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Recomienda experto en nutricion cuidar alimentacion durante contingencia

Ante esta etapa de contingencia para evitar la propagacion del COVID-19, expertos en medicinay salud deportiva de la Secretaria
de Cultura del Estado de México dan recomendaciones para una sana alimentacion que fortalezca el sistema inmunol égico.

Al respecto, Luis Alberto Mora Silvestre, Maestro en Nutricion Deportiva, adscrito ala Direccién General de Cultura Fisicay
Deporte, detall6 que durante este periodo de aislamiento se debe de tener una alimentacién bal anceada.

?Es importante tomar en cuenta que la alimentacion tiene que cumplir con aspectos basicos, dentro de |o que méas conocemos como
saludable es el plato del buen comer, éste esrico en frutas y verduras, en cantidades moderadas cereales y en menor medida
productos de origen animal ?, afirmo.

Para Mora Silvestre el aislamiento voluntario es una perfecta oportunidad para desarrollar otros hébitos alimenticios, mejorando las
ingestas que serealizan alo largo del dia, incorporando productos de origen natural, ricos en vitaminasy minerales

?El objetivo es mejorar € sistema inmunol dgico, ahorita que estamos en casa, recordemos que las frutas y verduratiene el aporte de
Vitaminas C, D y E, que de algunaforma trabajan en formaintegral para mejorar la salud?, sefial 6 el nutridlogo.

Finalmente, Luis Mora hizo hincapié en que hasta el momento no hay estudios que comprueben que algin alimento inhiba el
coronavirus, pero esimportante fortalecer el sistemainmunol 6gico con productos que contrarrestan enfermedades respiratorias
Comunes.

?Como tal, no hay un alimento que esté cientificamente comprobado que disminuya el problema que estamos viviendo con este
virus, sin embargo s se havisto mejora en algunas enfermedades de vias respiratorias con algunos alimentos?, concluya.

Cabe recordar que en caso de presentar sintomas como tos seca, dificultad pararespirar y temperatura mayor a 38 grados, deben

[lamar alas lineas de ayuda 800-900-3200 habilitada en la entidad, o bien 800-004-4800 para €l resto del pais, donde recibiran
asesoria por parte de persona calificado.
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