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Es importante tener en cuenta los habitos saludables de alimentacion que, con o
sin confinamiento en casa, deben formar parte de nuestra vida y la de nuestros
seres queridos.

Actualmente vivimos en una situacién sin precedentes, lo que ocurre afecta
gran parte de nuestras actividades (por no decir todas). Una de ellas es la
alimentacion y todo lo que gira alrededor de la misma.

Para alimentarnos requerimos de materia prima para preparar los diferentes
platillos o, bien, recurrir a alimentos preparados para los cuales también se hizo
uso de materia prima.

Otro tipo de productos que llegan a formar parte de nuestra alimentacion

son los procesados o industrializados.
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Cualquiera que sea el caso, es muy importante tener en cuenta los habitos
saludables de alimentacién que, con o sin contingencia, deben formar parte de
nuestra vida y la de nuestros seres queridos. Si una de tus tareas dentro de casa

es la alimentacion de tu familia, conviene que consideres lo siguiente para
abastecerte de alimentos.

En primer lugar, resaltaria las frutas y verduras. No porque sean alimentos
perecederos tenemos que eliminarlos de nuestra lista, al contrario, son los que en
mayor medida fortalecen nuestro sistema inmune; estan llenos de vitaminas,
minerales y fibra. Su compra tendra que llevarse a cabo con mas frecuencia, quiza
semanalmente o cada 15 dias. Muchos productores locales, vendedores de
mercados y centrales de abasto estan ofreciendo servicio a domicilio. Algunos
surten la lista que les mandes, otros tienen canastas armadas previamente con la
cosecha de la semana.

Cualquiera que sea la modalidad es importante que pidas lo necesario para
gue te dure hasta que vuelvas a pedir y no te falte o se eche a perder.

Todo va en funcion del nimero de comensales que tengas en casa.

También podemos recurrir a frutas y verduras congeladas; la ventaja es que
conservan sus propiedades nutrimentales (siempre y cuando no tengan algun
ingrediente afiadido) y las podemos conservar por mucho mas tiempo. La
desventaja es que no hay tanta variedad. Si recurres a la version enlatada, tener

especial cuidado con el contenido de sodio o azucar.
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El caso de carne, pollo y pescado, que también son perecederos, podemos
aplicar el mismo criterio de frecuencia de compra que para frutas y verduras,
aunque en este grupo si hay mas variedad para los que vienen congelados. La
consideracion mas importante es evitar carnes procesadas, por ejemplo:

hamburguesas listas para asar, nuggets de pollo, empanizados, carnes
sazonadas o0 marinadas (es probable que contengan mucho sodio y otros

aditivos), entre otros.
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