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RECOMENDACIONES NUTRICIONALES Y ALIMENTARIAS PARA LA POBLACIÓN ANTE LA PRESENCIA DEL COVID-19

PRESENTACIÓN
 La enfermedad del coronavirus 2019 (COVID-19) es una afec-
ción respiratoria que se puede propagar de persona a persona, produce 
una enfermedad nueva identificada en diciembre de 2019 por primera 
vez en Wuhan, China. Es un virus que no había sido identificado previa-
mente en humanos y está causando una enfermedad nueva a nivel 
mundial, por lo que aún se conoce poco sobre su comportamiento.

 Este virus (COVID-19) se está propagando de persona a perso-
na, principalmente entre las que se encuentran más cerca unas con 
otras, a través de las gotitas respiratorias que se producen cuando una 
persona infectada tose o estornuda. También podría ser posible el con-
tagio al tocar una superficie u objeto que tenga el virus y luego se toque 
la boca, la nariz o los ojos. 

 En este contexto, las autoridades del Ministerio de Salud en 
coordinación con el Instituto Costarricense de Investigación y Enseñan-
za en Nutrición y Salud (INCIENSA), ponen a disposición este docu-
mento “Recomendaciones nutricionales y alimentarias para la pobla-
ción ante la presencia del COVID-19". Con el propósito de  brindar reco-
mendaciones para lograr que la población practique comportamientos 
alimentarios saludables.

ALCANCE
 El siguiente documento brinda recomendaciones para la pobla-
ción general, con el fin de promocionar una alimentación saludable en 
medio de un contexto de emergencia sanitaria por el COVID19. 

4



CARACTERÍSTICAS

GENERALES
 Los coronavirus (CoV) son una amplia familia de virus, existen 
cuatro coronavirus humanos (HCoV) endémicos a nivel global, diferen-
tes al COVID-19 circulante en la actualidad. Este nuevo virus puede 
causar diversas afecciones, desde el resfriado común hasta enferme-
dades más graves, que ocasionan el síndrome respiratorio agudo 
severo, e inclusive la muerte. Las manifestaciones clínicas  del CO-
VID-19 pueden presentar los siguientes signos y síntomas:  fiebre y al 
menos tos o dificultad respiratoria (2) .  

 Las personas mayores de 60 años y las que padecen afecciones 
médicas subyacentes como: hipertensión arterial, problemas cardiacos, 
diabetes mellitus u obesidad tienen mayores probabilidades de desarro-
llar la enfermedad de forma grave (3). 

JUSTIFICACIÓN
La Nutrición y Alimentación Saludable como 

un Factor Protector para la Salud 

 Una buena nutrición es clave para desarrollar inmunidad, prote-
gernos contra las enfermedades, infecciones y apoyar la recuperación. 
Las medidas tendientes a preservar y promover una nutrición adecua-
da, incluida la lactancia materna, deben formar parte de las estrategias 
de prevención de la enfermedad provocada por el COVID-19 para desa-
rrollar la resiliencia de las personas y las comunidades. Las dietas salu-
dables y equilibradas son esenciales para reforzar la inmunidad y 
prevenir las enfermedades no transmisibles, como la diabetes, hiper-
tensión, enfermedades del corazón, que son factores de riesgo de una 
mayor morbilidad y mortalidad por el COVID-19. (18)

 Se debe garantizar que las medidas de respuesta al COVID-19 
aborden la nutrición mediante un enfoque holístico y multisectorial 
durante la evaluación de las necesidades, la implementación y la recu-
peración, prestando atención a: la nutrición de los lactantes, las niñas y 
los niños pequeños, la seguridad alimentaria, el agua, el saneamiento y 
la higiene, la igualdad de género, y la protección social. En la planifica-
ción y coordinación de las medidas de respuesta al COVID-19 se 
deberá aprovechar la capacidad de nutrición y las estructuras de coordi-
nación multisectorial y multiactor existentes. (18)

 Además, se requiere apoyar la capacidad de los pequeños agri-
cultores, la agricultura familiar, las pequeñas y medianas empresas y 
las organizaciones locales de la sociedad civil para seguir produciendo 
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 y suministrando alimentos asequibles, adecuados, seguros, variados y 
culturalmente apropiados. (18)

