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laramente el abu-
rrimiento y el en-
cierroaumentan la
ansiedad y las ga-
nas de comer a
deshoras, y lograr
mantener una dieta balanceada es
una batalla de todos los dias. “Mi
consejo son hacerse horarios de
comida y respetarlos, y aprove-
char estos dias parainnovar enla
cocina y no aburrirnos conlo que
estamos comiendo habitualmen-
te”, dice la nutricionisray biorre-
guladora Noelle Litvak.

La especialista, creadora del
blog Nutralicioso (@nutralicio-
s0), insiste en que hay que privi-
legiar frutas, verduras y legum-
bres, incluyendo ademas huevos,
pescados y carnes blancas. “Tam-
bién es importante incorporar
grasas saludables, como las que
tenemos en todo tipo de semillas,
como la maravilla, sésamo y za-
pallo. Ademads, estdn otras grasas
como las que encontramos en la
palta y el aceite de oliva; y en el
ambito de los cereales, es impor-
tante consumir quinoa, arroz in-
tegral o basmati”, senala.

Para ir de compras al supermer-
cado, la feria libre o un almacén
se requiere de un permiso de la
autoridad -para algunos casos- y
de mucha precaucién y autocui-
dado. Y para que esa salida sea es-
tratégica, no gastemos de mds y
para que esa compra nos dure
por mds tiempo, Sofia Acle, nu-
tricionista de la Universidad del
Desarrollo comparte algunos
consejos.

Despensa inteligente
*Guardar en frascos de vidrio:
poner alimentos como cereales,
arroz, pasta, quinoa, legumbres,
harinas y semillas en envases de
vidrio, ya que asi prevenimos la
contaminacion por polillas y ase-
guramos su tiempo de duracion.
Se recomienda poner una etique-
ta con la fecha de vencimiento de
cada uno.

*Adquirir alimentos en conser-
va: los mds recomendados son
atun y salmoén en agua o aceite,
palmitos, salsa de tomate natural,
verduras en tarro y frutas. Estas
duran por mucho tiempo, apro-
ximadamente dos afos o incluso
mads. Al momento de consumir-
los hay que lavarlos bien para
disminuir la cantidad de sodio o
azucar que contienen.

*Comprar legumbres envasadas
en tetrapak: son una excelente al-
ternativa para tener en la despen-
sa, ya que es una forma rapida de
incluir laslegumbres tanto en en-
saladas como hechas hamburgue-
sa. Estos productos también se
conservan por un afno. Ademads, se
pueden comprar guisos en tetra-
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En medio de la cuarentena, el discurso
de los expertos en alimentacion es
seguir una dieta que provenga casi en un
80% de vegetales, ademads de proteinas y

grasas saludables.

Por Lisette Avila O.

pak, porque son una alternativa
facil y se conservan muy bien.

Conservar frutas y verduras
*Frutillas: lo mejor es mantener-
las congeladas. Para esto hay que
lavarlas bien, secarlas con papel,
cortar en dos o cuatro porciones
y poner por separado cada trozo
en unabolsa. Esto permitird usar
una porcion adecuada al descon-
gelar.

*Platano: para que duren mds,
se puede envolver la parte supe-
rior -donde se unen- con papel
alusa metalico. Otra alternativa es
congelarlos individualmente, sin
cdscara y en pequenos trozos,
ideal para hacer helados 100%
naturales.

*Manzana, pera, naranja, po-
melo y kiwi: se pueden guardar
con cascara en el refrigerador y
durardn por lo menos dos sema-
nas.

*Uva: lavarlas con abundante
agua y guardarlas en una caja
plastica en el refrigerador.

* Apio: lavarlo y deshilacharlo.
Se puede guardar en trozos y con
aguaen el refrigerador. Las hojas
pueden utilizarse para sopas o
caldos, por lo que es una muy
buena opcion congelarlas lavadas
en el freezer.

*Lechuga, acelga, espinaca y rii-
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cula: guardarlas luego de lavarlas
y secarlas. Las hojas enteras se
conservan por mas tiempo .

*Tomate: pueden guardarse en
elrefrigerador alejados de las pal-
tas, para evitar que maduren mas
rapido.

*Porotos verdes: ideales para
mantenerlos congelados.

*Papas: no guardarlas en el re-
frigerador, ya que se conservan
bien a temperatura ambiente. Es
ideal ponerlas en bolsas de telay
dejarlas en un lugar que sea os-
curo para que duren mas tiempo.
Evitar que queden cerca de las ce-
bollas, ya que liberan compues-
tos quimicos que generan dete-
rioro en las papas.

¢Qué poner en el freezer?

Sobre cudnto duran las carnes,
pescados y comidas congeladas
en el refrigerador, Ursula Sdnchez,
académica de la Escuela de Nutri-
cion y Dietética de la Universi-
dad de las Américas, senala que
“las comidas listas para consumir
pueden llegar a durar hasta tres
meses congeladas, dos a tres me-
ses la carne cocida y seisa 12 me-
ses la carne cruda. Es importante
verificar la temperatura de conge-
lacién, que debe ser inferior a
-18°C, ylarecomendacion es guar-
dar losalimentos en las porciones
que vana ser consumidas, ya que
una vez realizada la descongela-
cion, la comida debe consumirse
por completo. En ninguin caso se
debe descongelar y volver a con-
gelar, ya que esto promueve la
proliferaciéon de microorganismos
patogenos”, explica.

Loideal es que después cocinar
algo se deje enfriar y recién ahi
congelar, idealmente ya listo en
porciones para servir. “El pro-
blema es que si descongelas una
gran cantidad, pero no la consu-
mes toda, al perder el frio esa co-
mida ya comenzo con el creci-
miento de patégenos que no se
eliminaran en congelacion”, pre-
cisa Ursula Sanchez.

La especialista, ademads, expli-
ca que se pueden refrigerar todo
tipo de verduras y frutas, pero el
nivel de humedad presente pue-
de, en algunos casos, acelerar o
retardar la descomposicion. “Es
mejoropcion congelarlas, ya que
de este modo extendemos su vida
util y mantenemos un consumo
adecuado de ellas. Lo importan-
te es almacenarlas por parte, en
envases mds pequenos, ideal del
tamano de una porcion, de modo
de descongelar solo la cantidad a
consumir en ese momento”. @

» Frutas y verduras son parte
fundamental de una
alimentacion balanceada.
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