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Actualmente, no existe un tratamiento nutricional específico frente al COVID -19. 
En general, las pautas de alimentación irán dirigidas a paliar los síntomas generados 
por la fiebre y los problemas respiratorios, asegurando una adecuada hidratación.

Las 7 recomendaciones dirigidas a la poblacion en general y afectados son las 
siguientes:

Mantener una buena hidratación
La recomendación de ingesta de líquidos es primordial y se debe garantizar el consumo de agua a demanda 
(según la sensación de sed) o incluso sin dicha sensación, especialmente en persona mayores, garantizando 
al menos 1,8 a 2 litros de líquido al día, prefiriendo siempre el agua como fuente de hidratación.

Tomar al menos 5 raciones entre frutas y hortalizas al día.
Garantizar un consumo de al menos 3 raciones de frutas al día y 2 de hortalizas es un objetivo a cumplir 
para toda la población, y por supuesto también para personas con COVID-19 con sintomatología leve en el 
domicilio.

Elegir el consumo de productos integrales y legumbres
Se recomienda elegir cereales integrales procedentes de grano entero (pan integral, pasta integral, arroz 
integral), y legumbres guisadas o estofadas, tratando de cocinar estos alimentos con verduras.

Jose Luis Valdebenito, Nutricionista // Fuente: Academia de nutrición y dietética, España

Recomendaciones
nutricionales en emergencia



Recomendaciones a toda la 
población en la compra de 
alimentos y bebidas.

Dadas las recomendaciones de las autoridades sanitarias 
de #YoMeQuedoEnCasa y

evitar aglomeraciones innecesarias, los/as Nutricionistas 
sugieren adoptar una serie de medidas a la hora de realizar 
la compra, entre las que destacan una compra comedida, 
solidaria y ética en el estado de alarma.

En cuanto a los   suplementos alimentarios, que si bien 
algunos nutrientes como el cobre, folatos, hierro, selenio, 
vitamina A, vitamina B12, vitamina B6, vitamina C, vitamina 
D y zinc contribuyen al normal funcionamiento del sistema 
inmunitario, es improbable que potenciar su consumo, 
se asocie a un menor riesgo, en caso de no poder obtener 
estos nutrientes (idealmente) en los alimentos se sugiere la 
suplementación. 

En caso de la VITAMINA D, en esta región es prescindible 
su suplementación debido a la poca exposición solar, por ende 
estamos en desventaja a otros lugares geográficos.

Elegir productos lácteos (leche y leches fermentadas/yogur) 
preferentemente bajos en grasa.
Actualmente, existe controversia sobre si se debe o no recomendar productos lácteos desnatados, Aun 
así es más prudente seguir recomendando lácteos desnatados para los adultos. Cuando se habla de la 
recomendación del consumo de leches fermentadas como el yogur, kefir, etc., se hace referencia sólo al 
tipo natural, no el resto de las variedades saborizadas, aromatizadas, con frutas, etc., pues contienen una 
cantidad importante de azúcar añadido. No existen pruebas de que el consumo de lácteos fermentados 
ayude de alguna forma en las defensas y a prevenir o disminuir el riesgo de infección.

Consumo moderado de otros alimentos de origen animal
El consumo de carnes (3-4 veces a la semana, pero máximo 1 vez a la semana carne roja - ternera, cordero 
o cerdo), pescados (2-3 veces a la semana), huevos (3-4 veces a la semana), y quesos debe realizarse en 
el marco de una alimentación saludable, eligiendo de forma preferente carnes de aves (pollo, pavo, etc), 
conejo y las magras de otros animales como el cerdo, y evitando el consumo de embutidos, fiambres y 
carnes grasas de cualquier animal.

Elegir el consumo de frutos secos, semillas y aceite de oliva
El aceite de oliva es la grasa de aderezo y cocinado por excelencia en la dieta mediterránea española. Los 
frutos secos (almendras, nueces, etc.)  y semillas (girasol, calabaza, etc) también son una excelente opción 
siempre que sea naturales o tostados evitando los frutos secos fritos, endulzados y salados.

