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Recomendaciones de alimentaciéon saludable
b durante la contingencia por COVID-19

LY

La nutriciéon saludable es imprescindible para tener una buena calidad
de vida, prevenir enfermedades y mejorar nuestra respuesta a distintos
desafios de salud en situaciones de estrés, o escenarios en los que nuestra salud
se ve comprometida como en diversos padecimientos, ademas apoya la
recuperacion en caso de enfermar.

Actualmente, vivimos una emergencia sanitaria causada por el virus
SARS-COv-2, que provoca la enfermedad COVID-19, la cual se ha evidenciado
que se agrava al presentar comorbilidades relacionadas con la alimentacién.
Uno de los principales problemas de salud que afectan a la poblacion a nivel
mundial, son las enfermedades cronicas no transmisibles como son: sobrepeso-
obesidad, diabetes tipo 2, hipertension, entre otras.

Dichos padecimientos, al no ser tratados a tiempo o de manera
adecuada, someten al cuerpo a un estrés metabdlico, que impide su correcto
funcionamiento, provocando asi irregularidades y afecciones en 6érganos vitales y
en el desempeno total del sistema inmune.

Es aqui en donde resulta importante llevar a cabo acciones individuales,
familiares y comunitarias que se fundamenten en la creacién de estilos de vida
saludables y el empoderamiento de la salud, asi como acciones que ayuden al
bienestar fisico y social, ejemplos claros de estos son la actividad fisica y la
alimentacion saludable, habitos que ayudan al fortalecimiento del sistema
inmune.

Existen numerosas guias de alimentacion que nos pueden ayudar a
alimentarnos de manera adecuada, dependiendo del pais o region en donde nos
encontremos. En México existe el plato del bien comer, el cual estd basado en
los alimentos con mayor disponibilidad en el pais, con la ayuda de este podemos
llevar a cabo una alimentacion completa, equilibrada, variada y adecuada a
nuestras necesidades; y al prepararla de forma higiénica podemos aprovechar al
maximo los nutrientes que ésta Nnos aporta.

Una alimentacién saludable y balanceada puede ayudar a fortalecer el
sistema inmune para resistir la infeccién por el virus SARS-CoV-2.
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El plato del bien comer nos muestra cémo debe lucir nuestro plato
diariamente y nos recomienda que debemos incluir al menos un
alimento de cada grupo, siendo estos: frutas y verduras, cereales y

tubérculos, leguminosas y alimentos de origen animal.

Al seguir estas recomendaciones podemos cubrir nuestra ingesta diaria
recomendada de cada nutriente, previniendo asi deficiencias que puedan
afectar nuestra salud, ademas de limitar los alimentos altos en grasas o calorias
gue puedan propiciar el desarrollo de las enfermedades créonicas no transmisibles
antes mencionadas.

Se sabe que, al no alimentarse sanamente ya sea, cCon una ingesta excesiva
de alimentos altos en grasas, bajos en nutrientes o ambas condiciones (como es
el caso de la comida chatarra), nuestro cuerpo no se encuentra preparado para
responder ante amenazas como enfermedades o infecciones, lo cual puede dar
como resultado una enfermedad larga y con complicaciones.

Existen diferentes nutrientes que contribuyen a que el sistema
inmunologico tenga la capacidad suficiente para combatir enfermedades
infecciosas, si nuestra alimentacidén no es la adecuada, el sistema inmune se
debilita y puede verse comprometido su funcionamiento.

A continuacién, se mostrardn varios nutrientes que nos ayudan a
fortalecer el sistema inmunolégico:

e Probiéticos: son bacterias benéficas que viven en nuestro intestino, las
cuales en conjunto forman la flora intestinal (microbiota), estas bacterias
apoyan en el metabolismo de diferentes nutrientes y entre ellos fortalecen
las defensas de nuestro organismo. El mejor alimento donde los podemos
encontrar es el yogur,ya que debido a su proceso de fermentacion contiene
los microorganismos que ayudan en la barrera de nuestro sistema inmune.

e Prebidticos: siendo estos en su mayoria altos en fibra funcionan como
nutrientes para el microbiota intestinal, algunas fuentes importantes de
este tipo de nutrientes son: granos integrales, frutas y verduras como el
platano, cebolla, ajoy leguminosas como la soya.
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e Antioxidantes: estos previenen el desarrollo de enfermedades

degenerativas y el envejecimiento prematuro, los podemos encontrar en

las verduras de color verde, como las verdolagas, espinacas y el brocoli,

también algunas verduras de color rojo-naranja como el tomate, la

zanahoriay los pimientos. Los tés e infusiones naturales también son buena
fuente de antioxidantes.

