v=vMNxaNheEH4  

- Método Schultz: 

https://www.youtube.com/watch?v=tu6STHiYJuY 

Mandalas: 

- https://mandalas.dibujos.net/ 

 

 

https://www.dropbox.com/s/izrb2k4yn6nhifq/Respiraci%C3%B3n%203%20min.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/sfu8vyqr7ojvi9o/Respiraci%C3%B3n_5_minutos.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/kz77zvqa5osn2pb/Tacto_tranquilizador_SocialMind.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/l4wjsyv5gmaezzt/Ancla%20CBP%20%281%29.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/eu8o5vwhrx30z09/Autoprotecci%C3%B3n%20Emocional%20para%20combatir%20el%20estr%C3%A9s%20del%20Aislamiento%20y%20el%20Miedo%20%28coronavirus%20y%20dem%C3%A1s...%29.mp4?dl=0
https://www.dropbox.com/s/eu8o5vwhrx30z09/Autoprotecci%C3%B3n%20Emocional%20para%20combatir%20el%20estr%C3%A9s%20del%20Aislamiento%20y%20el%20Miedo%20%28coronavirus%20y%20dem%C3%A1s...%29.mp4?dl=0
https://www.dropbox.com/s/eu8o5vwhrx30z09/Autoprotecci%C3%B3n%20Emocional%20para%20combatir%20el%20estr%C3%A9s%20del%20Aislamiento%20y%20el%20Miedo%20%28coronavirus%20y%20dem%C3%A1s...%29.mp4?dl=0
https://www.dropbox.com/s/ywdg0gfnumk4eka/Ansiedad_Koeppen_ni%C3%B1os.pdf?dl=0
https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A
https://www.youtube.com/watch?v=vMNxaNheEH4
https://www.youtube.com/watch?v=tu6STHiYJuY
https://mandalas.dibujos.net/
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