 Los alimentos en general, y los nutrientes en particular, cumplen 
un papel importante en el desarrollo y preservación del sistema inmune.
 Está bien establecido que la deficiencia o insuficiencia nutricional 
puede disminuir las funciones del sistema inmune, lo cual lleva a la 
disminución de la resistencia a las infecciones y, como consecuencia, a 
un aumento de la carga de la enfermedad (4). Se ha reconocido que, la 
deficiencia nutricional debe corregirse para garantizar que el sistema 
inmunitario funcione correctamente. En este sentido, se recomienda 
comer una variedad de alimentos saludables cada día para apoyar la 
función inmune (1, 3, 6,7).
 A pesar de la información constante de aumentar el consumo de 
determinadas vitaminas y minerales por encima de las necesidades 
nutricionales para aumentar el sistema inmunitario, no existe suficiente 
evidencia científica con relación al COVID-19, y tal como lo menciona la 
Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria, no se puede en este 
momento, afirmar que, potenciar su consumo, se asocie a un menor 
riesgo de coronavirus (1,3). 

 Tampoco existe evidencia que algún nutriente, compuesto, 
alimento específico, suplemento o producto natural para la salud pueda 
ayudar a prevenir la infección por COVID-19 en sujetos no infectados o 
a combatirlo en sujetos con sintomatología leve (1,3). 

 A la fecha, no se cuenta con evidencia científica suficiente para 
definir un tratamiento nutricional específico para las personas que 
padezcan de COVID-19. Sin embargo, según la literatura y experiencia 
internacional, se sugiere como medida para hacer frente al COVID-19 
mantener una alimentación saludable y las recomendaciones nutricio-
nales deberán ir dirigidas a disminuir los síntomas provocados por los 
problemas respiratorios, gastrointestinales y la fiebre asegurando una 
adecuada hidratación.  

 La función inmunológica, depende en gran parte a factores como 
la genética, el medio ambiente, el estilo de vida, la nutrición y la interac-
ción de estos factores (2). En este sentido, para proteger nuestro siste-
ma inmune, disminuir el riesgo de enfermedades y proteger la salud en 
general, es muy importante establecer hábitos de vida saludables, tales 
como: practicar actividad física regularmente, tener una adecuada 
higiene, dormir suficiente, descansar y controlar el estrés.

El Dr.Tedros Adhanom Ghebreyesus, Director General de la Organización Mundial de la Salud
propone las siguientes recomendaciones frente al COVID19:

1. Comer una dieta nutritiva y saludable. 
2. Limitar el consumo de alcohol y de bebidas azucaradas.
3. No fumar.
4. Realizar actividad física todos los días. 
5. Mantener una mente saludable, aprendiendo a controlar el estrés.
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Recomendaciones Nutricionales y Alimenta-
rias para la Población ante la Presencia del 

COVID-19
 Como un factor protector para la salud se recomienda mantener 
una alimentación saludable, que incluya alimentos variados y nutritivos 
tales como frutas y vegetales,   frijoles, lentejas, garbanzos, cereales 
(preferiblemente integrales), lácteos descremados (leche,  yogurt,  
quesos), huevos, carnes bajas en grasa y en mayor proporción carnes 
blancas (pollo y pescado) que carnes rojas. Prefiera los alimentos loca-
les, de temporada y de producción nacional, preparados en la casa y en 
familia (1, 3,7, 8). 
 A continuación, se detallarán ciertas recomendaciones para 
lograr una alimentación saludable.

 a. Consuma al menos 5 porciones de frutas y vegetales 
diariamente

 Consuma al menos 5 porciones entre frutas y vegetales al día, 
preferiblemente de distintos colores: morados, rojos, amarillos, anaran-
jados y verdes. La mejor forma de completar las porciones que reco-
mienda 5 al día, que incluye al menos 3 porciones de vegetales y 2 
porciones de frutas. De esta forma se pueden obtener los nutrientes 
que el cuerpo necesita (1,3,7,8,9).