¢ Omega 3. este nutriente nos ayuda a evitar inflamaciéon en nuestro
organismo, se encuentra presente en pescados azules como el atun, la
sardinay el bacalao, semillas de linaza, los cacahuates y las almendras, y en
aceites de cocina como el de soya y el de canola.

e Vitaminasy minerales: aun cuando todos los componentes de estos dos
grupos son importantes y necesarios para mantener una salud 6ptima, nos
enfocaremos principalmente en los que nos ayudan a fortalecer nuestro
sistema inmunolégico como son:

o Vitamina A: principalmente conocida por mejorar la vision, sin
embargo, también es necesaria para el crecimiento, division celular,
reproduccion y para el sistema inmune, ademas ayuda al buen
funcionamiento de oOrganos importantes como el corazon,
pulmonesy rinones.

Fuentes comunes: zanahoria, lacteos, huevos, vegetales de hoja
verde, calabaza, pimiento rojo.

o Vitamina B6: es esencial para el buen funcionamiento de las
enzimas, ademas es importante para el desarrollo normal del
cerebro, ya que ayuda a mantener de manera optima el sistema
inmunoldgico también es necesario para el sistema nervioso.
Fuentes comunes: chicharos, papa, atun.

o Vitamina C: funciona principalmente como antioxidante pero
ademas el cuerpo la necesita para formar vasos sanguineos,
cartilagos, para producir colageno (proteina para la cicatrizacion de
heridas), mejora la absorcion del hierro y es vital para el
funcionamiento del sistema inmune y el proceso de curacion del
cuerpo.

Fuentes comunes: frutas citricas, brocoli, tomate, pimientos.
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o Vitamina D: esta vitamina es necesaria para la formacion y buen
mantenimiento de los huesos, ademas es importante para el
movimiento de los musculos y para que el sistema inmunoldgico
pueda combatir con distintas amenazas.

Fuentes comunes: Huevos, pescado, champinones, alimentos y
jugos enriquecidos.

o Vitamina E: es un poderoso antioxidante, importante para la salud
visual, asi como sanguinea, el buen funcionamiento del cerebro y
piel, el cuerpo la necesita para estimular el sistema inmunoldgico y
también para el reproductor.

Fuentes comunes: vegetales de hoja verde, frutos secos y semillas.

o Magnesio: regula el sistema nervioso, la funcion de los musculos, los
niveles de azUcar en sangre, ademas ayuda a formar proteinas, en la
formacion de la masa 6sea y tiene ademas funcion inmunologica.
Fuentes comunes: aguacate, leguminosas, platanos, pasas,
espinacas, frutos secos, granos enteros, etc.

o Hierro: es necesario en el cuerpo para la produccion de energia, para
fabricar la hemoglobina, es importante para el crecimiento y
desarrollo del cuerpo. Ademas, es importante para el sistema
inmunoldgico y reproductor.

Fuentes comunes: leguminosas, huevos, carnes blancas y rojas,
chicharos, frutos secos, mariscos, soja, etc.

o Selenio: conocido también como antioxidante, es un nutriente
necesario para mantener al cuerpo sano, es importante para la
reproduccion, para proteger al cuerpo contra infecciones y para la
correcta funcion de la glandula tiroidea.

