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ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE
EN TIEMPOS DE LA PANDEMIA COVID-19

La enfermedad COVID-19, estd caracterizada por provocar un sindrome respiratorio agudo grave,
que cursa con sintomatologia algo diferente en funcién del grupo de poblacion afectada, y se observa
que aquellos con su sistema inmunitario comprometido, pueden correr un riesgo mas elevado de
sufrir complicaciones graves, de forma similar a lo que se observa con otras enfermedades
respiratorias. Pero no debemos olvidar otros factores de riesgo que condicionan la severidad de la
enfermedad, como es el estatus nutricional.

La dieta suboptima es un importante factor de riesgo prevenible de las enfermedades no
transmisibles (ENT). Los factores dietéticos mas criticos son la ingesta de granos enteros, frutas,
hortalizas, semillas y legumbres entre otros
por su contenido en fibra... el consumo de
productos vegetales "Ayuda a reducir el
riesgo de padecer numerosas enfermedades
cronicas que son las principales causas de
muerte, como las cardiovasculares o el
cancer". El menor riesgo de mortalidad se
observé para un consumo de
aproximadamente 5 porciones diarias de
productos vegetales, en concreto: 2 de frutas
y 3 de verduras, si bien una ingesta superior
no se acompaiié de una mayor disminucién
del riesgo.

3 Los alimentos de origen vegetal son una
fuente importante de mlcronutrlentes y compuestos bloactlvos con propiedades antioxidantes como
son la vitamina C (en su forma de acido ascorbico y dehidroascérbico), la vitamina E (siendo la forma
mas activa el alfa-tocoferol), los carotenoides (con actividad como provitamina A como el beta-
caroteno, o bien con otras funciones como el licopeno, los compuestos fenolicos (como los de las
familias de flavonoides, flavonoles, antocianos...), y otras sustancias cuyo consumo tiene una clara
incidencia positiva en nuestra salud )

Micronutrientes y estimulacion del sistema inmune

El seguimiento de unas pautas dietéticas inadecuadas podria facilitar la infeccién o empeorar su
evolucidn. Esto se ha visto en personas con sobrepeso y obesidad, convirtiéndose en un factor de



riesgo de enfermedad grave de COVID-19. Es por ello que desde el
comienzo de la pandemia distintos investigadores se han ocupado en
analizar como una alimentacién saludable, en el marco de una dieta
variada y equilibrada, puede contribuir a mantener un mejor estado de
salud, incluyendo un mejor funcionamiento del sistema inmune

Los micronutrientes, como las vitaminas A, D, C, E y el mineral zinc, son
necesarios para garantizar la integridad estructural y funcional de la piel
y membranas mucosas, que tiene un efecto barrero y representan la
primera linea de defensa contra patogenos invasores. La respuesta
inflamatoria cierra la brecha entre la inmunidad innata y adaptativa, y esta regulada por las vitaminas
A, C, E, y B6, asi como hierro, zinc y cobre. Del mismo modo, la respuesta inmune adaptativa, que
incluye aquella mediada por células y la inmunidad humoral, depende nuevamente de la presencia
de una variedad de micronutrientes en todas las etapas (proliferacion, diferenciacion y funcion de
linfocitos, e inmunidad mediada por células).

Extraido de: Hurtado MC. Alimentacidn saludable y sostenible en tiempos de la pandemia covid-19. An. Real Acad.
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SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS
INMUNOESTIMULATES, ANTIOXIDANTES Y
ANTIINFLAMATORIOS CONTRA LA COVID-19

Varios estudios indican que muchos suplementos nutricionales de diversas plantas, frutas, raices y verduras
pueden reducir el riesgo o la gravedad de una amplia gama de infecciones virales al estimular la respuesta
inmunitaria, especialmente entre las personas con dietas inadecuadas y también por sus funciones
antiinflamatorias, captadoras de radicales libres y viricidas. Estos nutrientes se pueden reutilizar para
mitigar los efectos patoldgicos inducidos por la infeccion por SARS-CoV-2. Por lo tanto, el uso de
compuestos naturales puede proporcionar un apoyo profilactico y terapéutico alternativo junto con la
terapia para la COVID-19.

ZINC El zinc (Zn) es un metal esencial involucrado en una variedad de procesos biolégicos debido a su
funcién como cofactor, molécula de sefalizacidn y elemento estructural. Se considera un tratamiento de
apoyo potencial contra la infeccién debido a sus efectos antiinflamatorios, antioxidantes y antivirales
directos. Alimentos ricos en zinc: las ostras es el alimento rey en zinc. Su aporte alcanza los 60mg /100g de
alimento; siguen el higado (que es bajo en grasas ademds) carnes rojas’, pollo; semillas de calabaza.

