3. TIPS SALUDABLES
TIPS SALUDABLES PARA AFRONTAR LA CUARENTENA

PLN. Belza Monserrat Méndez Pérez', PLN. Fabidn Contreras Serrano’ y Dra. C. Rebeca
Monroy Torres®

'Pasantes de la Licenciatura en Nutricion de la Universidad de Guanajuato del Campus Celaya- Salvatierra
adscritos al Programa Rotatorio de Estancias y Practicas Profesionales (PREPP) del Observatorio
Universitario de Seguridad Alimentaria y Nutricional del Estado de Guanajuato. ZInvestigadora y
responsable del Laboratorio de Nutricion Ambiental y Seguridad Alimentaria de la Universidad de

Guanajuato, Campus Leon.

Contacto: In.belzamendez@gmail.com, f.contreras1236@gmail.com, rmonroy79@gmail.com

Palabras clave: Coronavirus, COVID-19, nutricion, Sistema inmunoldgico, cuarentena

“Es en la crisis que nace la inventiva, los descubrimientos y las grandes estrategias.
Quien supera la crisis, se supera a si mismo sin quedar superado.”

-Albert Einstein
Introduccion

La nutricion en los tiempos del COVID-19 ha sido una de las principales preocupaciones
y en esta articulo omitiremos abordar sus antecedentes, enfocandonos a consejos muy
especificos y sustentables. Pero si recapitular del articulo es que estamos hablando de
un virus, un patégeno infeccioso con alta capacidad de infectar al propagarse por gotas
microscopicas que provienen de nariz y boca que son expulsadas cuando una persona
“infectada” al toser, estornudar, exhalar o hablar (1,2).

Dado que estamos ante un diferente virus, a pesar de conocerse los coronavirus, la
evidencia cientifica sigue avanzando y por ende debemos estar actualizando la
informacion, por ello se han integrado estos tips saludables que surgieron a través de
una propuesta de preguntas y respuesta basadas en las dudas que se han vertido en
nuestras redes sociales por parte de los internautas, asi como de otros espacios.

¢(Debemos consumir suplementos vitaminicos?

No es necesaria la suplementacion de vitaminas ni minerales, ya que el sistema inmune
es uno de los principales protagénicos al hacer frente al virus, se recomienda por ello
mantener habitos de alimentacion adecuados, si no habias logrado mantener un
adecuado estilo de vida, es momento de hacerlo. El consumo de vitamina B12, vitamina
C, acido fdlico, cinc y actualmente la vitamina D3, entre otras se ha encontrado que
mantienen un sistema inmunoldgico estable y por ende una buena respuesta ante el
virus, esto gracias a que algunas vitaminas liberan catelicidina y defensinas, polipéptidos
que presentan propiedades antibacterianas y virales; dotando asi al sistema inmune de
una mejor accion ante agentes infecciosos, pues si dicho sistema decae el huésped se
encontrara susceptible a cualquier tipo de complicaciones que se puedan presentar, de
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ahi la importancia en mantener un sistema en perfectas condiciones (1,3). Este tipo de
nutrimentos los encuentras en frutas y verduras de color verde fuerte, rojo naranja,
amarillo y cereales como avena, trigo y maiz, los cuales en su mayoria se preferiran
consumir crudos y con cascara para evitar asi no dafar quimicamente sus nutrientes con
procesos de preparacion como coccion o trituracion (4).

iLa alimentacion deberia ser diferente?

A pesar que la evidencia hasta el momento no muestra una indicacion nutricional
diferente ante el COVID-19 para prevenir o reducir el contagio, es importante
reflexionar que habitualmente no se lleva una alimentacion adecuada por una parte
importante de la poblacion, por ende una respuesta coherente seria el autocuidado en
salud, en el que se logre una alimentacion equilibrada, , agregar variedad de frutas y
verduras, complementada con actividad fisica o ejercicio, que permita bajar de peso o
no aumentarlo al menos en esta cuarentena. En este sentido, también se debe pensar
en el ciclo vital de los integrantes de casa, pues existen diferentes grupos de edad, por
ejemplo, en adultos mayores se debe cuidar la hidratacién y alimentacion, es decir,
evitar el consumo de grasas saturadas y moderar los hidratos de carbono, en los nifos
mantener una alimentacidén balanceada, evitando bebidas azucaradas como jugos y
refrescos, por ultimo, en los menores de 3 anos llevar a cabo la lactancia materna
durante los seis primeros meses y hasta dos afos con su alimentacion complementaria.

Sin embargo, si se presentase contagio de COVID-19 en algin integrante de la casa, se
deben tomar varias acciones e intervenciones, ademas de la mayor proteccion por parte
de los miembros del hogar, para lo cual ya existe un protocolo (5,6).

¢Qué alimentos fortalecen mi sistema inmunolégico?

El sistema inmunoldgico es la red de defensa multinivel del cuerpo contra bacterias,
virus y otros organismos potencialmente daninos, ante la pandemia del COVID-19, es
importante mantener un sistema inmunologico optimo con el fin de reducir la
probabilidad de contagio, esto se logra a través de un estilo saludable: por ejemplo
suspender o disminuir consumo de cigarrillos o cigarros, consumo bajo a nulo de
alcohol, dormir bien, hacer ejercicio moderado, trabajar por nuestra actitud y
emociones para reducir el estrés, lograr adquirir o mantener una dieta balanceada en
donde se incluyan frutas y verduras principalmente, cereales como tortilla, tostadas,
arroz, papa, asi como alimentos de origen animal, preferentemente bajos en grasa
como lo son las aves, pescados y algunos quesos (7,8).