Fuentes comunes: huevos, frutos secos, granos enteros, mariscos,
carnes blancasy rojasy alimentos enriguecidos

o Zinc: ayuda al sistema inmunoldgico para combatir bacteriasy virus
gue puedan atacar nuestro organismo, también es necesario para la
fabricacion de proteinasy para el crecimientoy desarrollo del cuerpo.
Fuentes comunes: leguminosas, carne de res, lacteos, carne de res,
mariscos, cereales fortificados, granos enteros, etc.
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El llevar una dieta variada que incluya frutas, verduras y granos integrales
puede ayudarnos a obtener las vitaminas y minerales gue necesitamos para
mantenernos saludables y fuertes.

Recuerda, que es importante mantener una alimentacién saludable, no solo
durante la contingencia por COVID-19, sino también a largo plazo con el fin de
prevenir futuras enfermedades como son las crénicas no transmisibles, apdyate en
el “plato del bien comer” y consume alimentos que sean de temporada, de manera

gue estén disponibles en tu localidad y aproveches al méaximo los nutrientes que estos
te ofrecen.

Habitos Saludables

Sumado a una adecuada alimentacion, la adopcién de estilos de
vida saludable, te ayudara a mantener de mejor manera tu estado de
salud, por lo que, es importante que siempre tengas en cuenta las .
siguientes recomendaciones, no solo durante la contingencia:

o Procura mantener un peso saludable, el cual puedes calcular facilmente
mediante el Indice de Masa Corporal (IMC) que oscila entre 18 y 24.9 kg/m?, el
tener un IMC saludable nos ayuda a evitar dificultades respiratorias y disminuir
la fatiga. Si presentas un IMC superior o inferior, apdyate con un profesional de

la salud y busca llevar a cabo un plan de alimentacién de acuerdo con tus
necesidades.

Indice de Masa Corporal

Categoria
(kg/m?)
Por debajo de 18.5 Bajo peso
18.5a24.9 Saludable
25.0a29.9 Sobrepeso

30a 399 Obesidad

Mantente bien hidratado, cubriendo diariamente los requerimientos de agua.

Especialmente en un clima caluroso caracteristico de la regidn y aungue no sientas sed,
es importante tomar entre 6 y 8 de vasos de agua natural al dia para mantener la salud
intestinal y reforzar las funciones del sistema inmune. La hidratacion es un aspecto
importante, especialmente si has presentado sintomas febriles; tomar agua en las

cantidades recomendadas puede contribuir a mantenerse estable en su temperatura.

Recuerda que las bebidas azucaradas como sodas, jugos de caja y
bebidas energizantes no son recomendables, evita consumirlos.
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e Si has presentado sintomas respiratorios deberas restringir los
alimentos considerados “irritantes” como los condimentos, la cafeina,
picante y los alimentos que son “punzocortantes” como las tostadas, asi
como alimentos que tengan huesos y espinas, ya que pueden provocar tos
innecesaria y resequedad en las mucosas de la garganta, lo ideal es no
consumirlos mientras nos encontramos enfermaos.

e EIl tiempo de comer es solo para eso, evita comer realizando otras
actividades como ver TV, usar el celular o aparatos electrénicos, come
lentamente acompanado de preferencia de un familiar, y recuerda, no
tienes que sentirte lleno sino saciado.

e Come tranquilo, cuando comas que ésa sea tu Unica actividad. Procura
comer en compania y de preferencia en familia. Disfruta tu comida y evita
realizar otras actividades que interfieran con la percepcion del hambrey la
saciedad.

e Mantente activo, realizar actividad fisica con regularidad ayuda a mantener
a nuestro cuerpo sano, con mayor flexibilidad y mejor rendimiento tanto
mental como fisico, hacer ejercicio ha demostrado mejorar el sistema
respiratorio, asi como la circulacion y el buen funcionamiento del corazon.
Se recomienda realizar actividad fisica diaria por al menos 30 minutos,
siguiendo la recomendacion de quedarse en casa, puedes utilizar articulos
del hogar para esta actividad.