SEMILLAS DE CALABAZA

ALMEJAS HIGADO
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VITAMINA D

La vitamina D (VD) es una vitamina
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liposoluble que juega un papel vital en las _ 3¢ BACAO
respuestas inmunomoduladoras, oo
antioxidantes y antivirales. El epitelio de 2 i :
las vias respiratorias humanas expresa de .
manera constitutiva el receptor de
vitamina D permitiendo asi los efectos
protectores de la VD contra |las
infecciones respiratorias. Las personas
mayores suelen tener deficienciade
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estos Importantes micronutrientes.
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la mayor parte de los pescados ricos en CARALLA g b CHANPIRONIS
vitamina D son pescados azules: atin 1.8
sardinas, caballa etc. y un factor Dot o
importante es la exposiciéon al sol cada - A
tres veces a la semana por espacio de 10
a 15 minutos.
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VITAMINA C

Esta vitamina apoya la funcion de varias células
inmunes y mejora su capacidad de proteccion
contra infecciones. Se ha demostrado que la
suplementacion con Vitamina C reduce la duracién
y la gravedad de las infecciones de las vias
respiratorias superiores (la mayoria de las cuales se
supone que se deben a infecciones virales), incluido
el resfriado comun. Son los citricos que conocemos
que tienen gran cantidad de estas vitaminas.
Asimismo en el Peru tenemos a una fruta el CAMU
CAMU que tiene mucha mayor cantidad de esta
vitamina que los citricos que conocemos.

Asimismo, se ha investigado que la Curcumina tiene un amplio espectro de acciones bioldgicas, que
incluyen actividades antibacterianas, antivirales, antifungicas, antioxidantes y antiinflamatorias. El
cinamaldehido que contiene la canela es un fitonutriente dietético bien conocido por poseer propiedades
antiinflamatorias.

Extraido de: Mrityunjaya M, Pavithra V, Neelam R, Janhavi P, Halami PM, Ravindra PV. Imnmune-Boosting, Antioxidant and Anti-inflammatory Food
Supplements Targeting Pathogenesis of COVID-19. Front Immunol. 2020 Oct 7;11:570122.



Medicina Complementaria en EsSalud

I Encuentro Virtual de
Promotores de Medicina
Complementaria”

Con mucha expectativa y a través de plataformas virtuales
360 Promotoras de Medicina Complementaria se
conectaron y contaron las experiencias en su labor de
difundir y apoyar la labor de la Medicina Complementaria
de EsSalud, esta experiencia se desarrollé en el “I Encuentro Virtual de Promotores de
Medicina Complementaria” al cumplirse el 21 de setiembre un afio mas de la celebracién
de su existencia. Los Promotores de Medicina Complementaria son personas voluntarias, que
mejoraron o sanaron en nuestros centros de MEC y que luego de recibir una ardua capacitacion en
temas e instrumentos relacionados al fomento de habitos saludables, lo llevan a la poblacién para
educarla, con el fin de evitar enfermedades prevalentes como: obesidad, dislipidemias, artrosis,
hipertension arterial, asma, diabetes, entre otras.

Esta actividad virtual, estuvo a cargo de
la Dra. Claudia Matos, Gerente de
Medicina Complementaria de Ia
Gerencia Central de Prestaciones de
Salud, quien resalté que: Los
promotores de medicina
complementaria, con mucho amor vy
dedicacion, nos apoyan en la labor de
promover un estilo de vida saludable
tan necesario en estos momentos de
pandemia. Su apoyo es de gran valor
para nosotros y ahora la virtualidad nos
permite tener una comunicacion mas
directa y fluida”

En este mismo evento, ademas de compartir las experiencias con sus pares, tuvieron la oportunidad
de asistir a talleres sobre medidas de prevencién frente a variantes de la Covid-19, ejercicios de
gimnasia psicofisica, pautas para manejo de duelo y la importancia del yoga sobre el sistema
inmunolégico.

Asimismo, estuvieron presentes también el equipo técnico de la Gerencia de Medicina
Complementaria, quienes informaron sobre las principales actividades y proyectos que vienen
desarrollando; resaltando, entre ellos, la innovacion de las actividades de promotores de los Centros
y Unidades de Medicina Complementaria, que usan tecnologias de la informacién y comunicacion,
en beneficio de los pacientes, en marco de la pandemia por la Covid-19.

