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Davant el Coronavirus SARS-CoV-2: 

C
O

D
IN

U
C

A
T, 

SED
YN

, 
SC

A
D

C
, 

C
C

N
IEC

 
i A

C
C

A
 am

b
 el su

p
ort d

e l’A
g

èn
cia d

e 
Salu

t P
ú

b
lica d

e C
atalu

n
ya, volem

 
oferir-te alg

u
n

es recom
an

acion
s

V
ivim

 
u

n
 

p
eríod

e 
excep

cion
al 

q
u

e 
req

u
ereix 

u
n

a 
g

ran
 

col·lab
oració 

p
er 

p
art d

e totes i tots. A
q

u
esta situ

ació, p
er 

tal d
e d

ism
in

u
ir la p

rop
ag

ació i con
tag

i 
d

el coron
aviru

s, en
s d

em
an

a q
u

ed
ar-se 

a casa i evitar les sortid
es in

n
ecessàries. 

A
ixò m

od
ifi

ca m
olt les ru

tin
es d

iàries d
e 

la m
ajor p

art d
e n

osaltres, d
e les p

erson
es 

ad
u

ltes, d
e les m

és joves i d
els in

fan
ts. 

E
n

 
aq

u
ests 

m
om

en
ts, 

et 
p

rop
osem

 
alg

u
n

s con
sells i estratèg

ies p
er aju

d
ar 

a m
an

ten
ir, d

u
ran

t el con
fi

n
am

en
t, u

n
s 

h
àb

its d
’alim

en
tació el m

és salu
d

ab
les 

p
ossib

le. 



#
Q
u
ed

atacasaM
en

jaB
é

1
O

rg
an

itza i p
lan

ifi
ca els m

en
ú

s

É
s 

im
p

ortan
t 

p
lan

ifi
car 

els 
àp

ats 
d

e 
la 

setm
an

a 
p

er 
tal 

d
’evitar 

m
en

jar 
en

tre 
h

ores, 
org

an
itzar 

m
illor 

la 
com

p
ra, 

evitar 
viatg

es 
in

n
ecessaris i tam

b
é red

u
ir el 

m
alb

aratam
en

t. 
Si 

estàs 
en

 
fam

ília, ap
rofi

ta aq
u

esta tasca 
p

er 
fer 

p
articip

ar 
als 

in
fan

ts 
i 

joves. 
Tria 

p
rin

cip
alm

en
t 

estab
lim

en
ts 

p
rop

ers, 
d

e 
p

roxim
itat, m

ercats, etc. 
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A

 l’h
ora d

’an
ar a com

p
rar

E
vita com

p
rar excessivam

en
t i acu

m
u

lar g
ran

s q
u

an
titats d

e m
en

jar a 
casa, ja q

u
e en

 el n
ostre en

torn
 l’ab

astim
en

t d
’alim

en
ts està g

aran
tit. 

V
és-h

i sola/sol i m
an

tin
g

u
es la d

istàn
cia recom

an
ad

a (1-2 m
) am

b
 

els altres clien
ts i el p

erson
al d

e l'estab
lim

en
t. Tam

b
é evita tossir 

o estern
u

d
ar sob

re els alim
en

ts (esp
ecialm

en
t els q

u
e es ven

en
 a 

g
ran

el) i tocar alim
en

ts o p
rod

u
ctes q

u
e n

o t’em
p

ortaràs. U
tilitza 

les teves b
osses, cistells o carro.

Si ten
s a p

rop
 alg

u
n

a p
erson

a am
b

 d
ifi

cu
ltats p

er sortir a com
p

rar, 
p

ots facilitar-li la com
p

ra d
'alim

en
ts o m

ed
icam

en
ts, extrem

an
t 

les p
recau

cion
s d

e cara a evitar con
tag

is (llista en
viad

a p
er m

ail, 
W

h
atsA

p
p

, telèfon
, etc.). Seràs d

e g
ran

 aju
d

a!

E
n

 torn
ar a casa am

b
 la com

p
ra, és m

olt im
p

ortan
t q

u
e et ren

tis 
b

é les m
an

s. N
o p

osis les b
osses d

el carrer sob
re les su

p
erfícies d

e 
la cu

in
a. N

eteja m
olt sovin

t les su
p

erfícies on
 m

an
ip

u
les i p

rep
ares 

el m
en

jar. Si la b
ossa h

o p
erm

et, és im
p

ortan
t q

u
e tam

b
é la ren

tis.