Factores de riesgo durante la contingencia por COVID-19

Como ya se menciond anteriormente los estilos de vida pueden marcar la
pauta en el proceso de salud-enfermedad de una persona o una comunidad, por
ello es de suma importancia que nuestros usos y costumbres estén
encaminados en la busqueda de la salud. Es importante que, durante la
contingencia por COVID-19, si una persona es sospechosa o un caso confirmado
de la enfermedad, de manera inmediata deba interrumpir su practica para no
deteriorar aln mas su estado de salud.
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A continuacién, se hace mencién de sélo dos acciones que ponen en
gran peligro la salud de una persona en cualquier momento de su vida:

@ Fumar, el humo del tabaco genera inflamacion en los bronquios y
puede hacer que la enfermedad se complique aln mMmas.

e @ El consumo de bebidas alcohélicas debilita el sistema inmunitario

y, por consiguiente, reduce la capacidad para hacer frente a las
enfermedades infecciosas.

Procura seguir estas recomendaciones estés o no dentro de los
grupos de riesgo de desarrollar complicaciones que ponen en riesgo la
vida, como personas con exceso de peso, diabetes mellitus o
hipertensién arterial o enfermedades del corazén. Los cambios que se
mencionaron son importantes y necesarios para mantener un estilo y
calidad de vida saludable a largo plazo.
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Recomendaciones saludables

Las decisiones que tomamos en el dia a dia en cuanto a nuestra
alimentacion y la actividad fisica tienen un impacto en nuestra salud. Llevar un
estilo de vida saludable nos ayuda a prevenir o retrasar enfermedades crénicas a
largo plazo, ademas de mejorar nuestra respuesta ante enfermedades infecciosas
como es el caso de la enfermedad causada por el virus SARS-CoV-2.

Por lo anterior, ponemos a tu disposicion algunas recomendaciones que
ayuden a fortalecer su sistema inmune a través de una alimentacion saludable y
el consumo de alimentos, frutas o verduras disponibles durante la temporada.

Anexo 1. Recomendaciones para mejorar tu alimentacién durante la
contingencia por COVID-19.

Durante la contingencia COVID-19 es importante tomar en cuenta los factores
gue pueden alterar nuestra ingesta de alimentos, por lo que te dejamos las

siguientes recomendaciones.

CORONAVIRUS

covio-19 SALUD SONORA

| ‘

RECOMENDACIONES‘ PAR

MEJORAR TU at/mentacin

Durante la contingencia por COVID-19

e l
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Come lo suficiente: Disfruta tu comida, Come tranquilo, al
« Ni de mas ni de menos evita realizar otras hacerlo que sea tu unica
e De acuerdo con tus actividades que interfieran actividad y en compaiiia

necesidades con tu sensacion de de tu familia.

* No tienes que sentirte lleno, hambre y saciedad.
sino satisfecho.

» INFORMATE EN: CZ Al p— @ SONORA
#QuédateEnCasa 57 @ssiledsonon ¢ |t I,



B

“-*—| Gobierno del Servicios de

@ A“ Estado de Sonora | Salud de Sonora Coordinacion General de Servicios de Salud y Proyectos Estratégicos de Salud

Direccién General de Promocién a la Salud y Prevencion de Enfermedades
Direccion de Promocion de la Salud

Anexo 2. Ante la contingencia por COVID-19 renueva tus habitos
saludables

Prepara a tu cuerpo para enfrentar enfermedades mejorando tus habitos
diarios como los mencionados a continuacion.

Ante la contingencia por COVID-19 CORONAVIRUS
RENUEVA TUS /4 7 ss |

Adquiere
Estilos de vida
> > Tomando
saludables Realizando suficiente agua

Que te ayuden a actividad fisica
mantener un estado
de salud 6ptimo para Cll.'ida"d°.t}'
batir " alimentacion

com f
enfermedades.

Manteniendo un
peso saludable

INFORMATE EN: 378 &
#QuédateEnCasa  o'vossnmes ¢ |, (PP SONORA

de 6 a 8 vasos al dia
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Anexo 3. Que la prevencién sea tu mejor aliado

Una forma de contar con un sistema inmunoloégico saludable es evitando
el consumo de bebidas alcohdlicas, tabaco y alimentos altos en grasas y azucares.
Mantén un estilo de vida saludable, esto te traera beneficios a largo plazo,

previniendo enfermedades y complicaciones, mejorando asi tu calidad de vida.

