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Coronavirus COVID-19

Una correcta alimentacion y habitos de vida saludables
favorecen las defensas naturales de nuestro organismo,
ante las infecciones

® El Consejo General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas (CGCODN)
recuerda que, nada mas se detecten los sinftomas del coronavirus COVID-19
segun las indicaciones de las autoridades sanitarias, hay que actuar llamando
a los nOmeros de teléfono, habilitados por cada comunidad auténoma.

13 marzo 2020.- Desde el Consejo General de Colegios Oficiales de Dietistas-
Nutricionistas (CGCODN) y la Academia Espanola de Nutricion y Dietética -consejo
asesor cientifico del CGCODN- recuerdan la estrecha relacion entre nutricidon vy sistema
inmune, al tiempo que advierten que la alimentacidén refuerza nuestras barreras
naturales de defensa, pero en ningun caso la alimentacidn, por si misma, evita o cura
la infeccién; de ahi que la recomendacion sea, nada mds se detecten los sintfomas
con las herramientas facilitadas por las autoridades sanitarias, seguir las indicaciones
de cada comunidad auténoma, a través del nimero de teléfono, habilitado por cada
una de ellas.

Alimentacion y defensas del organismo

Como explica Alma Palau, presidenta del Consejo General de Colegios Oficiales de
Dietistas-Nuftricionistas "los mecanismos de defensa y de respuesta ante las infecciones,
asi como la capacidad de recuperacion, estdn estrechamente relacionadas con el
estado nutricional de la persona” en consecuencia, “un patrén alimentario adecuado
es fundamental para fortalecer las defensas naturales y la respuesta de nuestro
organismo ante los agentes patdgenos — virus, bacterias, hongos... - que provocan las
infecciones”, concluye.

Por su parte, para mantener fortalecido nuestro sistema inmune, Giuseppe Russalillo,
presidente de la Academia Espanola de Nutricidn y Dietética, recuerda que una dieta
equilibrada, variada y completa es aquella en la que abundan los vegetales y las
hortalizas, las frutas y las legumbres, hay presencia de cereales infegrales, carnes
magras, pescados, huevos y Idcteos. Ello se asocia a una dieta rica en prebidticos por
las verduras y hortalizas -frescas y cocinadas-, fruta preferiblemente entera, legumbres,



cereales integrales y de grano entero, ademds de probidticos como Idcteos
fermentados.

Especialmente interesantes son también los dcidos grasos Omega 3 presentes en el
pescado, frutos secos o aceite de oliva virgen extra por su accién antiinflamatoria, que
favorecerd una mejor respuesta inmune.

Ademds de seguir este patron nutricional de la dieta mediterrdnea, Russolillo destaca
gue el buen funcionamiento de nuestras defensas, también se beneficia de “un
horario metddico de comidas, horas suficientes de suefio y descanso, evitar hdbitos
como el tabaco y alcohol, gestionar la ansiedad y el estrés, ademds de

actividad fisica moderada™.

Personas mayores e inmunodepresion

Las personas mayores representan un grupo de poblacién tendente a la
inmunodepresidn ocasionada por varios factores, entre ellos una pérdida natural de
apetito, dificultades para una ingesta correcta por el uso de protesis o un menor poder
adquisitivo.

Por estos motivos, la recomendaciéon es hacer varias comidas al dia y un menl con un
alto potencial nutricional, cuya elaboraciéon se adapte a las posibilidades de ingesta
de cada persona.

Aligual que para el resto de la poblacién, la bebida preferente ha de ser agua 'y, en la
medida de la posible, mantener algun tipo de actividad fisica adaptada, recuerda
Alma Palau, presidenta del CGCODN.

En cualquiera de los casos, la recomendacidn para personas inmunodeprimidas que
quieran reforzar sus defensas a través de la nutricidn, es acudir a un profesional dietista-
nutricionista.
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