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onieta Barahona exPlica que el

e consciència del que es menja

Són ja moltes setmanes de
confinament i els hàbits de
consum i alimentaris han
anat canviat durant aquest
període. Però no sempre en
la mala direcció.

Des de l'inici de la crisi sanitària i

el confinament imPosat Per l'es-

tat d'alarma arran del coronavi-

rus s'ha v¡st com la comPra d'al-

guns productes s'ha incrementat
notablement com és el cas de la

cervesa i begudes alcohòliques,

els snacks però també els Pro-
ductes frescos, el cafè i la farina,

per exemple. Això es tradueix
segons la metgessa, nutricionis-
ta i professora de la UdL del grau

de Dietètica i Nutrició, Antonieta
Barahona, en dos asPectes di-

ferents. El negatiu és que en es-

tar més hores a casa és més fàcil

menjar entre hores i caure en la

temptació d'acostar-se a la ne-

vera més sovint. Per altra banda,

segons Barahona hi ha una Part
positiva en matèria d'alimentació
i és que al tenir més temPs molta
gent ha tornat a cuinar i a Pren-
dre consciència del que menja.

"El confinament s'ha convertit en

un bon moment Per reflexíonar

sobre el que mengem diàriament
i ho haurem de tenir en comPte

un cop tornem a la normalitat"
explica. En aquest sentit Baraho-

na es defensora de mantenir una

dieta equilibrada però no es Par-
tidària de suprimir caP alimeht a

no ser evidentment que es Patei-
xi alguna intolerància o al'lèrgia'

"Tots el aliments menjats amb la

seva justa mesura apoften coses

bones" assegura. Barahona exPli-

ca que en cap cas es Pot dir que hi

hagi cap aliment que ajudi a com-

batre malalties com el Covid-L9
però sí que, en general, amb una

dieta equilibrada i comPleta l'or-

ganisme de les Persones acostu-

ma a funcionar millor.

ELS NENS I NENES

En quant als nens i nenes,

que aquests dies passen el con-

finament a casa, Barahona es

UN DIA DEL TREBALL MARCAT PEL COVID-l9

partidària de "deixar-los entrar a

la cuina i que ajudin". És una for-

ma, segons la nutricionista, de fer
que s'acostin d'una forma natural

i molts cops entretinguda a ali-

ments que no els agraden tant i

que s'animin a provar-los.

Els nens i nenes acostumen a

ser reticents a Provar coses noves

però "si ho han fet ells o bé han

participat en l'elaboració" semPre

els fa més il'lusió menjar-s'ho, as-

segura. "És interessant que els pe-

tits puguin dir la seva també en el

disseny del menú i particiPar del

procés" afi rma Barahona.

Altres coses a tenir en compte,
per exemple, és que la falta de Sol
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Són la principal font 
i

de vitamines. Els cos

humà no les produeix

i és necessari ingerir- t

les. També aporten :

coses importants com

, minerals, fibra i aigua. i
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I Els aliments rics en I

ì

i proteïna com els ous, 
l

la carn, el peix i el

I derivats làctics ajuden a I

mantenir elto muscular 
i

davant la inactivitat.
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Aquests dies i davant

la baixada, en general,

' de l'activitat fisica es

pot reduir els hidrats

de carboni que són

font d'energia però

s'emmagatzemen en

forma de grassa si no es

cremen.

'''
faigua ha de ser la

beguda principal durant

aquests dies per evitar

ingerir massa cafeïna,

tei na, sucres, colora nts

o gas.
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Cal menjar aliments

rics en vitamina D Per

compensar la falta

d'hores de Sol que

suposa el confinament a

casa d'aquest dies.

derivada del confinament com-

porta també la falta de vitamina D

i per això cal incorporar a la dieta

aliments rics en aquesta vitamina
com els fruits secs, el peix blau o

l'oli d'oliva verge extra.

FOTO: A.B./ La metgessa i nutricionista Anton¡eta Barahona té consulta pròpia i és professora de la Udt
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FOÍO: Genís Cæwræ lEls productes frescos i la cervesa són alguns dels productes que han vist incrementat els seu consum aquestes setmanes de confinament

Creix el consum de productes
frescos, la cervesa, els'snakcs'
i la farina durant confinament
Lleida
n¡oRccró
Des de l'inici de la crisi sanitària
i la declaració de l'estat d'alarma

alguns productes han vist incre-

mentat de forma important el

seu consum. El tancament d'esta-

bliments d'oci com bars, restau-
rants o cinemes, la supressió de
qualsevol festivitat o esdeveni-
ment amb públic i l'obligació de
passar més hores a casa degut al

confinament han fet qùe la po-

blació canviï alguns hàbits a l'ho-
ra d'anar al supermercat.

Les dades que ha donat el Mi-
nisteri dAgricultura Pesca i Ali-

mentació corresponen a la set-

mana L6 de l'any 2020 (del 13 al

1.9 d'abril) i cinquena de confina-
ment on es destaca una estabilit-
zació de la compra des de l'inici
de l'estat d'alarma, tot i que amb

consums molt per sobre que el

La compra s'ha

estabilitzat des
de l'inici del
confinament

I
mateix període de l'any passat

concretament d'un 50,6%. Per a

analitzar aquesta pujada cal ténir
en compte també que la setma-

na 16 de 20L9 va coincidir amb

la Setmana Santa, període en el

qual shcostuma a consumir més

en bars ¡ restaurants, la qual cosa

fa que l'increment en les llars en

aquest any sigui més acusat. Així

doncs durant la setmana 16 del

2020 es va consumir un 69% més

de cervesa que la mateixa setma-

na de l'any anterior. Un aug-
ment que la setmana anterior
va arribar a ser del 89%.

Per la seva banda, l'aug-

ment de compres de fruits
secs i snacks es situa aquesta

setmana respecte de l'any an-

terior en el 84,4o/o i la xocolata

en un 77%. Però si algun pro-

ducte ha liderat el rànquing
setmana darrere setmana de

l'augment del consum durant
el confinament és la farina.

Durant la setmana del 13 al 19

d'abril l'increment respecie a

l'any anterior va ser del 1.38%,

però a principis de l'estat d'alar-

ma va arribar a enfilar-se fins el

190%. També les llegums amb

un 77,2Yo, les hortalisses fres-
ques amb un74,9/o i les horta-
lisses i verdures transformades
amb un 7O%han experimentat
grans increments.