CORONAVIRUS INFORMATE EN: (@) (F) @SSaludSonora
covip-19) SALUD SONORA @ covid19.saludsonora.gob.mx

Durante la contingencia por COVID-19

Que la prevencion sea
tu mejoraliado

Procura %X Evita

Comida chatarra

@ Fumar
@ Bebidas alcohédlicas

iFortalece tu sistema inmune!

TR
Gobierno del Secretaria /
Q Estado de Sonora \N e ‘
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Anexo 4. Que tu mejor opcion sea una buena alimentacién

Al alimentarte de manera saludable obtendras vitaminas y minerales
necesarios para que tu cuerpo funcione de manera 6ptima, esto ayudara a
mantener tu sistema inmunoldgico fuerte y capaz de enfrentar todo tipo de
enfermedades.

CORONAVIRUS INFORMATE EN: () (f) @SSaludSonora
covip-19) SALUD SONORA @ covid19.saludsonora.gob.mx

Que tu mejor opcion sea una
buena alimentacion

r

Vitaminas
A,CYD

Prebiodticos y
probioticos

’

Antioxidantes

Gobierno del | Secretaria

Estado de Sonora de Salud Publica
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Recomendaciones para mejorar el sistema inmunolégico

La funcion principal del sistema inmunoldgico es prevenir o limitar
infecciones, proteger nuestro cuerpo de “invasores” como lo son virus, bacterias,
hongos o bien, toxinas. El mantener nuestro sistema inmune fuerte hace enfrente
de mejor manera las amenazas a la salud.

Anexo 5. Nutre a tu sistema inmune

Hay una gran cantidad de alimentos que te pueden ayudar a mejorar tu
sistema inmune y poder responder mejor ante una enfermedad.

Recomendaciones durante la contingencia por COVID-19 CORONAVIRUS
(CLEDI SALUD SONORA |

Prébioticos
Yogur sin azucar,
~ productos lacteos
fermen ﬁd‘”ﬂ

- -~

A

Antioxidantes J Omega3

Brocoli, acelgas, espinaca, = Atun, sardinas, yemade
| zanahoria, naranja y huevo, aceite desoyay

~ toronja. ‘canola.

A
s .j

- INFORMATE EN: v :
#QuedateEnCasa [ @ssaludsoncrs o | B Qﬂ SONORA
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Anexo 6. Beneficios del consumo de antioxidantes

Ademas de reforzar nuestro sistema inmunoldgico, los antioxidantes
presentan numerosos beneficios en nuestro cuerpo, no olvides agregarlos a tu

dieta diaria.

Beneficios del CORONAVIRUS

CONSUMO DE ANTIOXIDANTES ==

Los antioxidantes
previenen el
desarrollo de
enfermedades

degenerativas y el

~ envejecimiento
prematuro.

éDonde se encuentran? En las vitaminas A, C, E, Selenio y Zinc.

#QuédateEnCasa )y mss.iudse: oo | (P, SONORA

(»)(f) @SSaludSonora
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Anexo 7. Snacks saludables para el verano

Durante el verano podemos preparar diferentes postres refrescantes y
nutritivos, con diferentes combinaciones y obtener asi mas vitaminas y minerales,

qgue pueden disfrutar todos los miembros de la familia.

CORONAVIRUS
(COVID19)

+ #QuedateEnCasa

CONSUMO DE ANTIOXIDANTES |\

Una buena opcion para el verano, son las

Falotas de Frata /Vat«/‘ag

Que son ricas en antioxidantes.

Utiliza frutas

de temporada
y accesibles, asi
aprovechas al maximo
sus nutrientes.

& Secretaria_
1) de Salud Pablica

INFORMATE EN: (¥)(f) @SSaludSonora
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DURANTE LA CONTINGENCIA POR SOROnrnnen

REFUERZATUSISTEMA INMUNE

Prueba estas
paletas de yogur

agregandoles frutas
y el cereal de
tu preferencia.

