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Resumen
Los multiples desafios enfrentados actualmente por la sociedad como consecuencia de la pandemia de
COVID-19, asi como los factores de riesgo asociado (desnutricion, obesidad, hipertensién ) a posibles
complicaciones, la relacién de estos factores con el estado nutricional de los individuos y la incidencia
de este sobre el desempefio del sistema inmunolégico han llevado a diversas recomendaciones
nutricionales para los diferentes grupos poblacionales. Esta revision tiene como objetivo recopilar
informacion relevante de las principales fuentes oficiales sobre las recomendaciones alimentarias
enfocadas a la poblacion en general como medida para enfrentarse a las dolencias producidas por un
posible contagio de COVID-19. Adicional a las recomendaciones generales podemos destacar el
consumo prioritario de la produccién agricola nacional que esta estrechamente ligado a la seguridad
alimentaria, algunas alternativas para la obtencion de estos alimentos saludables es el desarrollo de las
llamadas huertas familiares especialmente comunes en provincias y con alternativas de facil
implementacién en areas urbanas como los llamados huertos verticales y el cultivos de hongos
comestibles. Disminuir el consumo de alimentos procesados y bebidas azucaradas, priorizar la
utilizacion de alimentos funcionales o nutracéuticos, los cuales adicional a cumplir su funcién
nutricional proveen beneficios adicionales a la salud, entre estos alimentos destacan los hongos
comestibles como una de las alternativas mas ampliamente estudiadas, saludables y de facil

implementacion, ademas poseer proteinas de alto valor biologico, fibra, vitaminas y minerales.
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Introduccion

Los desafios enfrentados actualmente por la
sociedad como consecuencia de la pandemia de
COVID-19, producida por el coronavirus SARS-
CoV-2, y que ha afectado hasta abril de 2020 a
185 paises del mundo, ha planteado cambios en
ambitos como el econdmico, social, cientifico,
politico y alimentario (CSSE, 2020; Nicola et al.,
2020). La alimentaciéon como derecho humano
universal, es una de las preocupaciones mas
generalizadas bajo esta situacién, especialmente
en paises en vias de desarrollo, y en poblaciones

vulnerables (FAO, 2020b).

El estado nutricional y su incidencia directa sobre
el sistema inmunologico ha sido ampliamente
descrita por diversos estudios, una adecuada
nutricién combinada con otros factores como el
ejercicio fisico, y el descanso adecuado puede
ayudarnos a reforzar la respuesta inmune del
organismo, para una adecuada proteccion frente al
ataque de diversos patdégenos como bacterias,

virus entre otros (Vilaplana, 2015).

La vulnerabilidad de las poblaciones pueden ser

exacerbada por las situaciones de escasez
alimentaria, la cual se presenta durante o posterior
a una situacion como la Pandemia COVID-19

(Academia Espafiola de Nutricion y Dietética,

Consejo General de Colegios oficiales de
Dietistas-Nutricionistas, & RED de Nutricion

Basada en la Evidencia, 2020; INCAP, 2020).

Los cambios actuales en nuestras rutinas a causa
del confinamiento establecido en gran parte del
mundo, ha afectado drasticamente nuestros
habitos alimenticios, sin embargo estos cambios
disminuir el

pueden ser aprovechados; al

consumo de alimentos en establecimientos
comerciales y aumentar el consumo de comidas
preparadas en casa, podemos ejercer un mayor
control sobre la calidad de los alimentos y
equilibrar nuestra dieta familiar. En este sentido
podemos destacar consideraciones como: escoger
alimentos saludables, menos procesados; apoyarse
de herramientas como las GABAs (Guias
alimentarias basadas en alimentos); priorizar el
consumo de alimentos que fortalezcan el sistema
inmune, disminuir el consumo de bebidas
azucaradas, consumir la cantidad adecuada de
agua, en resumen podemos definir esta
alimentacion saludable como ‘aquella que es
suficiente, completa, equilibrada, satisfactoria,
segura, adaptada al comensal y al entorno,
sostenible y asequible (Academia Espafiola de
Nutricion y Dietética et al., 2020). Esta revision
tiene como objetivo recopilar informacion
relevante de las principales fuentes oficiales sobre

las recomendaciones alimentarias enfocadas a la



poblacion en general como medida para
enfrentarse a las dolencias producidas por un

posible contagio de COVID-19.