 Las frutas y los vegetales son fuente rica de vitaminas, minera-
les, fibra, antioxidantes y otras sustancias biológicamente activas, que 
pueden mejorar la función inmune. 

 Combine los colores de los vegetales y frutas, incluyendo en el 
plato un poco de cada color, así será más fácil alcanzar las 5 al día 
(9,10) y de esta manera recibir los nutrientes 
que ayudará a aumentar la inmunidad en el 
organismo.  
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Vegetales y Frutas Rojas:
tomate, sandía, guayaba, chile dulce, manzana roja.

Vegetales y Frutas Verdes:
lechuga, brócoli, espinacas, chayote, vainicas, manzana verde, limón. 

Vegetales y Frutas Amarillo:
Naranja: papaya, mandarina, mango, zanahoria, ayote sazón, piña. 

Vegetales y Frutas Azul:
Morado: moras, uvas, caimito, repollo morado, berenjenas, remolachas.

Vegetales y Frutas Blancos:
cebolla, banano, ajos, coliflor.

VEGETALES
●  Vegetales crudos: 1 taza
●  Vegetales cocidos: ½ taza

¿CUÁNTO ES UNA PORCIÓN POR DÍA? 

FRUTAS
●  Fruta entera: 1 unidad mediana
●  Frutas en trozos: 1 taza
●  Jugo de frutas: ½ taza
●  Jugos de vegetales: 1 taza
●  Fruta deshidratada: ¼ taza

 Para lograr la recomendación de 5 al día, que incluye 3 porcio-
nes de vegetales y 2 porciones de frutas que podrían consumirse a lo 
largo de un día. Se da el siguiente ejemplo de los tiempos de comida en 
los cuáles usted puede incluir frutas y vegetales:

Frutas: 
Desayuno: 1 taza de papaya 
Media tarde: 1 banano pequeño 
Vegetales:
Almuerzo: 1 taza de picadillo de chayote, zanahoria y vainica
Cena: 1 taza de ensalada de hojas verdes como lechuga y tomate
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 Sugerencias para aumentar el consumo de frutas y vegetales: 
(7,8, 9)
● Comprar frutas y vegetales de producción nacional y de temporada, a 
un precio más accesible, y con buen sabor. 
● Guardar vegetales y frutas en lugares aptos para que se conserven 
mejor.
● Adicionar jugo de limón a los vegetales y frutas para dar sabor y lograr 
una mejor absorción de vitamina C. 
● Fomentar la creatividad a la hora de preparar los vegetales y las 
frutas, para que las comidas sean atractivas.
● Preparar vegetales asados con hierbas naturales, como tomate, 
berenjena, chile, zapallo, entre otros.
● Preferir frutas y vegetales en su estado natural, sin adicionar sal o 
azúcar.
● Preparar batidos de frutas o vegetales para un desayuno o merienda.
● Preparar ensaladas de frutas frescas de diferentes colores son una 
excelente opción para una merienda o postre. 
● Consumir vegetales todos los días en una ensalada o como acompa-
ñamiento tanto en el almuerzo como en la cena.
● Preparar platos combinando frutas y vegetales de distintos colores.
● Colocar sobre una mesa de la casa frutas listas para consumir.
● Preferir comer frutas, en vez de comer galletas o snacks. 
● Sembrar en macetas o espacios pequeños vegetales como lechuga, 
espinaca, culantro, tomate y hierbas (orégano, tomillo, romero, albaha-
ca) para tenerlos disponibles en casa.

 b. Incluya en su dieta leguminosas, cereales y verduras 
harinosas

 Consuma diariamente leguminosas tales como: frijoles, garban-
zos, lentejas y cereales (preferiblemente integrales: arroz, pasta, galle-
tas integrales); verduras harinosas como: papa, camote, yuca como 
parte de una alimentación saludable (1,3,7)

 Se recomienda consumir al menos 1/2 taza de leguminosas coci-
das (frijoles, garbanzos y lentejas).  Al comer cereales (arroz) y legumi-
nosas (frijoles) juntos, se obtiene una proteína de buena calidad, similar 
a la de la carne, y a un bajo costo. 