Evitar los alimentos precocinados y la comida rápida
El consumo de alimentos precocinados (croquetas, pizzas, lasañas, canelones, etc.) y la comida rápida 
(pizzas, hamburguesas, etc.) no están recomendados en general en una alimentación saludable, y en 
particular para los más pequeños de casa.
Debido a su elevada densidad energética (por su elevado contenido en grasas y/o azúcares), su consumo no 
está recomendado en general, y por lo tanto tampoco en períodos de aislamiento o cuarentena domiciliaria 
debido a que pueden aumentar el riesgo de padecer sobrepeso u obesidad y otras patologías asociadas. La 
disminución de ejercicio físico y las conductas sedentarias durante el confinamiento y una dieta insana 
podría aumentar el riesgo de padecer enfermedades crónicas



Actividad física 
en niños de 6 a 11 años

En esta etapa, la capacidad de pensar en términos abstractos y matemáticos 
tiene un gran desarrollo, aunque no llega a su máximo potencial, se presenta un 
mejor dominio de las funciones ejecutivas, como lo son la toma de decisiones y 
seguir estrategias consistentes.

La impulsividad también suele ser una característica de esta etapa, así como la propensión a preferir metas 
a corto plazo. Al final de este período, en el cual también han empezado su escolaridad y el cuerpo empieza a 
manifestar las señales de la pubertad, como ejemplo, el cambio de voz, aumento de masa muscular, etc.

Por tanto, en cuanto a los aspectos físicos se puede decir que:

•	 El crecimiento se lentifica.
•	 Tienen mayor capacidad atlética y la fuerza corporal.
•	 En relación a los aspectos cognitivo:
•	 Comienzan a tener pensamientos lógicos concretos.
•	 Aumentan las habilidades de memoria y lenguaje, así como también los logros cognoscitivos.
•	 En relación a los aspectos psicológicos:
•	 El nivel egocéntrico es menor.
•	 El auto-concepto se hace más notorio, lo que influye en la autoestima del niño.

Beneficios de la actividad en la infancia

•	 Mantenimiento del equilibrio de energía. 
•	 Prevención del sobrepeso y la obesidad. 
•	 Promoción del crecimiento y el desarrollo saludables de: 
	 - Sistema cardiovascular
	 - Sistema músculo-esquelético. 
•	 Mejora de la salud mental y del bienestar psicológico a través de: 
	 - La reducción de la ansiedad y el estrés. 
	 - La mejora de la autoestima. 
	 - La mejora de la función cognitiva. 
	 - Mejora de las interacciones sociales.
	 - Reducción de la probabilidad de convertirse en una persona 
	    obesa durante la edad adulta. 

Recomendación

Las autoridades más importantes 
de todo el mundo, recomiendan un 
mínimo de 60 minutos de actividad 
física moderada a vigorosa todos los 
días. En concreto, se recomienda que la 
actividad física sea vigorosa un mínimo 
de 3 días a la semana, y que se incluyan 
ejercicios que ayuden a fortalecer 
músculos y huesos, 3 o más días a la 
semana. (Azahara, 2015)



Objetivo
Lograr en el menor tiempo posible, regresar el vaso de 
diferente color al principio. 
Seguir reglas. 

Recursos: Vasos  de plástico de un solo color. Un vaso de 
la mismo tamaño, pero distinto color.

Descripción
Los vasos estarán puestos uno sobre los otros, dejando 
el vaso de distinto color en la base. En el menor tiempo 
posible, deberá ir cambiando de lugar los vasos (de a 
uno), lo que están en la parte inferior hacia la superior, 
hasta que vuelvan a estar como en el inicio. El vaso de 
distinto color, será el referente.

Tiempo: 4 a 8 minutos.

Juego: Vuelve al inicio
Objetivo
Trabajar la capacidad de concentración.

Recursos: Ninguno.

Descripción
Una persona dirige la actividad, realizando preguntas, 
conversando o planteando afirmaciones con los 
participantes.  Previamente, se establecen ciertas 
palabras que no se pueden utilizar verbalmente 
(ejemplo: si, no, blanco y negro). Quien diga una durante 
el juego, deberá pagar una penitencia formulada por 
quien dirige el juego.  La función de quien dirige y de 
los mismos participantes, es instar a que los demás 
nombren las palabras prohibidas.