INFORMATE EN: oAl po— &
#QUédateEncasa (w)(f) @SSaludSonora € Im{fu"vmuu \?s;lud m
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Recetas saludables para mejorar el sistema inmune

Una gran variedad de alimentos ayuda a mantener fuerte nuestro sistema
inmunologico, se pueden realizar varias combinaciones de estos para aprovechar
diferentes nutrientes y tener una alimentacion mas rica. A continuacion, se
mostraran algunas de las diferentes opciones.

Anexo 8. Desayunos saludables

Hay diferentes opciones de desayunos que nos proveen de las vitaminasy
minerales que fortalecen nuestro sistema inmune.

DESAYUNOS SALUDABLES SORQintonn

QUE AYUDAN A FORTALECER EL SISTEMA INMUNE

Una dieta variada
en frutas, verduras
y granos integrales
nos ayuda a obtener las
vitaminas y minerales
que necesitamos para
mantenernos

- INFORMATE EN: 7q
#QuedateEncasa (w)(f) @SSaludSonora @5

Secretari e 2
| de Salud Publica 9 m
- Salud
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Anexo 10. Alimentos para el sistema inmune

Existen varios alimentos que fortalecen el sistema inmune, si no sabes que
cocinar, que sea saludable y delicioso. Te dejamos las siguientes opciones ricas en

vitaminas, minerales y antioxidantes que nos ayudan a combatir enfermedades.

ALIMENTOS QUE AYUDAN A FORTALECER EL CORONAVIRUS

SISTEMA INMUNE B

i 4 vh - S
Pescado empapelado
con espinaca y tomate,

acompaiiado de
ensalada de papa.

_425kcal

Recuerda incluir alimentos ricos en antioxidantes y en OMEGA 3.

zanahoria, acompaiiado
de arrozrojoy
consomé de verduras.

325 kcal.

BIg

- INFORMATE EN: R P— &
#QuédateEnCasa ;) @ssaledsonon o |smme. KPP SONORA
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Anexo 11. No te olvides de alimentar a tu flora intestinal

Los alimentos altos en fibra ademas de mejorar los procesos digestivos

nos ayudan a nutrir nuestra flora intestinal.

No te olvides de alimentar a tu Sﬁ,ﬁ
o
lora Inlestinal

Consume alimentos

| ricos en fibra, X:[I[:]
sirve de nutrientgpara
’,, nuestra flora intestinal
combatiendo asi todo

' tipo de enfermedades. -
L&V
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Vitaminas que fortalecen nuestro sistema inmune

Existen un gran numero de vitaminasy minerales, cada uno tiene funciones
importantes en nuestro organismo por lo que debemos de tener una
alimentacion variada y poder obtenerlos todos. En esta seccion puedes aprender
un poco de ellas.

Anexo 12. Beneficios de la vitamina C

Sabemos que la vitamina C es recomendable para prevenir enfermedades,
conoce un poco Mas sobre sus beneficios y en que alimentos puedes obtenerla.

CORONAVI RUS INFORMATE EN: (@) (f) @SSaludSonora

covip19) [/ @,} covid19.saludsonora.gob.mx

BENEFICIOS DE LA
VITAMINAC

Se encuentra principalmente en frutas y verduras, siendo
los citricos los de mayor concentracion.

& Antioxidante

Favorece la cicatrizacion de tejidos,
y trabaja en conjunto con el hierro.

M Fortalece

Su presencia en el cuerpo ayuda
a mantener el sistema inmunolégico
trabajando correctamente.

O Fuente comiin:

O v & e

Citricos Melon Fresas Tomate
» ’
Pimientos
(al menos 2 por dia)
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Anexo 13. Vitamina A esencial en tu dieta

¢Sabias que.. ademas de mejorar nuestra vision, la vitamina A también
fortalece nuestro sistema inmune? No olvides consumir diferentes alimentos que
la contengan haciendo tu dieta, mas completa y saludable.

CORONAVIRUS INFORMATE EN: () () @SSaludSonora
(CATLED] SALUD SONORA | @ covid19.saludsonora.gob.mx

En la prevencionylucha contra el COVID-19

LAVITAMINA “A”

ESESCENCIALEN
TU DIETA

4 Res, pollo, pescado,
higado, huevos. il

en Vitamina A

"W Leche, mantequilla,

»/ “5 queso. ! o ‘

& Melén, papaya, X ﬂ ) ‘[:

mango- Conocida por sus beneficios a la vista,
pero también indispensable para el
b Espinaca, zanahoria,  correcto funcionamiento del sistema
brocoli, repollo. inmunolégico.