Ejemplo:
Por cada dos cucharadas de arroz servir una cucharada de frijoles (7).
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 c. Consuma leche, queso y yogurt 

 Prefiera productos lácteos bajos en grasa. Consuma 3 porciones 
al día (7).

 1 porción es igual a: 1 vaso de leche, 1 vaso de yogurt y 1 tajada 
de queso (30 gramos, equivale al tamaño de una caja de fósforos (7).

 d. Consuma una cantidad moderada de carnes

 Prefiera carnes blancas como pollo y pescado, y en menor 
proporción carnes de res y de cerdo. Consuma una ración de 90 
gramos (equivale al tamaño de la palma de la mano, preferiblemente 
que sean carnes bajas en grasa) (7).

 Reduzca el consumo de carnes procesadas como embutidos 
(jamón, mortadela, chorizo y salchichón), por su contenido de grasas y 
de aditivos químicos (1,3, 7). 

 Se recomienda utilizar técnicas culinarias de cocción bajas en 
grasa como son: la cocción a la plancha, salteado, asado, horneado y al 
vapor.

 e. Incluya huevos en su alimentación 

 Consuma un huevo diariamente por su alto valor nutritivo. (1, 3, 7).

 f. Reduzca el consumo de sal / sodio

 Disminuya la cantidad de sal y de ingredientes con un alto conte-
nido de sodio (condimentos artificiales, salsas y aderezos) en la prepa-
ración y el consumo de comidas en el hogar. 

 Aumente el uso de hierbas naturales como: ajo, cebolla, chile, 
orégano, albahaca, entre otros durante la preparación de la comida en 
el hogar y reduzca la cantidad de sal en las preparaciones.

 Elimine el salero, salsas y aderezos de la mesa.

 g. Reduzca el consumo de productos altos en calorías, 
grasas y azúcares

 Reduzca el consumo de productos altos en calorías, grasas, 
azúcar y sal tales como: dulces, helados, gaseosas, repostería, que-
ques, galletas rellenas, snacks, como papitas y plátanos tostados, 
repostería, entre otros, para cuidar su salud. (1,3,7)
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 h. Mantenga un adecuado estado de hidratación 

 La hidratación es uno de los aspectos básicos de la alimentación 
saludable en toda la población. La recomendación es que se debe 
garantizar el consumo de agua a demanda (según la sensación de sed) 
o incluso sin dicha sensación. Manténgase hidratado. Se recomienda 
entre seis y ocho vasos de líquido al día, prefiriendo siempre el agua 
como fuente de hidratación (1,7).

 Para incrementar la ingesta de agua se recomienda: 

• Consuma caldos o sopas vegetales, de pollo, de pescado (desgrasa-
dos) y de carnes, preparado con hierbas naturales y sin condimentos.
• Prepare frescos naturales de frutas o batidos de vegetales (no agregar 
azúcar).
• Consuma té frío o caliente (no agregar azúcar).
• Evite aguas saborizadas, jugos azucarados y bebidas gaseosas regu-
lares o con edulcorantes. 
• Prefiera tomar agua pura. 

 Los adultos mayores se encuentran en riesgo de sufrir deshidra-
tación, por múltiples motivos. Por lo tanto, se aconseja favorecer su 
hidratación mediante el uso de gelatinas o cubitos de hielo sin sabor o 
saborizadas sin azúcar, para incrementar su consumo de agua.

Compras de Alimentos Saludables, Sosteni-
bles y Responsables en un Periodo de Aisla-

miento Social o Cuarentena
 a. Recomendaciones generales para realizar las com-
pras en su casa:

 Durante la pandemia Covid-19 el Ministerio de Salud hace un 
llamado a disminuir la frecuencia de las visitas a los supermercados 
para evitar aglomeraciones innecesarias #YoMeQuedoEnCasa. Esto 
resulta, en compras más abundantes de lo habitual y aumenta la posibi-
lidad que los alimentos adquiridos sean desperdiciados.  

 Según la FAO cada año se desperdician 1.300 millones de tone-
ladas de alimentos, casi un tercio de la producción global, que son 
aptos para ser consumidos. Esto significa que los recursos destinados 
a la producción de alimentos se utilizan en vano, teniendo un impacto 
social, económico y ambiental importante. Los consumidores tienen un 
papel importante en la prevención del desperdicio de alimentos. 

