
El arte de mantenerse sano

Hace días que sabemos que la pandemia del coronavirus ha causado una aparición mundial extraordinaria.
Además, este hecho, hace que se hayan tenido que tomar medidas urgentes para tratar de contenerlo y
frenar el contagio exponencial que está colapsando la sanidad. Pero todavía no lo hemos logrado, así que el
confinamiento en casa aún durará más de lo previsto inicialmente.

Llevamos  días  en  casa  y  aún  estaremos  muchos  más,  saliendo  sólo  si  es  imprescindible.   Así  que
aumentaremos  el  sedentarismo  por  encima  de  lo  habitual,  y  nuestro  metabolismo  también  se
enelentece sin tener tantas necesidades como las de hace unas semanas.

A pesar de las recomendaciones que dicen que debemos seguir una vida lo más normalizada posible, y el
ingenio humano no quedándose atrás, hemos retomado viejos juegos polvorientos del fondo del armario,
hacemos más vida en los balcones, terrazas o interactuando con el vecindario o inventando retos entre
otras, pero a pesar de las numerosas propuestas que inundan las redes, los blogs o los mensajes que nos
llegan por whats app, también debemos dedicarnos tiempo para cuidarnos el cuerpo y la mente.

Uno de los quebraderos de cabeza que tenemos, es el cómo organizar todas las comidas, tanto si
vivimos  solos,  como si  somos  muchos  miembros  en  la  familia  y  sobretodo  si  existen  alergias
alimenticias.  Mirando la parte positiva de tener que quedarse en casa, puede ser una oportunidad para
tomar más conciencia de lo que comemos, de lo que deberíamos comer y sobretodo de cómo deberíamos
cocinarnos, sin prisas, por suerte ahora es el momento sin tiempos, ni prisas!!!. 

Teniendo  en  cuenta  que  tendremos  que  cocinar,  ¡que  sea  saludable!  Por  eso  la  planificación  y
organización será clave.

Según las circunstancias, laborales y familiares individuales, tendréis que ir ajustando lo mejor a vuestra
medida. No hay que alarmarse, ni preocuparse en exceso, os recomiendo hacer lo que podáis con lo que
tengáis en casa.

Os quería dar ideas para hacer comidas más saludables, con las calorías ajustadas a esta nueva situación,
pero antes debemos empezar por la lista de la compra bien pensada y evitar los procesados que están
cargados de azúcares, aditivos, grasas de mala calidad y harinas refinadas. 

Estar  en  casa  y  tener  en  la  despensa  chocolate  con  leche,  galletas  o  bollería  puede  ser  una  mala
combinación,  ya que los viajes a  la  cocina serán  inevitables.  Aunque sean ecológicas,  ¡siguen siendo
procesados!



Por  un  lado,  podemos  ir  comprando  alimentos frescos,  de  temporada  y  si  fueran  de  proximidad  y
ecológicos sería idea, pero como no siempre es así, dejo los IMPRESCINDIBLES como, por ejemplo:

•Verduras y hortalizas, sobretodo de las que tienen larga vida como las calabazas, coles, repollos, y algunos
tubérculos como las patatas

•Frutas

•Carne

•Pescado

•Huevos

Por otra parte, está muy bien tener en la despensa productos básicos y conservas de buena calidad:

•Aceite de oliva virgen extra

•Frutos  secos  y  semillas,  también  en  pasta  o  mantequilla  como  la  tahina  o  crema  de  almendra  o  de
cacahuete. Pipas de calabaza, de girasol, semillas de lino, chía,y frutos secos tostados o naturales para
tostar en nuestro horno

•Tostaditas de trigo sarraceno que son sin gluten o como mucho y a medida de urgencia de maíz

•Cereales integrales: arroz, trigo sarraceno, mijo, quinoa o avena.

•Legumbre seca o cocida de bote: garbanzos, lentejas y judías blancas, pintas o azukis

•Pasta de harina integral, de arroz o legumbres que son sin gluten

•Leches vegetales sin azúcares añadidos: coco, almendras, avellanas...

•Yogur (coco, cabra u oveja) y quesos de cabra u oveja

•Olivada, paté vegetal, paté de pescado azul o hummus

•Tomate natural triturado de bote

•Chocolate negro del 85% o cacao puro

•Café, té e infusiones

No olvidéis incluir  alimentos terapéuticos que os ayuden a mantener las defensas altas:ajo,  cebolla,
alimentos ricos en vitamina C (perejil, pimientos, crudíferas y cítricos ), provitamina A (zanahorias, espinacas
o calabaza),  fermentados  (kéfir,  aceitunas,  vinagre  de  manzana  crudo,  chucrut)y  setas  shiitake
deshidratadas.

Además de  no olvidar un elemento remineralizante como son todo tipo de algas que se conservan muy bien
deshidratadas.

Para reducir el consumo de sal utiliza y juega con las especias como la cúrcuma que es antiinflamatoria, el
orégano que es  antibacteriano, ayuda a aumentar el sistema inmune así como digestivo entre otros. 

Debemos gestionar mejor las raciones que nos servimos, sobretodo de proteínas, y en cuanto a la proteína
vegetal como son los guisos de legumbres con verduritas, deberían ser platos abundante y únicos para
sentirnos saciados más tiempo.

A pesar de esta  nueva situación para todos, no debemos dejar de cuidarnos, lo que antes era saludable,
ahora también lo es. Come comida real que son los productos sin etiquetas, y para los empaquetados que
conozcas el nombre de todos sus componentes. Tú salud, depende de tí.
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