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Lainiciativa Nueva Vida Alimentaria destaca la
Importancia de la alimentacion en la nueva
normalidad

La situacion provocada por la covid-19 puede derivar en un mayor sedentarismo de la
poblacion, que hace aln mas necesario cuidar la alimentacion y actividad fisica
Comenzar el dia con un buen desayuno o hacer una pausa durante la tarde con una merienda que
contenga los nutrientes necesarios es fundamental para llevar una vida saludable y una alimentacion
completa en esta Nueva Vida que ha dejado la crisis sanitaria que se vive desde principios de afio.

Se esta en un momento muy complicado en toda Espafia, por lo que conviene promover habitos de
vida saludables que contribuyan a mantener y mejorar la vida de las personas en estos momentos, en
los que cuidar de la salud tendria que ser una de las principales preocupaciones.

El aporte energético de una alimentacién equilibrada y rica en nutrientes logra un adecuado
rendimiento en las tareas que aguardan durante el dia y ayudara a no sentirse débil ni con hambre a lo
largo de las horas siguientes. Asi, expertos en nutricion han demostrado que esta alimentacién mejora
la calidad de la alimentacion y el rendimiento fisico e intelectual, y ayuda a distribuir la energia diaria,
regular el apetito y prevenir la obesidad.

Los desayunos y las meriendas deben contener nutrientes basicos como hidratos de carbono,
proteinas, grasas Y fibra para mejorar el organismo y conseguir la energia necesaria para afrontar la
jornada y también otros micronutrientes necesarios para mantener las funciones celulares como
vitaminas y minerales. Asi pues, alimentos indispensables son: productos lacteos, aceites de oliva
virgen extra, pan, cereales integrales, frutos secos, café, elaborados carnicos y fruta de temporada,
gue puede ser consumida complementariamente en forma de zumo.

Como indica Javier Aranceta, presidente del Comité Cientifico de la SENC y coordinador de NVA, “los
zumos de frutas contienen un aporte muy importante de agua, vitaminas, numerosos nutrientes y otros
biocomponentes como la hesperidina, potasio y folato, que son los aliados perfectos para hacer frente
a las largas rutinas diarias y, sobre todo, para que las personas se encuentren fuertes fisica y
animicamente para abordar estos dificiles dias”.

Un vaso de zumo de fruta al dia puede formar parte como complemento extra de una de las cinco
raciones diarias de fruta fresca y hortalizas recomendadas en una alimentacién sana y equilibrada. De
este modo, incluirlo en la alimentacién a través de una de estas comidas contribuye a alcanzar la
ingesta diaria recomendada de estos nutrientes, ademas de ser una fuente de hidratacién, ya que los
Zumos tienen un alto contenido en agua.
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“Es indudable que los desayunos y las meriendas ricas, agradables y completas en nutrientes son
adecuados para hacer frente al desanimo general que existe hoy en dia y proporcionan la energia
necesaria para afrontar gran parte del dia con vitalidad”, recuerda el doctor Aranceta.

En resumen, los zumos de fruta son un complemento adecuado a un desayuno o tentempié de
mafana o tarde, mejor si se consume acompafiando a una pieza o racién de fruta de temporada,
madura y fresca. Sabor, actividad y salud para una etapa complicada que se esta intentando superar
entre todos.

Sobre Nueva Vida a través de la Alimentacion

El proyecto Nueva Vida a través de la Alimentacion, (www.nuevavida.life) es una iniciativa desarrollada
por la Sociedad Espafola de Nutricibn Comunitaria (SENC) en colaboracion con la Fundacién
Espafiola del Corazén (FEC), la Fundacion Espafiola de la Nutriciéon (FEN), el Grupo de Gastronomia
Cientifica (GGC), el periédico Qcom.es y otras entidades para mejorar la vida de las personas,
partiendo de una mejor alimentacion y la practica habitual de actividad fisica, asi como el refuerzo del
equilibrio emocional entre otras acciones vitales positivas.

Mas informacion: www.nuevavida.life
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