Noticias EsSalud Publicado el 12/10/2021 a las 14:49

http://noticias.essalud.gob.pe/?inno-noticia=essalud-fortalece-el-servicio-de-medicina-complementaria-con-la-
atencion-virtual-de-promotores-voluntarios-a-nivel-nacional
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Informacion en Medicina Complementaria

Arficulos de interés

Gobmez, Francisco. (2020). Estilos de vida saludables y salud después de la pandemia. Especial. 59-63.
Resumen: Tiene como objetivo describir las caracteristicas de la morbimortalidad en México y el mundo antes de la
pandemia,; las principales causas de muerte, la prevalencia de las enfermedades cardiometabdlicas, sus implicaciones
en la salud publica y la economia; asi como los factores que determinan estos padecimientos; define las caracteristicas
de un estilo de vida saludable y los beneficios para la calidad y esperanza de vida que representa para las personas.
https://www.researchgate.net/publication/346955848 Estilos de vida saludables y salud despues de la_pandemia/link/5fd3

cba792851c13fe7bel8b/download

Junchaya Y, VA. Estilo de vida saludable en tiempos de pandemia. Visionarios en Ciencia y Tecnologia.
2020 6(S1): La Pandemia y los objetivos de desarrollo sostenible.

Resumen: Se analiza las diversas variaciones en el estilo de vida a nivel familiar, debido a la influencia de la crisis
sanitaria ocasionada por la pandemia del COVID-19 y el avance en el logro de los Objetivos del Desarrollo Sostenible,
planteados en la Agenda 2030, en especial el que busca garantizar una vida sana y promover el bienestar de todos. La
mayor parte de la investigacion psicoldgica sobre la pandemia de COVID-19 ha estado en los resultados de salud fisica,
maés que mental. Es fundamental producir una mejor comprension del comportamiento, respecto a las alteraciones de
la poblacion en general y su impacto en la salud fisiol6gica y mental, que probablemente sean en su mayoria negativos.
Se necesitan politicas, medidas y medios de salud para promover una mayor autoconciencia, autoayuda y autocuidado
en el hogar para prevenir tensiones posteriores en el sistema sanitario.

https://revistas.uroosevelt.edu.pe/index.php/VISCT/article/view/76/124

Noticias
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é) ]A( l\/l JACM se asocia con Cochrane Complementary Medicine
Cochrane

e povnriad of AMeraativg
o | La reconocida revista cientifica del campo MTCI, The Journal of
Alternative and Complementary Medicine (JACM) acaba de comenzar
una nueva asociacion con la Dra. L. Susan Wieland y el Campo de la Medicina Complementaria de Cochrane
( https://cam.cochrane.org ). La Dra. Wieland, quien pertenece al Centro para la Medicina Integrativa de la Escuela de
Medicina de la Universidad de Maryland, EEUU, es también Co-Directora y Coordinadora de esa seccion en Cochrane.
Junto al Editor en Jefe de JACM, el Dr. Holger Cramer, hablaron del valor del trabajo colaborativo en el editorial principal

de la revista que fue publicada en abril de 2021. Acceda al portal desde aqui: https://cam.cochrane.org/

https://mtci.bvsalud.org/mostrando-evidencia-de-las-mtci-con-la-mejor-la-calidad-metodologica-jacm-se-asocia-
con-cochrane-complementary-medicine/

Q COMEHOAX El Colegio de Médicos Homeopatas de Oaxaca- México, conmemora el
) . nacimiento del fundador de la homeopatia.

En México, el Colegio de Médicos Homedpatas del Estado de Oaxaca, el 10 de
abril de 2021 organizé un evento para conmemorar el natalicio del fundador de la
homeopatia, el Dr. Samuel Hahnemann. Contd con una actividad virtual y una
ceremonia presencial que estuvo acompafiada por autoridades de los Servicios de
Salud del Estado y presidida por la Dra. Médica Homedpata Talia Enriquez
Castillejos, quien es la Presidenta del Colegio de Médicos Homeopatas del Estado

12 2w Abril - Cormemorazdn de Norw nin
dn

Of “amoel Harramznn de Oaxaca. Desde 2020 coordina la implementacion de una Estrategia llamada
“Cuidando a los Cuidadores”. En esta se dispensan medicamentos homeopaticos en el marco de un plan
complementario al de la vacunacion oficial, cuyo objetivo terapéutico intenta fortalecer el sistema inmunolégico del
personal médico expuesto al COVID-19 en varios centros de salud del Estado.
https://mtci.bvsalud.org/el-colegio-de-medicos-homeopatas-de-oaxaca-mexico-conmemora-el-nacimiento-del-fundador-de-la-

homeopatia/
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