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En una familia existen distintas necesidades de nutrientes, 
que varían según edad, género, estatura y la actividad de 
cada integrante, entre otros factores. En algunos hogares de 
Chile el suministro de alimentos es adecuado, sin embargo, 
la inseguridad alimentaria es parte de la rutina de muchas 
familias y hogares.. “Inseguridad alimentaria” se refiere al 
acceso a una cantidad insuficiente de alimentos, dificultando 
la satisfacción de los requerimientos y aportes deseables de 
nutrientes para los miembros del grupo. De acuerdo con da-
tos de la encuesta CASEN 20171 - en relación al porcentaje 
de hogares que declara que al menos un miembro experi-
mentó alguna forma de inseguridad alimentaria por falta de 
dinero - de los hogares encuestados, un 24,6% declaró que 
al menos un integrante se preocupó por no tener suficientes 
alimentos, un 19% por no poder comer alimentos saludables y 
nutritivos, un  9,6% declaró que al menos un integrante tuvo 
que dejar alguna comida (desayuno, almuerzo, once o cena), 
un 13,1% comió menos de lo que esperaba y, por último, un 
8,2% se quedó sin alimentos y un 7,4% de los hogares tuvo al 
menos un miembro que sintió hambre o no comió. La encues-
ta señala incluso que un 4,7% de los hogares tuvieron algún 
miembro que “dejó de comer todo un día”. (CASEN, 2017). 
En confinamiento, por tanto, es recomendable recordar al-
gunos consejos que podrían evitar un mayor deterioro de 
tu salud.
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1 Ministerio de Desarrollo Social (2017) Encuesta CASEN Inseguridad Alimentaria: sín-
tesis de resultados. Disponible en línea http://observatorio.ministeriodesarrollosocial.
gob.cl/casen-multidimensional/casen/docs/CASEN_2017_Inseguridad_alimentaria.pdf
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1. recomendaciones 
generales
a. 	 estilos de vida
Los estilos de vida son “patrones de comportamiento gru-
pales sobre los que la estructura social ejerce influencia 
considerable” (Ávarez, 2012; pág.12). Los estilos de vida, en-
tonces, representan la convergencia entre un conjunto de 
decisiones individuales que podemos hacer las personas y las 
circunstancias en las cuales tenemos la capacidad de hacer 
dichas decisiones, circunstancias como nuestro espacio, los 
recursos disponibles o nuestros conocimientos. 

2 Álvarez, Luz (2012) Los estilos de vida en salud: del individuo al contexto. Rev. Fac. 
Nac. Salud Pública  30(1): 95-101. Disponible en línea: http://www.scielo.org.co/pdf/
rfnsp/v30n1/v30n1a11.pdf
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ACTIVIDAD FÍSI CA

alimentación

sueño

exposición 
al sol

Al menos 30 minutos 
diarios de actividad física.

Incorporar frutas, verdu-
ras, productos lácteos, 
legumbres y huevos. 

Niños menores de un año 
12-16 horas.
1 a 2 años 11-14 h
2 a 4 años 11.13 h.
5 a 13 años 9 a 11 h
14 a 17 años 8 a 10 h.
Adultos 7 h o más.

Exposición moderada al 
sol de 10 a 20 minutos 
diarios.

Contribuye a la salud 
mental y física.

Aporte de vitaminas, 
minerales, proteínas, car-
bohidratos, grasas y agua, 
necesarios para sentirte 
bien y tener energía. 

Dormir bien, y no alte-
rar su rutina de sueño, 
favorece un buen estado 
nutricional y un buen 
rendimiento físico e 
intelectual y disminuye la 
ansiedad.

La exposición al sol per-
mite que la piel produzca 
por lo menos el 70% de la 
vitamina D que el cuerpo 
necesita. Esto ayuda a la 
mantención de la función 
muscular, del hueso y del 
sistema inmunitario.

Recomendación BENEFICIOS

a.     Est i los de v ida
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en la medida que pueda, incorpore a su alimenta-
ción frutas, verduras, huevos, productos lácteos 
y legumbres. De esta manera, obtendrá aportes de vitaminas, 
minerales, agua y nutrientes necesarios para funcionar bien y 
prevenir enfermedades.

los productos lácteos, la fruta, la verdura y los 
frutos secos si se encuentran disponibles, son excelentes 
para una “colación”. 