Guias alimentarias

De acuerdo a la FAO las guias alimentarias
basadas en alimentos “tienen por objeto servir de
base para la formulaciéon de politicas nacionales
en materia de alimentacion y nutricion, salud y
agricultura, asi como de programas de educacion
nutricional destinados a fomentar habitos de
alimentacion y modos de vida sanos”. Estas
herramientas ofrecen al publico consejos sobre
alimentos, grupos de alimentos y modelos
alimentarios que proporcionan los nutrientes
fundamentales con el propésito de fomentar la
salud en general y prevenir las enfermedades

(FAO, 2020a).

Mas de 100 paises de todo el mundo han
elaborado guias alimentarias basadas en alimentos
acordes con sus respectivas  situaciones
alimentarias, disponibilidad de alimentos, culturas
culinarias y habitos de alimentacion. Siendo
Panama uno de estos paises en donde desde el
2013 se cre6 la Comision  Técnica
Interinstitucional de Guias Alimentarias bajo la
Salud en

coordinacion del Ministerio de

colaboracion la OPS, para crear la Guia

Alimentaria para la poblacién Panamefia (Figura

1), herramienta validada con poblacién panamefia
de ambos sexos entre 18 y 70 afos, para que la
poblacion pueda mejorar su patron alimentario.
Esta guia completa esta disponible a través del

sitio web de la OPS-Panama (MINSA, 2014).
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Figura 1. Guia alimentaria para Panama

recomendado por MINSA/OPS (MINSA, 2014).

En el plato de alimentacién recomendado, los
alimentos estan agrupados y proporcionados en 5
grupos principales: almidones, granos y cereales
conforman el primer grupo, luego estan frutas y
vegetales; carnes; lacteos y el ultimo grupo
conformados por aceites, grasas y azucares.
Priorizando también el uso de alimentos y
condimentos naturales, el bajo consumo de sodio,
productos procesados y alimentos fritos. Sugiere
ademds, consumos especificos de frutas vy
vegetales al menos cinco veces al dia para

promover la prevencion de enfermedades. Cabe


https://www.paho.org/pan/index.php?option=com_docman&view=download&alias=372-guias-alimentarias-de-panama&category_slug=publications&Itemid=224

resaltar que la GABA recomendada para la
poblaciébn  panamefia, no se limita a
recomendaciones alimentarias, incluyendo
también la inclusion prioritaria del consumo de
abundante agua diariamente y la ejecucion de
actividad fisica de al menos 30 minutos diarios

(MINSA, 2014).

Nutrientes implicados en |la
respuesta inmune

Organismos como la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria (EFSA) reconoce que
algunas vitaminas o minerales participan en el
correcto funcionamiento del sistema inmunitario.
Si bien hasta el momento no se ha desarrollado un
tratamiento efectivo, el consumo de alimentos
ricos en estos nutrientes, le permite al cuerpo una
mejor defensa, frente al ataque de diversos
agentes patogenos como el SARS-CoV-2
(Academia Espafiola de Nutricion y Dietética et
al., 2020). Entre los multiples nutrientes que
recibimos de los alimentos con efecto beneficioso
sobre la respuesta inmune, asi como algunos de
los alimentos que los pueden aportar a nuestra

dieta se presentan en la tabla 1.



Tabla 1. Alimentos y nutrientes con efecto sobre el sistema inmunitario (Vilaplana, 2015)

Nutriente Funciones inmunitarias Fuentes alimentarias

Vitamina C | Necesaria para formar colageno (contribuye al mantenimiento de las Guayaba, kiwi, mango, pifia, citricos, melén, fresas, bayas,
barreras naturales contra las infecciones, especialmente antivirica) pimientos, tomate, verduras de la familia de la col, frutas y

hortalizas en general.

