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Lawmana
UN DIA DEL TREBALL MARCAT PEL COVID-19

“Es bo que els infants ent

La metgessa i nutricionista Antonieta Barahona explica que el
confinament ha ajudat a prendre consciéncia del que es menja
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Sén ja moltes setmanes de
confinament i els habits de
consum i alimentaris han
anat canviat durant aquest
periode. Pero no sempre en
la mala direccio.

Des de I'inici de la crisi sanitaria i
el confinament imposat per |'es-
tat d’alarma arran del coronavi-
rus s’ha vist com la compra d'al-
guns productes s’ha incrementat
notablement com és el cas de la
cervesa i begudes alcoholiques,
els snacks perd també els pro-
ductes frescos, el cafe i la farina,
per exemple. Aixo es tradueix
segons la metgessa, nutricionis-
ta i professora de la UdL del grau
de Dietética i Nutricid, Antonieta
Barahona, en dos aspectes di-
ferents. El negatiu és que en es-
tar més hores a casa és més facil
menjar entre hores i caure en la
temptacié d’acostar-se a la ne-
vera més sovint. Per altra banda,
segons Barahona hi ha una part
positiva en mateéria d’alimentacié
i s que al tenir més temps molta
gent ha tornat a cuinar i a pren-
dre consciéncia del que menja.
“E| confinament s’ha convertit en
un bon moment per reflexionar
sobre el que mengem diariament
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 perd no es par-
tidaria de suprimir cap aliment a
no ser evidentment que es patei-
xi alguna intolerancia o al-lergia.
“Tots el aliments menjats amb la
seva justa mesura aporten 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-19
perd si que, en general, amb una
dieta equilibrada i completa I'or-
ganisme de les persones acostu-
ma a funcionar millor.

ELS NENS | NENES

En quant als nens i nenes,
que aquests dies passen el con-
finament a casa, Barahona es

partidaria de “deixar-los entrar a
la cuina i que ajudin”. Es 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
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gue s'animin a provar-los.

Els nens i nenes acostumen a
ser reticents a provar coses noves
perd “si ho han fet ells o bé han
participat en 'elaboracié” sempre
els fa més il-lusiéd menjar-s’ho, as-
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segura. “Es interessant que els pe-
tits puguin dir la seva també en el
disseny del men( i participar del
procés” afirma Barahona.

Altres coses a tenir en compte,
per exemple, és que la falta de Sol

CONSELLS

HORTAL

Son la principal font
de vitamines. Els cos

huma no les produeix
i s necessari ingerir-
les. També aporten
coses importants com
. minerals, fibra i aigua.

PROTEILS

ALERAE

Els aliments rics en
! proteina com els ous, ,
la carn, el peix i el
- derivats lactics ajuden a
| mantenir el to muscular
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 gque son
font d’energia pero
s'emmagatzemen en
forma de grassa si no es
cremen.

UAIGUA HA DE SER LA
BEEGUD SINCIPAL
laigua ha de serla
beguda principal durant
aquests dies per evitar
ingerir massa cafeina,
teina, sucres, colorants

2 GAD
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 aixd cal incorporar a la dieta
aliments rics en aguesta vitamina
com els fruits secs, el peix blau o
I'oli d’oliva verge extra.
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rin a la cuina i ajudin’

Crelx el consum de productes
frescos, la cervesa, els ‘snakcs’
i la farina durant confinament

Lleida
REDACCIO

Des de l'inici de la crisi sanitaria.

i la declaracio 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 supressié de
qualsevol festivitat o esdeveni-
ment amb public i obligacié de
passar més hores a casa degut al
confinament han fet que la po-
blacié canvii alguns habits a I'ho-
ra d’anar al supermercat.

Les dades que ha donat el Mi-
nisteri d’Agricultura Pesca i Ali-
mentacié corresponen a la set-
mana 16 de 'any 2020 (del 13 al
19 d’abril) i cinquena de confina-
ment on es destaca una estabilit-
zaci6é de la compra des de l'inici
de l'estat d’alarma, tot i que amb
consums molt per sobre que el

La compra sha
estabilitzat des
de l'inici del
confinament
n

mateix periode de I'any passat
concretament d’'un 50,6%. Per a
analitzar aquesta pujada cal tenir
en compte també que la setma-
na 16 de 2019 va coincidir amb
la Setmana Santa, periode en el
qual s'acostuma a consumir meés
en bars i restaurants, la qual cosa
fa que 'increment en les llars en
aquest any sigui més acusat. Aixi
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 83%.

Per la seva banda, l'aug-
ment de compres de fruits
secs i snacks es situa aquesta
setmana respecte de any an-
terior en el 84,4% i la xocolata
en un 77%. Pero si algun pro-
ducte ha liderat el ranquing
setmana darrere setmana de
'augment del consum durant
el confinament és la farina.
Durant la setmana del 13 al 19
d'abril l'increment respecte a
I'any anterior va ser del 138%,
perd a principis de l'estat d’alar-
ma va arribar a enfilar-se fins el
190%. També les llegums amb
un 77,2%, les hortalisses fres-
gues amb un 74,9% i les horta-
lisses i verdures transformades
amb un 70% han experimentat
grans increments.

FOTO: T.A. / Les cues per entrar als supermercats son habrtuals