N
eteja, sep

ara, cou
 i refred

a. R
ecord

a les q
u

atre n
orm

es b
àsiq

u
es 

d
’h

ig
ien

e am
b

 els alim
en

ts. E
s p

od
en

 em
m

ag
atzem

ar els alim
en

ts 
cu

in
ats, en

 p
etites p

orcion
s, al con

g
elad

or, tot i q
u

e cal d
eixar 

refred
ar les p

rep
aracion

s.
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3
P

lan
teja u

n
 b

on
 rep

artim
en

t 
d

els àp
ats

Tan
t si estàs en

 fam
ília com

 si com
p

arteixes p
is o viu

s sol/a, és im
p

ortan
t 

m
an

ten
ir la ru

tin
a d

els àp
ats p

rin
cip

als i en
 u

n
s h

oraris q
u

e sig
u

in
 els m

és 
ad

eq
u

ats p
er al teu

 fu
n

cion
am

en
t. É

s m
olt recom

an
ab

le fer l’esm
orzar, el 

d
in

ar i el sop
ar en

 h
oraris reg

u
lars, evitan

t m
en

jar en
tre h

ores o “p
icar”.

Si cal,  p
ots p

reveu
re tam

b
é 

p
etits àp

ats a m
ig

 m
atí i m

itja 
tard

a, 
p

rin
cip

alm
en

t 
a 

b
ase 

d
e fru

ita fresca, iog
u

rts, fru
ita 

seca, etc. P
rocu

ra q
u

e el sop
ar 

sig
u

i  l’àp
at m

és lleu
g

er. 

6
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4
La h

id
ratació

É
s u

n
 p

ilar im
p

o
rtan

t p
er m

an
ten

ir actives les fu
n

cio
n

s vitals d
e 

l’o
rg

an
ism

e. 
P

o
ts 

co
m

b
in

ar 
d

iferen
ts 

tip
u

s 
d

e 
b

eg
u

d
es: 

aig
u

a
, 

in
fu

sio
n

s calen
tes o

 fred
es, b

ro
u

s i su
cs d

e verd
u

res. E
vita su

cs, 
b

eg
u

d
es en

su
crad

es i carb
o

n
atad

es. Les b
eg

u
d

es alco
h

ò
liq

u
es n

o
 só

n
 

reco
m

an
ab

les d
es d

e cap
 p

u
n

t d
e vista. 

A
h

! I si b
eu

s aig
u

a d
e l’aixeta, 

a m
és d

e g
astar m

en
ys d

in
ers, 

con
trib

u
eixes 

a 
red

u
ir 

els 
resid

u
s p

làstics.
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5
P

rioritza alim
en

ts rics en
 fi

b
ra

É
s m

olt im
p

ortan
t, tam

b
é d

u
ran

t aq
u

est p
eríod

e, au
g

m
en

tar el con
su

m
 

d
e fru

ites, h
ortalisses, lleg

u
m

s i alim
en

ts in
teg

rals, q
u

e ap
orten

 fi
b

res 
q

u
e p

erm
eten

 m
illorar el tràn

sit in
testin

al i la q
u

alitat d
e la flora in

testin
al 

(m
icrob

iota) , a m
és d

e d
on

ar m
ajor sen

sació d
e sacietat am

b
 b

aixa ap
ortació 

d
’en

erg
ia.
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6
Seleccion

a alim
en

ts frescos 
i m

ín
im

am
en

t p
rocessats

Fru
ites fresq

u
es d

e tem
p

orad
a i d

e 
p

roxim
itat; 

en
 

aq
u

ests 
m

om
en

ts: 
taron

g
es, p

om
es, p

eres, m
ad

u
ixes, 

etc.

H
ortalisses fresq

u
es d

e tem
p

orad
a 

i 
d

e 
p

roxim
itat 

com
 

p
astan

ag
a, 

ceb
a, p

orro, ap
i, col, en

ciam
, carxofes, 

b
ròq

u
il,  etc.

Lleg
u

m
 

(sec 
o 

en
 

con
serva), 

q
u

e 
cu

in
at am

b
 varietat d

’h
ortalisses p

ot 
ser u

n
 excel·len

t p
lat ú

n
ic, q

u
e n

o 
req

u
erirà afeg

ir carn
 a l’àp

at.

Fru
ita seca (n

ou
s, am

etlles, avellan
es, 

etc.).

O
u

s 
(alim

en
ts 

p
roteics 

 
d

e 
g

ran
 

q
u

alitat 
n

u
tricion

al 
i 

llarg
a 

con
servació). 

P
a, p

asta i arrossos in
teg

rals. 

Llet i els seu
s d

erivats, sen
se su

cres 
afeg

its (llet, iog
u

rts o form
atg

es frescos/
ten

d
res).

E
vita la com

p
ra d

’alim
en

ts altam
en

t 
p

rocessats, 
en

su
crats., 

etc., 
ja 

q
u

e 
n

o són
  recom

an
ab

les d
es d

el p
u

n
t d

e 
vista 

n
u

tricion
al. 