Tiempo: 4 a  8 minutos.

Juego: palabras prohibidas 

Actividades para 
niños de 6 y 7 años

Características de la edad 

de 8 y 9 años:

•	 Su movilidad es intensa y generalmente bien coordinada.
•	 Los varones les gusta hacer gala de fuerza física.
•	 Las damas generalmente son más pacíficas y delicadas.
•	 Tienen afán por saber, aunque su aprendizaje sigue 

ligado a lo concreto.
•	 Ordinariamente han asentado bien la lectura y algunos 

comienzan a destacar como grandes lectores.
•	 Son capaces de expresar con claridad sus sentimiento.
•	 Las damas suelen ser mas responsables que los varones.



Objetivo: Dejar los globos en las cestas.
Coordinación óculo-manual.

Recursos: Globos. Cestas o cajas.

Descripción: El participante se ubicara en medio de 2 o 4 cestas. Luego, 
deberá mantener en el aire la cantidad de globos que estimen pertinente 
para el desafío, mientras va depositando de a 1 globo en cada cesta, hasta 
no dejar ninguno flotando. Se pueden agregar las variantes que se puedan 
ingeniar, para que el niño sienta motivación en realizarlas.

Tiempo: 5 a 10 minutos.

Juego: globos a la cesta

Objetivo: Encontrar a los demás participantes en la oscuridad en el menor 
tiempo posible. Desarrollar la percepción espacial.

Recursos: Vendas para los ojos (opcional).

Descripción :En una habitación amplia y sin objetos peligrosos con los 
que se pueda tropezar, se cierran todas las puertas y ventanas, con el fin 
de que la habitación este en total oscuridad. Sino hay suficiente oscuridad, 
se pueden usar vendas para los ojos.  Una persona deberá localizar a 
los participantes. Para ello los tocara, mientras estos se encuentran en 
constante movimiento (por razones de seguridad, debe ser caminando). 
Cuando son tocados, quedaran estáticos. El primero es quien deberá ser el 
perseguidor en la siguiente ronda. Cada ronda es de 3 minutos. 

Tiempo: 6 a 12 minutos.

Juego: Las tinieblas

Objetivo: Soplar un objeto y trasladarlo en el menor tiempo posible.
Respetar las reglas y ejercitar la capacidad respiratoria.

Recursos: Globo, pelotita de plástico o papel amuñado.

Descripción: Se establecerá en el suelo un inicio, un recorrido y una 
meta. Posteriormente la cantidad de pelotitas (u otro objeto) que deberán 
trasladar, utilizando solo el aire que espire a través del soplido, sin poder 
usar ningún otro recurso físico. Para desplazarse, debe utilizar el gateo. 
Una vez terminado el traslado de las pelotitas, se controla el tiempo que 
demoro en todo el proceso.

Tiempo: Sin limite de tiempos.

Juego: sopla, sopla y sopla



Actividades para 
niños de 8 y 9 años

Características de la edad de 8 y 9 años:

•	 Su movilidad es intensa y generalmente bien coordinada.
•	 Los varones les gusta hacer gala de fuerza física.
•	 Las damas generalmente son más pacíficas y delicadas.
•	 Tienen afán por saber, aunque su aprendizaje sigue ligado a lo 

concreto.
•	 Ordinariamente han asentado bien la lectura y algunos comienzan a 

destacar como grandes lectores.
•	 Son capaces de expresar con claridad sus sentimiento.
•	 Las damas suelen ser mas responsables que los varones.

Objetivo: Escribir de la mejor manera posible una 
historia con los ojos vendados.
Desarrolla la capacidad de concentración. 

Recursos: Venda para los ojos. Lápiz. Papel en blanco. 
Goma. Sacapuntas.