Alimentos ricos en vitamina C se conoce que refuerza los globulos blancos y anticuerpos;
como el interferon, que recubre las superficies celulares y evita la entrada de
organismos patogenos. Esta vitamina podemos encontrarla en alimentos como
pimientos, frutas citricas (naranja, toronja, limones) y vegetales de hoja verde oscuro
(brocoli, espinacas) (9).
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Se ha demostrado que la vitamina E, ademas de ser antioxidante, estimula las células
Natural Killer (NK), las cuales se encargan de destruir cualquier agente patdgeno que
invada el cuerpo, ademas aumenta la produccioén de células B, que producen anticuerpos
y destruyen algunas bacterias. Los alimentos en donde podemos encontrar la vitamina
E son en las nueces y semillas (almendras, cacahuates, semillas de girasol), manzanas
con cascara, camotes y espinacas crudas (10).

Los betacarotenos poseen un efecto antioxidante, ademas de que previene la formacion
de aterosclerosis. ComUnmente se encuentran en zanahorias, calabaza, camote,
legumbres y en pequenas cantidades en espinaca, y en algunos alimentos de origen
animal, como en la yema de huevo, mariscos, leche y pollo (11,12).

Incluir alimentos con probioticos dentro de nuestra alimentacion resulta ser beneficioso
para la salud intestinal, ya que estimula la actividad fagocitica y la produccion de
inmunoglobulinas. Asi como fortalece la barrera de defensa del intestino, impidiendo la
entrada de organismos potencialmente patégenos a través de esta via. Se encuentran
principalmente en lacteos, como leche, yogurt, kéfir o mas conocidos como bulgaros,
se ha demostrado que estos ultimos posen multiples bioactividades; antioxidante,
antiinflamatoria, hipoglucemiante y antitumoral (13, 14). Aunque si se consume fibra a
través de los alimentos como frutas leguminosas, cereales, verduras, mantendremos
una buena microbiota o flora bacteriana.

Incluir los nutrimentos mencionados en una a dieta habitual beneficia y fortalece el
sistema inmunoldgico durante la contingencia de salud presente, es alin mas importante
tomar en cuenta las recomendaciones del personal de salud, aunado a ello, la
concientizacion de que, en un cuerpo sano y fuerte, con las condiciones éptimas que el
mismo reclama, sera dificil que sea portador de enfermedades. Una vez mas, la
nutricion, ademas de ser factor preventivo, también es reparador.

¢Puedo hacer ejercicio?

Si, hasta el momento no hay justifiacion cientifica que indique lo contrario, salvo que,
ante la situacion del COVID-19, son necesarias tomar medidas precautorias. Por lo que
es preferible realizar ejercicio en casa, puede ser a través del baile, saltar la cuerda,
ver videos en plataformas visuales con motivo de ejercitarse o simplemente dejar al
cuerpo “ser activo”, ademas de que, realizar tareas del hogar con mayor efusividad
podrian sumar a la actividad fisica.

La investigacion muestra que el ejercicio contribuye a un 6ptimo sistema inmunologico,
ademas de que ayuda a la salud mental. El sistema inmunolodgico es sensible al ejercicio,
ya que una sesion de ejercicio aumenta notablemente la composicion de los leucocitos
en la sangre, quienes son la barrera de defensa ante enfermedades infecciosas y
materiales ajenos al organismo (15, 16).

Sin embargo, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha emitido algunas pautas
puntuales a considerar debido al COVID-19, en donde el distanciamiento fisico es la
clave para evitar el contagio, ademas de lavarse las manos antes y después de la
actividad. La Unica condicion en donde no se recomienda el ejercicio es si se presenta
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cuadro febril, tos y dificultad para respirar, si este es el caso, debera descansar y
quedarse en casa, y de ser necesario, buscar atencion médica.

¢La cantidad y calidad de los alimentos puede ser igual dada la contingencia?

En paises en donde el sistema de salud carece de recursos suficiente, la crisis podria
agravarse sumandole una crisis alimentaria. La FAO menciona que, ante la situacion
emergente del COVID-19 la seguridad alimentaria podria verse afectada, sin embargo,
asegura que hay suficientes alimentos para todos. Por lo que el panico no debe regirnos.
Es necesario mencionar que, aunque existen los suministros suficientes, la realidad es
que se encuentra el desafio en términos de “cuello de botella logisticos”, es decir, la
importacion y exportacion es critica debido a las medidas que se han tomado ante la
contingencia.

Es por ello por lo que, la cantidad de los alimentos no puede ser igual a cuando no existia
la contingencia sanitaria. En cuanto a la calidad, al tener limitacion en la produccion
resultara en la baja de los estandares de calidad. De acuerdo con la FAO, los sectores
de agricultura, la pesca y la acuicultura se han visto afectados por las restricciones al
turismo (17).

Sin embargo, es posible mantener un estado nutricional 6ptimo durante la cuarentena,
sin caer en excesos o limitaciones. Siempre y cuando la prudencia esté acompanando
nuestras acciones.

Conclusiones

Vivimos un momento global donde la salud debe y es la prioridad, quedarnos en casa
debera seguir siendo la medida y una accién no solo para la prevencion sino desde un
sentido precautorio pensando en los demas y por los nuestros.

Durante la pandemia no olvidemos el sentido comuin, y el sentido com(n sabemos que
suele ser el menos comUn de los sentidos, por lo que si se quiere hacer ejercicio, asi sea
en un fraccionamiento, siempre verificar que no se observe mucha gente caminando de
lo contrario regresar a casa a realizar el ejercicio. Consumir las vitaminas de forma
natural a través de los alimentos como las frutas, las verduras, leguminosas en vez de
un suplemento salvo un diagnostico de deficiencia vitaminica. Esta cuarentena podra
ser un area de oportunidad para quienes pueden estar en casa de hacer comida en
familia, ejercicio, reflexionar y estar con nuestros seres queridos.
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