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Expertos recomiendan una dieta de fruta y verdura para hacer

frente al coronavirus
AGENCIAS | REDACCION

El consejo general es aumentar la ingesta de antioxidantes. No obstante, los
nutricionistas advierten de que la alimentacion, por si misma, no evita o cura la
infeccion.

Una mujer prepara el género de su puesto de alimentacion . Foto: EFE

La Sociedad Internacional de Inmunonutricion (ISIN, por sus siglas en

inglés) recomienda una dieta basada en antioxidantes para reforzar el sistema
inmune y, asi, afrontar de mejor manera el hipotético contagio por coronavirus Covid-
19.

"Hay evidencia cientifica, a partir de los estudios en animales de experimentacion y en
humanos, sobre el papel beneficioso que tiene la nutricion antioxidante para
conseguir que nuestro sistema inmune funcione de forma adecuada. El consejo
general es comer una dieta rica, equilibrada y coloreada con especial énfasis en
frutas y verduras, con el fin de aumentar la ingesta de antioxidantes y los nutrientes
asociados, y asi aumentar nuestras defensas", explican.

"Se ha observado que estos micronutrientes son capaces de mejorar la inmunidad
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especifica, precisamente la encargada de generar mas anticuerpos. Es cierto que
todavia no ha dado tiempo a realizar la investigacion sobre la proteccion o alivio que
estas medidas nutricionales puedan ejercer contra la infeccion por el Covid-19. Sin
embargo, desde un punto de vista pragmatico, estas recomendaciones tienen sentido
para fortalecer el sistema inmune y la salud de la poblacion antes, durante y después
de la infeccion”, insisten.

La alimentacidn solo no es suficiente

El Consejo General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas (CGCODN) y la
Academia Espafiola de Nutricion y Dietética ha avisado de que, en ningun caso la

alimentacion, por si misma, evita o cura la infeccion por el nuevo coronavirus, o

por cualquier otro virus.

Por ello, ha recomendado que, nada méas se detecten los sintomas con las
herramientas facilitadas por las autoridades sanitarias, se sigan las indicaciones de
cada comunidad autbnoma, a travées del nimero de teléfono, habilitado por cada una
de ellas.

"Los mecanismos de defensa y de respuesta ante las infecciones, asi como la
capacidad de recuperacion, estan estrechamente relacionadas con el estado
nutricional de la persona en consecuencia, un patron alimentario adecuado es
fundamental para fortalecer las defensas naturales y la respuesta de nuestro
organismo ante los agentes patdgenos que provocan las infecciones", ha dicho la
presidenta del Consejo General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas, Alma
Palau.

Una mujer en una residencia para mayores. Foto: EFE

Personas mayores

Las personas mayores representan un grupo de poblacion tendente a la
inmunodepresién. La recomendacion es hacer varias comidas al dia y un menu con
un alto potencial nutricional, cuya elaboracion se adapte a las posibilidades de ingesta
de cada persona. Al igual que para el resto de la poblacion, la bebida preferente ha de
ser agua y, en la medida de la posible, mantener algun tipo de actividad fisica
adaptada.

Sigue las recomendaciones ante el coronavirus de las autoridades sanitarias.
Frente a las noticias falsas, haz caso solo a fuentes oficiales. Si vives en la CAV y
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presentas sintomas, llama a tu centro de salud habitual; el 900 20 30 50 del Consejo
Sanitario atendera a las personas ofreciendo informacion y resolviendo dudas sobre el
coronavirus. Si vives en Navarra, llama al teléfono del Consejo Sanitario: 948 290 290.
Recuerda, la manera mas eficaz para prevenir la propagacion de la COVID-19 es el
lavado de manos; las mascarillas solo son recomendables si tienes sintomas o tienes
contacto con personas mayores o inmunodeprimidas.
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