Descripción
Los participantes, con los ojos vendados, disponen de 
una hoja de papel, de un lápiz, de una goma y de un 
sacapuntas. El director del juego les dicta lentamente 
una historia que los jugadores se esfuerzan por escribir 
lo mejor posible. El director del juego repite cada frase 
tres veces. Después de haber dictado la primera frase, el 
árbitro se acerca a los jugadores y les rompe la punta del 
lápiz; éstos deben sacarle punta rápidamente para poder 
escribir la segunda frase. Después de ésta, el árbitro se 
detiene por segunda vez, y, acercándose a cada jugador, 
le toma la mano y le hace pintar una cruz en una parte 
blanca de la hoja. A una señal dada, todos los jugadores 
deben borrar la cruz con una goma. Finalmente el 
árbitro dicta la última frase y luego le pide a cada jugador 
que le entregue la hoja y evalúa según criterios antes 
establecidos quien lo hizo mejor.

Tiempo: 10 a 15 minutos.

Juego: El dictado a ciegas

Objetivo
Desarrollar la concentración y la memoria.
Respetar las reglas.

Recursos 
Sin recursos materiales.

Descripción
Todos los participantes se sientan con las piernas 
extendidas y cantan: « la gallina ponicana pone un 
huevo a la semana, pone uno, pone dos, pone 3, pone 
4, pone 5, pone 6, pone 7, pone 8, pone 9 y pone diez, la 
gallina ponicana te manda a esconder un pie».
A quien le ha tocado, esconde el pie, la siguiente vez, 
se le salta y le toca a otro. Luego de esa pasada, puede 
volver a jugar. Quien esconda las dos piernas, debe salir.

Tiempo
Entre 8 a 12 minutos.

Juego: A esconder el pie 



Objetivo: Descubrir el objeto que están tocando.

Recursos: Frazada o sabanas. Diferentes objetos. Lápiz. Papel.

Descripción: Se asigna un director del juego. Los participantes deberán 
sentarse con las piernas extendidas, con una frazada o sabana encima de 
sus piernas. El director deberá pasar un objeto sin que nadie lo vea, por 
debajo de las frazadas, para que cada persona, durante 15 segundos, lo 
toque e intente adivinar que es. Luego de esto, lo escriben en un papel. Al 
final de las pasadas de todos los objetos, gana quien mas aciertos tiene. Y 
por cada error, deben realizar un ejercicio que mande el director.

Tiempo: 8 a 12 minutos.

Juego: toca y adivina

Objetivo: Mejorar la capacidad del equilibrio. 

Recursos: Objetos de tamaños similares.

Descripción: Los participantes deberán posicionarse en un lugar fijo, 
donde frente de el, tendrán una cantidad de objetos. Parados sobre un 
solo pie, deberán recoger del suelo los objetos y moverlos a 180 grados de 
donde estaban, sin perder el equilibrio en el pie de apoyo. Si llegase tocar 
con otra parte del cuerpo el suelo, debe comenzar de nuevo el traslado 
de objetos, reubicando nuevamente a su origen, los que ya había logrado 
movilizar.

Tiempo: 5 a 10 minutos.

Juego: Solo un apoyo

Objetivo: Trabajar la fuerza a través del propio peso corporal.

Recursos: Sin recursos materiales.

Descripción: Existirá un solo cazador y el resto serán lagartijas. 
Quienes son lagartijas, se posicionaran como si quisieran realizar una 
flexoextensión de brazos, sin moverse. Cada 20 segundos, el cazador 
realizara una maniobra con un pequeño jalón, tomando el brazo a la 
altura de la muñeca con un solo dedo, y si este participante cae, ha sido 
cazado. EL juego sigue hasta que el ultimo participante cae, y este se 
convierte en cazador.

Tiempo: 4 a 8 minutos.

Juego: derribando lagartijas



•	 Los diversos juegos y actividades, son una buena herramienta 
para trabajar estos diferentes puntos de la edad.

•	 Existe una madurez y cambios en su cuerpo, junto con una may-
or capacidad y desarrollo físico.

•	 Se acercan a la pre-adolescencia. Algunos pueden presentar 
cambios emocionales en su persona.

•	 Siguen siendo muy dinámicos, necesitan acción. Les gusta el 
juego.

•	 Existe cierto equilibrio entre sus pensamientos y sentimientos. 
•	 No les gusta ser regañados frente de otras personas.
•	 Quieren relacionarse y temen hacerlo: existe un deseo de com-

pañerismo y amistad, de pertenencia, pero al mismo tiempo 
sienten miedo de ser rechazados.

