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COVID NO
HOSPITALIZADO,
CON CUADRO LEVEO
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1.- Mantener una
buena hidratacion,
consumir por o
menos 1,5 litros de
liquido al dia, los
cuales pueden ser
dados en sopas,
caldos, Infusiones,
te, jaleas.
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2.- Consumir 3
raciones de frutasy

7 verduras al dia, asi
aseguramos el buen
aporte de gran parte
de las vitaminasy
minerales necesarios
nara fortalecer el
sistema iInmune.
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3.- Asegurar el
consumo de
cereales,y
legumbres para dar
el aporte energetico
necesarlo.
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4.- Consumir
productos lacteos
bajos en grasas,

ojala fermentados
como el yogurt, leche
cultivada, kefir, que
como probioticos
favorecen la

microbiota intestinal.
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0.- Consumo
moderado en
alimentos de origen
animal tales como
carnes rojas, cerdo,
nollo, pescado,
NuUevos. Se
recomienda el
consumo cocldo, a la
plancha, al horno.
Fvitar las frituras.
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6.- Consumir frutos
secos, semillasy sl es
posible acelte de oliva.
Debemos culidar la

porcion ya que estos
alimentos son de un
alto contenido
energético, pero con
un potencial en
omega, aporte de
minerales y vitaminas.
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/.- Eliminar la comida
chatarra, por gue el
paclente COVID-19
suele presentar
molestias gastricas
COMO Nauseasy
vomitos las cuales se
acentuan con el
consumo de esta
comida.
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Por Silvana Saavedra, nutricionista, magister en gestion
educacional y docente del Area de Salud del Convenio UPA-UTEM.