 Para evitar el desperdicio de alimentos se sugieren las siguien-
tes medidas (1 y 3):
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1. Planificar un menú para todos los tiempos de comida (desayuno, 
almuerzo, cena y meriendas) para una o dos semanas de anticipación.
2. Planifique su compra, revise cuáles productos tiene en la despensa, 
el refrigerador y el congelador. Haga una lista de compra o tome una 
fotografía de lo disponible en su casa para comprar de manera eficien-
te, evitar compras innecesarias y desperdicios de alimentos. 
3. Considere su presupuesto, comprar en exceso y desperdiciar alimen-
tos también es desperdiciar dinero. 
4. Elabore una lista de los productos que requiere comprar en el super-
mercado. Recuerde comprar las cantidades ajustadas a las necesida-
des, y considerando que otras personas deben de comprar también 
alimentos. Calcule en función de la capacidad de almacenamiento y lo 
que se va a consumir en el hogar y la cantidad de miembros del hogar.
5. Mantenga la despensa surtida para disminuir la frecuencia de visitas 
al mercado o supermercado. 
6. Para disminuir el contacto con personas, prefiera locales comerciales 
pequeños para realizar las compras, cerca de la casa. El comercio 
pequeño es el que más sufre en situaciones de emergencia. Al realizar 
la compra en estos lugares, se favorece la economía local y la supervi-
vencia de estos establecimientos. Además de que se contribuye a una 
alimentación sostenible.
7. Evitar las compras en momentos del día en los que suelen a acudir 
muchas personas al establecimiento. Los adultos mayores deben de 
respetar los horarios de visita establecidos en los supermercados. 
8. En el momento de la compra de los alimentos en el establecimiento, 
se debe mantener 1.8 metro distancia entre usted y las demás perso-
nas. Evite tocarse la boca, ojos, nariz y lavarse bien las manos una vez 
que regrese al hogar.
9. Designar a una persona del núcleo familiar para que se encargue de 
las compras.
10. Realizar las compras con tranquilidad, paciencia y respeto. Comprar 
solo lo necesario, el abastecimiento de alimentos está garantizado por 
las autoridades competentes, y es innecesario e incluso perjudicial la 
afluencia masiva a los establecimientos y las compras en grandes canti-
dades y descontroladas. Si se compra alimentos de forma exagerada, 
puede que otras personas no encuentren lo que necesitan. 
11. Preferir el uso de tarjeta de débito y o crédito para evitar que cajeros 
y cajeras  manipule el dinero con sus manos y estén lo mínimamente 
expuestos.
12. Realizar compras en línea, siempre que sea posible.
13. Comprar a pequeños agricultores y agricultoras su producto y en 
locales cerca de su casa.
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Almacenamiento de Alimentos en el Hogar 
de Forma Segura

 Después de que haya realizado las compras en el mercado o 
supermercado, el siguiente paso es organizar de forma adecuada toda 
la comida para lograr conservarla por mayor tiempo y evitar el desperdi-
cio de alimentos.
 Algunos consejos son:
● Frutas, vegetales y verduras: lave con suficiente agua. Recuerde que 
puede usar un cepillo para eliminar la suciedad si fuera necesario. 
Seque al aire o con una toalla de cocina (papel).
● Desinfecte los vegetales de hojas verdes: Por ejemplo, una lechuga. 
Deshoje la lechuga y lave cada hoja individualmente con agua. A conti-
nuación, sumerja las hojas limpias en un tazón utilizando la siguiente 
medida: por cada litro de agua agregue 1 cucharadita de cloro, permita 
que las hojas queden en remojo de 5 a 10 minutos. Después, retire las 
hojas y enjuáguelas con agua, para que estén listas para su consumo. 
● Productos enlatados y empaquetados o cartón: lave con agua y 
jabón. Puede usar una esponja o cepillo. Seque al aire o con una toalla 
de papel.
● Huevos: No debe de lavarlos antes de guardarlos para no eliminar la 
capa protectora que poseen.
● Clasifique los alimentos, según el modo conservación que requieran: 
a temperatura ambiente (despensa), frío (refrigerado y congelado).  Lea 
la etiqueta de los productos alimenticios para informarse sobre el modo 
de conservación más adecuado. 
 Recuerde que no se debe almacenar productos o limpiadores 
químicos, junto con alimentos y nunca se debe utilizar para almacenar 
alimentos, recipientes que hayan contenido productos no alimenticios o 
sustancias químicas.
 A continuación, se detallan algunas recomendaciones para 
almacenar los alimentos según su modo de conservación (15): 