•	 Toman conciencia de lo verdadero y lo falso, lo justo e injusto, lo 
bueno y lo malo. Aplican esto a su vida y la de otros. 

Características 10 y 11 años

Objetivo: Crea una ilusión e imaginación de un 
participante del juego.

Recursos: Una silla.

Descripción: El “piloto” sube al avión (un silla), y cuatro 
compañeros se colocan cada uno junto a una pata de 
la silla en disposición de levantarla cuando el director 
del juego lo indique; se le vendan los ojos al aviador, el 
cual, a continuación apoya sus brazos en los hombros de 
un compañero que se sitúa ante él (son los mandos del 
avión). El avión despega a la orden del director del juego, 
y el “aviador” observa como los hombros del jugador 
sobre los que se apoya se van quedando abajo mientras el 
“sube”, pero, contrariamente a lo que cree el “aviador”, no 
es levantado por los cuatro jugadores que en un principio 
se situaron a su alrededor, sino que el jugador sobre el 
que se apoya se está agachando lentamente. El efecto 
de la “altura” en el aviador es inmediato, pues, creyendo 
que se encuentra izado en las alturas, hará movimientos 
de todo tipo para no caerse de la silla, ante la diversión 
general. Es importante el ambiente que vaya creando con 
sus palabras el director del juego. 

Tiempo: Sin limites.

Juego: el salto del avión 

Objetivo
Contar un chiste y que las personas participantes se 
rían.
Ejercitar diferentes capacidades físicas.

Recursos 
Sin materiales obligatorios.

Descripción
Por turno, cada participantes deberá contar un chiste 
(pueden buscarlos y leerlos si se desea), y dentro de 
los 10 segundos posteriores al final de este,  quien se 
ría,  pagara una penitencia a través de ejercicios físicos 
establecidos previamente.

Tiempo
8 a 14 minutos.

Juego: ríe y ejercita

Actividades para 
niños de 10 y 11 años



Objetivo: Resolver los problemas que se planteen.
Estimular la toma de decisiones.

Recursos: Globos.

Descripción: Se designa un director. El participante realizador de la 
actividad, deberá mantener en el aire con cualquier parte de su cuerpo 
una cantidad de globos que sean desafiantes para su nivel, pero,  cada 
10 segundos, el director dará una indicación que dificultara su trabajo. 
Estas indicaciones estarán relacionadas a no poder usar cierta parte de 
su cuerpo para seguir cumpliendo el objetivo del juego (ejemplo:  no usar 
el brazo derecho, no usar la pierna derecha, etc) y  tamabien puede decir 
que adquiriera alguna posición (de rodillas, en un solo pie, etc). Luego el 
director toma el puesto ejecutor y viceversa. Quien dure mas tiempo, es 
el ganador.

Tiempo: 5 a 10 minutos.

Juego: resuelve el problema

Objetivo: Ejercitar la memoria y concentración. 

Recursos: Objetos que demande el ambiente del juego.

Descripción: El director del juego coloca entre 9 y 15 objetos variados 
sobre una mesa, en un rincón de la habitación. Los “clientes”, encargan 
dos o tres objetos al camarero. Cuando el camarero ha recibido todos 
los encargos, corre a la mesa, coge los objetos pedidos y vuelve para 
entregar a cada cliente los suyos sin equivocarse. Este juego, si se hace 
con la ambientación de un bar, es más divertido si existen tazas, pastelitos 
de verdad, magdalenas, batidos. El ambiente puede ser una ferretería 
y otro que se quiera. (los objetos deberán estar relacionados con ella). 
VARIANTES: Los clientes pueden “distraer” al camarero preguntándole 
por una calle, o sobre el tiempo, etc ( para que se le olviden los pedidos), o 
incluso cambiarse de sillas una vez hechos los pedidos. 

Tiempo: 10 a 15 minutos.

Juego: el camarero

Objetivo: Ejercitar a través del baile la capacidad aeróbica, coordinación 
y ritmo.

Recursos: Internet.

Descripción: Ingresar al link: 
https://www.youtube.com/watch?v=EMcVc8oMvGA

Tiempo: 10 a 20 minutos.

Actividad 

https://www.youtube.com/watch?v=EMcVc8oMvGA 
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