Alimentos ricos

de Salud Publica
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Anexo 14. Los beneficios de la vitamina D

La vitamina D tiene multiples beneficios hacia la salud, desde nuestro
sistema 6seo hasta el inmunologico, la puedes obtener de diferentes fuentes.

CORONAVIRUS INFORMATE EN: (¥) (f) @SSaludSonora
[EILE0] SALUD SONORA @ covid19.saludsonora.gob.mx

ELPODERDE LA
VITAMINA

Durante la contingencia por COVID-19, la vitamina D
brinda grandes beneficios a nuestro cuerpo.

1. A ;Donde obteneria?
[ I |

Disminuye el riesgo de contraer La vitamina D (en especial D3) se
infecciones respiratorias. obtiene a través de tres fuentes:

Protege contra infecciones
generales e inflamacién.

Luz Solar (90%)

@ 3 B

Ayuda a mejorar el sistema
inmunoldgico. »

A, Alimentacién (10 %)
Fortalece la estructura
osea.

&

P o Suplementacién via oral

(la que el médico le indique)

@

Mejora el estado de animo.
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Anexo 15. Banos de sol, la mejor fuente de vitamina D

La vitamina D es tan facil de obtener como tomar el sol, recuerda solo
hacerlo por la mafana o por la tarde, aprovecha mientras trabajas en el jardin o
haces la limpieza. No olvides usar protector solar.

CORONAVIRUS INFORMATE EN: (@) (F) @SSaludSonora
(CRZEAD) SALUD SONORA @ covid19.saludsonora.gob.mx

Banos de sol, beneficio
contra el COVID-19

Al exponer nuestra piel a los rayos buenos del sol (UVB),
nuestro cuerpo es capaz de obtener vitamina D en
grandes cantidades.

:Comorealizarlos banos

desoldeformasegura?
Para nuestro estado se recomienda:

@P Al menos 15 minutos de sol
i

diariamente, ya sea al lado de una
ventana o al realizar alguna actividad
esencial fuera de casa.

& Escoge un horario amigable

Entrelas 6:00a8:00yde 18:00a
19:00

{F . ez
4 'g No exceder la exposicion al sol
i o llevar protector solar para colocar
después de los 15 minutos.

L4
#QueédateEnCasa
g bierno del Secretaria @
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Anexo 16. Alimentacioén y suplementacién de Vitamina D.

Aun cuando la fuente principal de Vitamina D son los rayos buenos del sol
(UVB), complementa su consumo con los alimentos para obtener mas beneficios.

Sitienes duda sobre si tu consumo de vitamina D es el adecuado, pregunta
a tu médico, él te indicara si presentas alguna deficiencia por esta vitamina y en
dado caso te dird como tomarla. No te automediques.

CORONAVIRUS INFORMATE EN: @) () @SSaludSonora
5] SALUD SONORA @ covid19.saludsonora.gob.mx

LA VITAMINA *“D”

ALIMENTACION Y SUPLEMENTACION

Si tu exposicion solar es baja...

Cuida tu alimentacién, consume productos que sean
ricos en vitamina D como: pescados grasos, atin,
sardinas, huevo entero, cereales y champinones.

Los suplementos no deben utilizarse como sustitutos
de una dieta variada y equilibrada, pero pueden ser un

buen aliado durante estos dias de COVID-19.

Recuerda: Cuidado
& L : & e =) :
a mejor opcion es la exposicion Padecer obesidad puede
segura al sol y alimentacion. influir a una baja absorcién
de la Vitamina D.
@ La suplementacion via oral tiene & No te automediques, la
@ efectos protectores contra las a dosis sera la que el médico
infecciones respiratorias. indique.

iUna buena alimentacion fortalece tu sistema inmune y te
hace menos propenso a enfermedades respiratorias!

N i Secretaria
boteino del | de Salud Piblica %N
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