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES Y ALIMENTARIAS PARA LA POBLACIÓN ANTE LA PRESENCIA DEL COVID-19
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 a. Alimentos que necesitan frío para su conservación

 1. Los alimentos que necesiten frío para su conservación deben 
ser guardados con rapidez para mantenerlos fríos. Esto es importante 
no sólo para preservar la calidad, propiedades nutritivas y sabores de 
los productos alimenticios, sino también para mantener al alimento en 
condiciones adecuadas de seguridad.
 2. Los alimentos se alteran principalmente por la acción de las 
bacterias, que son muy activas a temperatura ambiente. Entre los 5ºC y 
los 65ºC, la mayoría de microorganismos causantes de enfermedades 
crecen rápidamente y se multiplican en muy poco tiempo. El frío no des-
truye los microorganismos, pero sí hace más lento o detiene su desarro-
llo. Aunque estos microorganismos pueden ser destruidos parcial o 
totalmente con una buena cocción, hasta que llegue el momento de 
cocinar, se debe intentar reducir este peligro manteniendo una tempe-
ratura de conservación apropiada. Por esta razón, los alimentos deben 
estar el menor tiempo posible a temperatura ambiente.
 3. Hay ciertos alimentos con mayor tendencia al crecimiento de 
microorganismos, por lo que habrá que tener más cuidado a la hora de 
manipularlos y conservarlos: carnes como pollo, pescado, alimentos 
que contengan huevo crudo en salsas, mayonesas, productos lácteos 
sin pasteurizar o alimentos que no vayan a sufrir tratamiento posterior 
de cocción como los vegetales que usamos en ensaladas o frutas.

 b. En la nevera: alimentos refrigerados

 1. Algunas de las bacterias causantes de intoxicaciones alimen-
tarias pueden multiplicarse a temperatura ambiente en muy poco 
tiempo, y una de las mejores maneras de evitar esto es refrigerar los 
alimentos a la temperatura adecuada.
 2. La temperatura ideal de refrigeración oscila entre 0 y 5ºC. Un 
termómetro para controlar la temperatura del refrigerador y congelador, 
puede ser una buena herramienta para ajustar la potencia del refrigera-
dor.
 3. No se debe sobrecargar la nevera y es importante separar los 
alimentos para facilitar la circulación del aire.
 4. Para evitar que unos alimentos contaminen a otros, es impor-
tante colocar apropiadamente los alimentos en la nevera según sus 
necesidades de conservación. Se recomienda separar siempre los 
alimentos crudos de los cocinados y reorganizar frecuentemente las 
existencias del frigorífico.  
 5. También, puede usar los siguientes criterios para acomodar 
adecuadamente los productos:

● En el estante superior: colocar los alimentos cocinados (excedentes 
de comida envasada, recipiente con alimentos no utilizados en su totali-
dad).
● En el estante del centro: colocar los huevos y productos lácteos. 
● En el estante inferior: acomodar los alimentos crudos: carne, pollo y 
pescado siempre envasados y separados adecuadamente, y productos 
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en descongelación, así evitaremos goteos y derrames.
● En la puerta: ordenar las bebidas o alimentos con un consumo 
frecuente, como leche, yogurt y jugos.
● En la gaveta de las verduras:  colocar las frutas, vegetales y verduras.

