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COVID-19 y Nutricion
; Conoces los beneficios
de la nutricion ante la COVID-197?

Por Arali Italvi Andrade Amado *
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La enfermedad por coronavirus 2019 o
COVID-19 ha sido una patologia reciente y
de interés creciente la cual es causada por el
coronavirus tipo 2 del sindrome respiratorio
agudo grave o también llamado SARS-CoV-2,
gue ocasiona alteraciones principalmente en el
sistema respiratorio ', aunque hoy en dia se ha
demostrado que también tiene repercusiones
en otros sistemas en nuestro organismo.

La COVID-19 ha sido objeto de afectacion tanto
a nivel de salud, social y econdmico y ha
afectado a todos los paises del mundo, segun
la Organizacién Mundial de la Salud (OMS). El
alto indice de contagios y la rapida propagacion
de las nuevas variantes de coronavirus en
humanos obligaron a las autoridades de salud
a decretar medidas preventivas para minimizar
el riesgo de contagio en la poblacion 2

Los intereses y preocupaciones del sector
salud y de la poblacién fueron en incremento,
especialmente en temas de salud.

Para poder entender qué podemos hacer para
salir avantes de esto, es necesario entender
qué pasa en esta patologia y entender como
funciona nuestro cuerpo.

Nosotros contamos con un sistema inmune,
el cual es el encargado de cuidar a nuestro
cuerpo de cualquier organismo extrafio es
decir; se encarga de movilizar larespuesta para
contrarrestar el efecto de los microorganismos
invasores. Este sistema inmune tiene
principalmente dos lineas de defensa Ilamadas
innatas y adaptativas.

La respuesta inmune innata es la primera linea
de defensa y obtenemos barreras fisicas de
proteccion. Por otro lado, tenemos la respuesta
inmune adaptativa, la cudl es la especializada
de algun patdgeno en particular. 3
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La infeccién por SARS-CoV-2 induce dos fases
de respuesta en nuestro sistema inmune. La
primera es la de la incubacion y la segunda es
para tratar de eliminar al virus y evitar que se
propague. 4

El pronéstico del paciente que contraiga
COVID 19 dependera de muchos factores,
pero principalmente de la capacidad que tenga
el sistema inmune para activar la respuesta y
evitar que se active el virus. ®

Uno de los factores que afecta a nuestro
sistema inmune es la nutricion por la cual se
ve afectada nuestra microbiota intestinal.
Para comprender qué significa debemos
saber qué son los microorganismos vivos que
habitan en el organismo, principalmente las
bacterias eucarias y todos estos proporcionan
nutrimentos y estimulos que fomentan a la
salud ¢ ademas de desaempefiar un papel
importante para la homeostasis en nuestro
cuerpo por medio de respuestas que nos
protegen de los patégenos.

Las personas mayores con alguna enfermedad
constituyen un grupo vulnerable de presentar
formas graves de COVID 19. También es
un factor que influye en la diversidad de la
poblacién de la microbiota intestinal. ’

El intesino y los pulmones con sus respectivas
microbiotas, constituyen un eje llamado
intestino-pulmén  que  puede  modular
respuestas inmunes e interferir en el curso de
las infecciones de vias respitatorias 8 como es
el caso del virus SARS-CoV2.

Numerosas variables pueden afectar a la
microbiota pulmonar, incluida la composicién
bacteriana, la respuesta inmune, el estilo
de vida, la dieta, el tabaquismo y el uso de
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ciertos medicamentos, como antibiéticos
y corticosteroides. Ademas de tratar de
modificar algunos de estos habitos siempre
gue sea posible, se puede pensar que apuntar
a este eje de la microbiota intestinal pulmonar
por medio de la dieta y suplementos puede
ayudar al manejo de la COVID-19. Dichos
suplementos dietéticos son los probidticos
y los prebioticos ya que pueden reducir la
colonizacién de especies patdgenasyaumentar
el crecimiento de bacterias comensales en el
tracto respiratorio. Los suplementos dietéticos
compuestos por probidticos y prebidticos
también se usany se denominan‘simbiéticos’.”

Las principales fuentes de probidticos las
podemos encontrar en yogurty los prebidticos
podemos encontrarlos en alimentos como
cereales integrales, verduras de hoja verde.

La alimentacion tiene uno de los principales
papeles en el sistema inmune, ya que el tipo
de alimentos, la frecuencia y la cantidad a lo
largo del tiempo va a modular la actividad de
nuestras defensas o también llamado sistema
inmune.

Existe evidencia que hay algunos nutrimentos
para el desarrollo del buen funcionamiento
como la vitamina A que se encuentran
principalmente en alimentos como; pescados,
huevos, lacteos, frutas y verduras color naranja
yamarillo, espinacay enla mayoria de verduras
de hoja verde; asi como la vitamina D que la
podemos encontrar en las yemas del huevo,
pescado, leche o cuando nos exponemos al
sol y tiene caracteristicas importantes en la
sintesis y secrecién de insulina '". La vitamina E
también juega un papel importante para evitar
procesos de inflamacién.
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Se han descrito que algunos antioxidantes
como el selenio y los compuestos como el
resveratrol que lo encontramos en las uvas
rojas principalmente (vino) como antioxidante.

El consumo de frutas, verduras, con alto
contenido de polifenoles podria reducir la
capacidad del SARS-CoV2 para infectar las
células y por ende, la severidad de la infeccién
por COVID-19"

Por estas razones, debemos comenzar a hacer
un analisis sobre nuestros habitos alimenticios.
Porque teniendo una adecuada alimentacién
podemos prevenir complicaciones de esta
nueva enfermedad que trae consigo diferentes
consecuencias. No solo a nivel pulmonar, sino
también gastrointestinal, cognitivo, entre otros.
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