Si usted presenté cambios en el gusto
o en el olfato durante la enfermedad,
introduzca en la preparacion de los
alimentos  hierbas, especias vy
encurtidos, por ejemplo, ajo, perejil,
mostaza, canela, vainilla, entre otras,
para tener una experiencia mas
placentera al momento de comer.

Consuma los alimentos a temperatura
ambiente e incluya de a poco aquellos
alimentos o preparaciones que habia
dejado de consurmir, ya que sus gustos
pueden seguir cambiando.

. Los suplementos nutricionales son
productos que contienen los nutrientes
' necesarios para la recuperacion de las
personas con consumo alimentario
. insuficiente.  Consulte con su
nutricionista la necesidad de iniciar
. tratamiento con algun tipo de
. suplemento nutricional oral o si
requiere orientacion individualizada.

La actividad fisica combinada con una
adecuada alimentacion puede
ayudarlo a volver a la rutina que tenia
antes de enfermarse. La actividad fisica
es una parte importante de Ia
recuperacion de una enfermedad,
ayuda a fortalecer sus pulmones y
musculos, facilita la respiracion
progresivamente y lo mantiene mas
fuerte.

Realice ejercicios para recuperar su

capacidad respiratoria y la movilidad
del cuello, brazos y piernas.
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El Covid-19

Es una enfermedad infecciosa que genera
multiples sintomas, entre ellos, fiebre, debilidad
general, dificultad para respirar y cambios en el
gustoy en el olfato.

Se pueden afectar su apetito y capacidad para
comer y con el tiempo podria conllevar a una
desnutricion aguda que, ademas, implica mayor
dificultad en su proceso de recuperacion.

Azlcares
2-3 porciones

Grasas
5 porciones

Carne, huevos y
leguminosas secas

2 porciones

Recomendaciones
nutricionales

' dieta, cada nutriente y grupo
. alimentario cumple una funcién
' especifica en el organismo, brinda
| energia y nutrientes necesarios para
E mantener y mejorar el funcionamiento
. de los musculos, érganos y sistema
E inmunolégico. Manténgase bien
. hidratado con agua para permitir una
‘\ adecuada temperatura corporal.

6 a 8 Vasos

Frutay
verduras

5 porciones

Leche, yogurt y
productos lacteos
3 porciones

Si tiene dificultades para comer lo
suficiente o nota que esta perdiendo
peso, es posible que deba comer mas
alimentos. Consuma sus comidas
favoritas y aumente el nimero de
momentos de alimentacion durante el
dia.

Si presenta sensacion de fatiga o
ahogo al comer, intente consumir
porciones mas pequenas de alimentos
ricos en energia y proteinas
frecuentemente durante el dia. Elija
alimentos mas suaves y himedos que
sean mas faciles de masticar y tragar.