 6. Utilizar envases y tapas para evitar que los alimentos crudos 
“contaminen” los alimentos cocinados o listos para el consumo.
 7. Los alimentos, que se quieran descongelar, deben colocarse 
en envases tapados y situarse en el estante inferior para que los líqui-
dos que desprenden las carnes o pescados no caigan encima de otros 
alimentos y los contamine.
 8. Es aconsejable limpiar con frecuencia el interior de la nevera y 
siempre que se produzcan derrames o goteos.
 9. Se deben consumir primero, aquellos productos con una fecha 
de caducidad más próxima.

 c. En el congelador: alimentos congelados 

 1. Es aconsejable envasar los productos en porciones peque-
ñas, ya que, de esta manera, la congelación será más rápida y conlleva-
rá menos riesgos alimentarios. Esto no sólo facilita su congelación, sino 
que también permite una mejor organización de las raciones.
 2. Las bolsas de plástico herméticas para congelar son muy 
útiles para el envasado. Deben utilizarse una sola vez y conviene quitar 
la mayor cantidad de aire posible. Por otro lado, hay que tener en 
cuenta que cuando los alimentos se congelan se expanden, por lo que 
habrá que dejar un espacio proporcional para evitar que los envases 
estallen.
 3. Se debe utilizar el criterio “lo primero que entra es lo primero 
que sale", por lo que anotar la fecha de congelación en las bolsas o 
envases ayudará a saber qué productos deberemos consumir primero.
 4. Si va a congelar alimentos después de cocinarlos, no olvide 
dejarlos enfriar antes de introducirlos en el congelador, ya que, al intro-
ducirlos calientes, puede afectar negativamente la temperatura de 
otros.
 5. No se debe recongelar los alimentos, ya que sucesivas conge-
laciones, restan calidad a los alimentos y facilitan su contaminación.
 6. Para congelar la carne, córtela en porciones individuales. 
Coloque la carne en una bolsa de plástico con cierre hermético. Escriba 
la fecha y el contenido sobre la carne envuelta, usando un marcador 
permanente. 
 7. Para congelar los vegetales y verduras, primero debe de ase-
gurar que estén en perfecto estado, limpios, y sin golpes. Luego debe 
cortar y trocear cada pieza, el siguiente paso es el escaldado (sumergir 
las verduras y vegetales en agua hirviendo entre 1 a 3 minutos, des-
pués sumergirlos inmediatamente en agua muy fría para cortar esa coc-
ción). El escaldado es importante para conservar los nutrientes, evitar 
posibles contaminantes y producción de olores, sabores anómalos y 
colores pardos indeseables. Después, se debe secar con papel de 
cocina y proceder a empacar en un recipiente con tapa o envasar en 



RECOMENDACIONES NUTRICIONALES Y ALIMENTARIAS PARA LA POBLACIÓN ANTE LA PRESENCIA DEL COVID-19

16

una bolsa de plástico con cierre hermético, elimine el aire que quede 
dentro de la bolsa en su totalidad, o usar un recipiente con cierre hermé-
tico.  Escriba la fecha y el contenido en el envase.
 8. No todas las frutas se pueden congelar, se recomiendan: cas, 
fresas, moras, piña o naranja en trozos. Lavar, trocear y secar con 
papel de cocina. Luego empacar en un recipiente con tapa o envasar en 
una bolsa de plástico con cierre hermético,  elimine el aire que quede 
dentro de la bolsa en su totalidad, o usar un recipiente con cierre hermé-
tico.  Escriba la fecha y el contenido en el envase.

 d. Alimentos que no necesitan frío

 1. Los alimentos que no necesitan frío deben colocarse en un 
lugar limpio, fresco y seco.
 2. Para racionalizar el consumo, es apropiado reorganizar 
frecuentemente los armarios, de tal manera que se intente cumplir con 
la máxima: “lo primero que entra es lo primero que sale". De esta 
manera, consumiremos primero aquellos productos con una fecha de 
caducidad más próxima. 
 3. Si se abre un producto y no se consume en su totalidad, se 
debe retirar el envase original y trasladarlo a un recipiente hermético 
para su conservación en el refrigerador. 
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Manipulación y Preparación de Alimentos en 
el Hogar

 La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha pronunciado 
recomendaciones de precaución que incluyen consejos sobre buenas 
prácticas de higiene durante la manipulación y preparación de alimen-
tos, como lavarse las manos, cocinar suficiente la carne, pescado y 
evitar la posible contaminación cruzada entre alimentos cocinados y no 
cocinados (1, 16).

