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Asi es a dieta mediterranea que ayuda a protegerse frente al
coronavirus

Los expertos recomiendan optar por una alimentacion variada, rica en frutas y
verduras crudas, que ayude a fortalecer las defensas, tal y como hace la dieta
mediterranea.

¢QUE HAY QUE COMER PARA
REFORZAR LAS DEFENSAS?

MINERALES

Zinc, manganeso, hierro y cobre
Esta en cereales integrales,
marisco, frutos secos y legumbres

GRASAS

Aceite de oliva, omega 3, omega 6

VITAMINAS

A: esencial para formar las mucosas y agentes téxicos

implicadas en las defensas Citricos: mandarina, limén, lima y pomelo
Zanahoria, calabaza, boniato, huevo, higado  Alimentos rojos: tomate, frutos rojos,

B: refuerza los anticuerpos naturales pimiento, fresas, cerezas

y aumenta la respuesta inmune D: potencia la accién antiinfecciosa frente
Pollo, carnes rojas, pescado, aguacate, a microorganismos

atun, legumbres, nueces, esparragos, Lacteos, yogurt, queso, huevo, trigo, setas

platanos E: potente antioxidante que frena los
Recubren e jor de las células radicales libres
egiéndolas de virus Verduras de hoja verde, frutos secos, frutas

Dieta para reforzar el sistema inmunitario / Foto: Jose Maluenda (nombre del duefio) / La
Razon

Raquel Bonilla

Ultima actualizacion:15-03-2020 | 13:56 H/
Creada:15-03-2020

La propagacion del Covid-19 esta poniendo en jaque a Espafia, que vive bajo presion
con el reto de protegerse de la progresion del virus. Ademas de lavarse muy bien las
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manos, existe otra herramienta eficaz que puede ponerse en marcha: comer bien. «En
concreto del Covid-19 no tenemos informacion, aunque el sistema inmunitario y la
alimentacion si estan estrechamente relacionados», asegura Alma M2 Palau,
presidenta del Consejo General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas,
Cgcodn.

El sistema inmune actla a tres niveles. «El primero de ellos es el que entra en
contacto con los agentes patégenos que son las mucosas y la microbiota intestinal.

Después, existe una respuesta inmune innata a nivel celular y en el sistema
circulatorio, que, al activarse, pondra en marcha también la respuesta inmune
adaptativa que aparece a los dias de entrar el patdgeno en el organismo y que
desarrolla anticuerpos especificos», explica Palau, quien hace hincapié en que «los
mecanismos de defensa del organismo y de respuesta, asi como la capacidad de
recuperacién, estan estrechamente relacionados con el estado nutricional de la
persona.

¢, Qué comemos?

Entonces, la pregunta del millén es ¢ qué comemos? «Para conseguir un buen
funcionamiento del sistema inmune lo indicado seria seguir una dieta variada,
equilibrada y saludable. El consumo de lacteos fermentados como yogur o kéfir
de forma regular también podria contribuir», recomienda Clara Joaquim, del Area
de Nutricion de la Sociedad Espafiola de Endocrinologia y Nutricion, SEEN. Y la
explicacién resulta contundente, ya que, segun la experta de SEEN el secreto esta en
«diversos nutrientes, como las vitaminas y minerales (vitamina C, Vitamina A,
Vitamina E, zinc, hierro, selenio, acido félico,...) que contribuyen a un correcto
funcionamiento del sistema inmunitario».

Llevar una dieta equilibrada y variada, partiendo de alimentos frescos ricos en estas
vitaminas y minerales se convierte en el mejor camino para mejorar las defensas,
«dando prioridad a los alimentos de origen vegetal, como frutas, verduras y
hortalizas preferiblemente en crudo», recomienda Joaquim. Sin olvidar el papel que
juegan los alimentos ricos en omega 3, «como el pescado, frutos secos o aceite de
oliva virgen extra, muy interesantes por su accién antiinflamatoria, que favorecera una
mejor respuesta inmune», aflade Palau.

Patologias crénicas

Este tipo de alimentacion resulta adecuado para cualquier persona, aunque es aln
mMA&s necesario «en mayores, en pacientes con enfermedad crénica o bien en aquellos
gue presenten obesidad o desnutricion, pues estos dos estados se asocian a una
disfuncion del sistema inmunitario», recuerda la experta de la SEEN. De hecho, en
estas situaciones cabe preguntarse si resulta pertinente tomar complementos
alimenticios, «algo aconsejable para cualquier persona que se encuentre en un
estado de salud normal, aunque las que presenten alguna patologia cronica o puntual
deben consultar a su médico o farmacéutico antes de tomar un complemento
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alimenticio para elegir el mas adecuado segun las necesidades nutricionales de
cada persona», asegura Carlos Garcia, director Farmacéutico de Pfizer Consumer
Healthcare.
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