Puede combinarlos de distintas formas durante la semana, por 
ejemplo:

ejemplos de colaciones:

lunes DE FRUTA

martes DE L ÁCTEOS

miércoles DE FRUTOS SECOS

jueves DE FRUTAS

viernes DE VERDURAS

EN CONFINAMIENTO LAS PERSONAS MAYORES PUEDEN 
PRESENTAR ALTERACIONES DEL APETITO. Recuerde que es 
una etapa de la vida en que se debe tener especial cuidado en 
la alimentación, como la cantidad y variedad de las comidas, así 
como también la consistencia y temperatura de ellas.

b. 	 alimentación
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en la medida de lo posible, intente hidratarse 
con agua pura, directo de la llave o con agua embotellada. 
Puede tomarla en infusiones. A diario necesitamos reponer el 
agua que perdemos para ayudar en la eliminación de toxinas 
o regular la temperatura corporal. Si el sabor del agua pura le 
desagrada, intente reemplazar las bebidas y jugos con azúcar 
por agua saborizada con un trocito de pepino, cáscaras de frutos 
cítricos (como la naranja o mandarina) o hierbas, como la menta. 
Se recomienda beber de 1.5 a 2 litros de agua no azucarada 
al día.

Dentro de lo posible, disminuya el consumo de 
BEBIDAS ESTIMULANTES COMO EL café, especialmente 
durante la tarde y noche porque dificultan conciliar el sueño.

INTENTE ORGANIZAR LA ALIMENTACIÓN DE LA SEMANA 
planificando las comidas anticipadamente. Esto facilitará la com-
pra de productos y ganará tiempo al tener elaborado el menú 
diario.

b.    Al imentac ión
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lunes

martes

miércoles

jueves

viernes

sábado

domingo

desayuno y once

Para beber: producto lácteo, 
té o café. 

Para comer: pan o avena, también 
puede combinar el pan con fruta. 

Si no gusta del sabor de la 
avena, puede endulzar con frutas.

A continuación, le dejamos una recomendación general de 
cómo podría usted planificar un menú semanal.

comida
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comida

estructura
de la 
comida

lunes

martes

miércoles

jueves

viernes

sábado

domingo

Lechuga, espinaca, 
acelga, apio, toma-
te, zapallo, zapallo 
italiano, berenjena, 
zanahoria, cebolla, 
brócoli, coliflor, 
repollo, etc.

almuerzo y cena

Ensalada o sopa a 
base de verduras

Porción de proteína 
(opciones según 
disponibilidad)

Acompañamientos Postre

Legumbres

Huevo

Carne roja

Pescado

Legumbres

Carne blanca

Cualquiera de las 
anteriores

Cereales: arroz, 
mote, avena o 
pastas. 

Tubérculos: papas 
u otros de uso no 
común (como la  
yuca).

Combine con 
verduras en guiso, 
sopas, budines, 
tortillas, etc.

A la cena reducir 
cantidad de cerea-
les y tubérculos. 

Fruta

b.    Al imentac ión
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Mantenga sus horarios de desayuno, almuerzo, 
once y cena. Lo ideal es que no pasen más de 4 horas 
entre una ingesta y otra, y que la última sea una comida 
ligera.  Esto previene el “picoteo” entre comidas y le ayuda 
a no incrementar su peso corporal durante el confinamiento. 
Además, este tipo de rutinas pueden contribuir a reducir la 
ansiedad de los niños en situaciones de estrés, como la actual 
crisis sanitaria.

Procure que las personas mayores que viven con 
usted consuman la totalidad de los alimentos entregados 
por el programa de Alimentación Complementaria para el 
Adulto Mayor (PACAM), ya que estos aportan una serie de 
nutrientes que usted necesita en esta etapa de la vida y mas 
que nunca en tiempos de confinamiento.

Evite o modere el consumo de alimentos con uno 
o más sellos de advertencia. Éstos son altos en calo-
rías, azúcar, grasas saturadas y sodio (sal). Recuerde que el 
confinamiento hace que disminuyamos la actividad física, por 
lo que es importante priorizar la calidad nutricional de la ali-
mentación, especialmente en niños, embarazadas y personas 
mayores.

Cuide de la alimentación de las personas con ne-
cesidades nutricionales especiales como niños y ni-
ñas, embarazadas, adultos mayores y personas con alguna 
enfermedad.

 10
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b.    Al imentac ión

niños mayores 
de 2 años y 
embarazadas

El calcio y el fósforo son 
esenciales para el crecimien-
to y la formación de huesos 
y dientes, por lo que son 
fundamentales en la infan-
cia.  En el embarazo, a su 
vez, también aumentan los 
requerimientos de calcio.

El hierro es fundamental 
para producir la hemoglo-
bina, que son las células 
sanguíneas que transportan 
el oxígeno a todas las célu-
las del cuerpo; además, el 
hierro participa en funciones 
del sistema inmunológico y 
cognoscitivo.