 Estas medidas deben de extenderse por precaución a la manipu-
lación de los alimentos envasados o empaquetados, dado que el virus 
que causa COVID-19 posiblemente pueda llegar a sobrevivir en superfi-
cies u objetos, en especial para las superficies plásticas (1).

Consejos a seguir durante la preparación y consumo para prevenir des-
perdicios de alimentos:

 a. Preparación 

• Lávese las manos antes de manipular alimentos y antes de comer. 
• Desinfecte las superficies de su cocina antes de preparar alimentos. 
• Lavar con agua y jabón todos los productos que vengan empacados y 
enlatados.
• A la hora de preparar los alimentos, asegúrese de utilizar la totalidad 
del alimento y utilizar un pelador en lugar de cuchillo en caso de requerir 
remover las cáscaras. 
• Las partes no comestibles de los alimentos (tallos, cáscaras, etc) apro-
véchelas para hacer caldos. 
• Use la creatividad en la cocina para utilizar al máximo los alimentos 
que adquiere. 

 b. Consumo

• Sírvase porciones pequeñas, es preferible repetir de ser necesario 
que dejar comida en el plato.
• No comparta alimentos y bebidas con otras personas.
• Si tiene excedentes de su preparación, empáquelas correctamente 
para consumir después o bien para hacer otras preparaciones con ese 
alimento. 
• Utilice el tiempo libre en la casa para jugar con su creatividad e incor-
porar los excedentes de alimentos en otras preparaciones.

 Involucre a la familia en la planificación y preparación de los 
alimentos. Sea creativo e innove en recetas saludables y con buen 
sabor y aroma por la salud de su familia. 
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ANEXO
Anexo 1. Resumen de las Recomendaciones 
Nutrición y Alimentación para la Población 

ante la Presencia del COVID-19
 Ante la situación del COVID-19, se recomienda tener una 
alimentación saludable (1,3).
 Una de las principales funciones del sistema inmunológico del 
cuerpo es proteger al organismo contra la infección de microorganis-
mos patológicos, como el coronavirus. Los alimentos en general, y los 
nutrientes en particular, cumplen un papel importante en el desarrollo y 
preservación del sistema inmune. Tener un adecuado estado nutricio-
nal contribuye a mantener y reparar los sistemas indispensables para la 
defensa del organismo.

1. Mantenga una dieta saludable que incluya alimentos variados. 
2. Consuma al menos 5 porciones entre frutas y vegetales al día, de 
distintos    colores. 
3. Manténgase hidratado. Se recomienda entre seis y ocho vasos de 
líquido al día, prefiriendo siempre el agua como fuente de hidratación.
4. Disminuya la frecuencia de las visitas a los supermercados para 
evitar aglomeraciones innecesarias #YoMeQuedoEnCasa.  
5. Planifique las compras.
6. Para disminuir el contacto con personas, preferir locales comerciales 
pequeños para realizar las compras, cerca de la casa. 
7. Evitar realizar la compra en momentos del día en los que suelen a 
acudir muchas personas al establecimiento.
8. En el momento de la compra mantener 1,8 metro de distancia entre 
usted y las demás personas.
9. Designar una persona del núcleo familiar para que se encargue de 
las compras.
10. Realizar las compras con tranquilidad, paciencia, respeto y solidari-
dad. 
11. Preferir el uso de tarjeta de crédito para evitar que cajeros/as toquen 
dinero y estén lo mínimamente expuestos.
12. Desinfectar las superficies de su cocina y lávese las manos antes de 
manipular alimentos. 
13. Practicar un estilo de vida saludable para proteger el sistema inmu-
nológico. 
14. Además de tener una alimentación saludable, manténgase acti-
vo(a), realice al     menos 30 minutos de actividad física al día. Mantenga 
hábitos adecuados de  higiene, duerma al menos entre 6 a 8 horas 
diarias. Controle el estrés con pensamientos positivos y optimistas, 
practicando la salud mental.
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