E
n

 
aq

u
esta 

situ
ació 

esp
ecial q

u
e estem

 vivin
t, la tem

p
tació 

d
els 

alim
en

ts 
d

olços, 
llam

in
ad

u
res, 

sn
acks, b

eg
u

d
es en

su
crad

es, b
rioixeria, 

etc. p
ot ser m

és g
ran

. Si cal, reserva 
esp

ais 
m

olt 
con

crets 
p

er 
a 

aq
u

estes 
in

g
estes: ap

eritiu
 d

el d
iu

m
en

g
e, sop

ar 
d

el d
issab

te, alg
u

n
 b

eren
ar o esm

orzar, 
p

er aju
d

ar a m
arcar la d

iferèn
cia am

b
 la 

resta d
’àp

ats salu
d

ab
les.
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7
I p

er fer alg
u

n
 extra?C

risp
etes fetes a casa (sen

se sal o 
am

b
 p

oca sal).

Fru
ites seq

u
es cru

es o torrad
es 

(n
ou

s, am
etlles, avellan

es, etc., evitan
t 

les freg
id

es i salad
es).

Fru
ites d

essecad
es (p

ru
n

es seq
u

es, 
p

an
ses, orellan

es, etc.).

Llavors, com
 les p

ip
es d

e g
ira-sol o 

d
e carab

assa (sen
se sal).

A
lg

u
n

 
p

astís 
o 

g
aletes 

casolan
es 

(farin
es 

in
teg

rals, 
fru

ites 
m

ad
u

res, 
oli d

’oliva verg
e...).

“P
izzacasa” 

, 
”b

u
rritos”, 

en
trep

an
s 

orig
in

als (p
rop

ostes en
carreg

ad
es als 

m
és joves d

e la casa).
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8
À

p
ats lleu

g
ers

9
Evita d

em
an

ar m
en

jar 
p

rep
arat, p

er p
ortar a d

om
icili

P
er evitar la sen

sació d
e p

esad
esa d

els àp
ats és 

recom
an

ab
le realitzar coccion

s su
au

s: forn
, vap

or, 
b

u
llit, p

ap
illota, sop

es i crem
es lleu

g
eres, p

lan
xes. 

P
er cu

in
ar i am

an
ir, et recom

an
em

 oli d
’oliva verg

e, 
o verg

e extra. Tam
b

é és im
p

ortan
t, esp

ecialm
en

t 
en

 aq
u

est p
eríod

e d
e con

fi
n

am
en

t, servir racion
s 

m
en

u
d

es d
on

an
t la p

ossib
ilitat, si cal, d

e rep
etir.

A
q

u
est 

con
fi

n
am

en
t 

p
ot 

ser 
u

n
a 

op
ortu

n
itat p

er p
rovar, p

racticar i en
sen

yar 
a com

p
an

yes i com
p

an
ys i/o als m

és p
etits 

d
e la casa, la p

rep
aració d

e m
olts p

lats 
q

u
e, en

 altres ocasion
s el tem

p
s n

o en
s h

o 
p

erm
et.  U

tilitza n
oves recep

tes i g
au

d
eix 

d
e l’alim

en
tació salu

d
ab

le. 
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A

ctiva’t
E

n
 

la 
m

esu
ra 

d
e 

les 
p

ossib
ilitats 

d
el 

teu
 

h
ab

itatg
e, 

p
rocu

ra 
p

rog
ram

ar tam
b

é d
iferen

ts tip
u

s d
’activitat física. P

ots d
iversifi

car 
en

tre exercicis q
u

e accelerin
 el ritm

e card
íac (ru

tin
es aeròb

iq
u

es),  
estiram

en
ts,  exercicis d

e força, etc. p
er tal d

e m
an

ten
ir la con

d
ició 

física i el to m
u

scu
lar. Trob

aràs m
u

ltitu
d

 d
e p

rop
ostes i su

g
g

erim
en

ts 
“on

-lin
e”.



CONSULTA ON-LINE!

Si vols fer alg
u

n
a con

su
lta, o estàs seg

u
in

t alg
u

n
 

tractam
en

t d
ietètic, n

o d
u

b
tis en

 con
tactar am

b
 

el teu
 / la teva d

ietista–n
u

tricion
ista, p

er telèfon
 o 

telem
àticam

en
t, seg

u
r q

u
e et p

od
rà aten

d
re.

P
er a q

u
alsevol aclarim

en
t, en

s p
ots fer arrib

ar les 
teves con

su
ltes a: 

com
u

n
icacio@

cod
in

u
cat.cat
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Q
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alim
en

ts_q
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