Las vitaminas y los 
minerales son esenciales 
para el crecimiento, el 
desarrollo óseo, la visión, la 
formación y conservación 
de tejidos y en procesos 
inmunológicos.

 Leche, yogur, queso.

Fuente principal: carnes, 
pescados y aves. 
Fuentes secundarias: vege-
tales de hoja verde.

Frutas y verduras.

Vitamina D (hígado, yema 
de huevo y lácteos)
Vitamina E (aceites vege-
tales, frutos secos, huevos 
y lácteos)

nutrientes alimentosetapa

En el embarazo, el ácido 
fólico es importante para 
prevenir defectos en el 
tubo neural del recién 
nacido. Se encuentra 
principalmente en car-
nes, hígado, legumbres 
y vegetales verdes. En 
Chile, la harina está for-
tificada con ácido fólico 
desde enero del 2000.
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motive a otros integrantes de la casa a colabo-
rar en la preparación de alimentos, esto permitirá  
distribuir las labores domésticas, compartir en familia, estre-
char lazos y valorar la comida casera.

procure no sobrecocer los alimentos, especial-
mente las verduras. Puede usar el agua de cocción como 
base para preparar guisos o sopas.

Sirva la comida en cantidades más pequeñas, para 
disminuir los desperdicios alimentarios. Además, 
recuerde que durante el confinamiento la actividad física 
puede haber disminuido, razón por la que también debe ajus-
tar las porciones que ingiere para mantener el equilibrio en-
tre lo que come y la energía que gasta.

Mastique lento y disfrute el tiempo de comer, ya 
sea con otras personas o en soledad. Procure que sea un 
momento agradable y relajado. Intente realizar las comidas 
principales en la mesa y en compañía del resto de los miem-
bros de la casa.tre lo que come y la energía que gasta.

Asista a sus controles médicos que sean impres-
cindibles, informe de su situación al centro de salud más 
cercano para reprogramar o facilitar la entrega de medica-
mentos y/o alimentos.

Si Ud es cuidador de una persona dependiente,  
solicite ayuda para sobrellevar de la mejor manera posible 
este confinamiento, ya que el cuidado en confinamiento pue-
de ser extremadamente estresante.



13 
caja de herramientas SERIE :  

Aqu í  comemos  todas  y todos 13 
caja de herramientas SERIE :  

Aqu í  comemos  todas  y todos

PLANIFIQUE LA ADQUISICIÓN DE ALIMENTOS. Antes de 
comprar, sepa qué tiene en su despensa y refrigerador; hacer 
una lista le facilitará las compras.

Compre alimentos que le permitan tener una  
alimentación suficiente, adecuada y variada.  
Priorice en su compra alimentos que aporten los nutrientes 
que su familia necesita.

c. 	 COMPRA Y ALMACENAMIENTO 
	DE  ALIMENTOS

SI NO ENCUENTRA PRODUCTOS FRESCOS, busque alterna-
tivas como los alimentos deshidratados o en conserva.

CONSERVE BIEN LOS ALIMENTOS para que lleguen al máxi-
mo de su vida útil.

EN CASO DE NO PODER ALMACENAR, REFRIGERAR O CON-
GELAR LOS ALIMENTOS YA PREPARADOS, cocine consideran-
do la cantidad que va a consumir.

NO SALGA DE SU DOMICILIO A MENOS QUE SEA ESTRIC-
TAMENTE NECESARIO. Si es una persona mayor, pida ayuda 
a familiares, amigos o vecinos para realizar las compras, pasear 
mascotas u otras actividades que requieran que usted salga de 
su domicilio.

c.     Compra y a lmacenamiento de a l imentos
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las legumbres mezcladas con cereal (ej: lentejas/gar-
banzos con arroz/mote) pueden ser un buen reemplazo de la 
carne. Los cereales aportan metionina, un aminoácido esencial 
del que carecen las legumbres y se complementan, transformán-
dose en una preparación con un alto contenido de proteínas.

c. 	 datos útiles de 
alimentación

Las carnes de vacuno, cerdo, pescados, aves y los 
huevos, son la principal fuente de proteínas; en 
ocasiones, pueden ser sustituidas por otros alimentos como, 
legumbres, champiñones y frutos secos.

Aliñe sus ensaladas con limón o mezcle con otros 
cítricos y hortalizas con alto contenidos de Vitamina C, como 
pimiento rojo, tomate o brócoli. Esto ayuda a que su cuerpo 
asimile mejor el hierro.

Trate de consumir productos lácteos tres veces al 
día, pues son la principal fuente de calcio para la formación y 
mantención de los huesos, además de tener proteínas de muy 
alta calidad.
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