Vitamina E | Aumenta la respuesta inmunolégica (administrada en dosis de 200 mg/dia | Aceite de germen de trigo, aceite de soja, germen de cereales
a personas inmunodeprimidas con dietas desequilibradas, se demostro o cereales de grano entero (pan, arroz y pastas alimenticias
que su respuesta inmunologica mejor6 notablemente) integrales, etc.), aceites de oliva (principalmente, el extra

virgen), vegetales de hoja verde y frutos seco.

Vitamina A | Juega un papel esencial en las infecciones y en el mantenimiento de la Vitamina A: higado, mantequilla, huevo y lacteos completos.
integridad de la superficie de las mucosas (barreras naturales contra las | Beta caroteno (precursor de vitamina A): verduras de color
infecciones) verde o de coloracion rojo, anaranjado, amarillento y algunas

frutas (albaricoques, cerezas, melén y melocotoén).

Complejo B, |Se han descrito alteraciones del sistema inmunolégico asociadas al déficit | Complejo B: verduras, fruta fresca, frutos secos, cereales,

acido folico

de vitaminas del grupo B. La carencia de acido félico o vitamina B9
suprime la respuesta de algunos linfocitos, lo que a su vez se acompaiia
de una disminucion de anticuerpos.

legumbres y en carnes, pescado y mariscos, huevos y en los
productos lacteos.

Acido félico: mayoritariamente en la verdura de hoja verde,
legumbres verdes, frutas e higado

Flavonoides | Antioxidantes presentes en numerosos vegetales, algunos de los cuales Verduras de la familia de la col, verdura de hoja verde, frutas
potencian la accién de la vitamina C. rojas, moradas y citricos.

Hierro Déficit relativamente frecuente y afecta principalmente a mujeres jévenes | Higado, carnes, pescado, huevos y, en menor proporcion,
y embarazadas; disminuye la multiplicacion y crecimiento celular y la lacteos.
respuesta inmunoldgica

Zinc La carencia de Zn es relativamente frecuente en nifios, mujeres Mariscos, higado, semillas de calabaza, quesos curados,
embarazadas, madres lactantes, ancianos y personas vegetarianas o que |legumbres y frutos secos, cereales completos, carnes,
realizan dietas hipocaléricas. Su carencia influye en a la respuesta pescados, huevos y lacteos
inmunologica y afecta fundamentalmente a 6rganos linfoides.

Selenio Su déficit afecta a la inmunidad, estando disminuida, entre otros, la Carne, pescado, marisco, cereales, huevos, frutas y verduras
actividad bactericida, la respuesta de los anticuerpos frente a ciertos
téxicos y el desarrollo de linfocitos.

Probioticos | Capaces de actuar sobre la inmunidad innata y la adquirida y pueden Yogurt, quesos, otros productos lacteos y fermentados.

incluso proteger al organismo frente a infecciones y procesos de
inflamacioén crénica.




Nutricion en tiempos de COVID-19

Algunos de los factores de riesgo que aumentan la
probabilidad de desarrollar complicaciones en
personas afectadas por el COVID-19, son
desnutricion, obesidad, hipertension; que estan
relacionados a nuestros habitos alimenticios.
Entre las recomendaciones nutricionales durante
un posible contagio destaca entre otras las
presentadas por la Sociedad Europea para la
Nutricién Clinica y el Metabolismo (ESPEN), las
cuales han sido divididas en dos escenarios
principales, primero las recomendaciones
dirigidas a personas con riesgo o infectados con
SARS-CoV-2, y luego las recomendaciones para
individuos  infectados con  SARS-CoV-2
ingresados en UCI (Barazzoni et al., 2020;

Schneider et al., 2020).

El Instituto de Nutricion de Centro América y

Panama en conjunto con el Sistema de
Integracion Centroamericana han publicado
también sus “Recomendaciones para la

alimentacion saludable durante COVID-19”, a

continuacion, se presentan algunas de sus
recomendaciones para la alimentacion adecuada
de grupos que son vulnerables a la escasez
alimentaria (tabla 2), la cual puede suceder
durante o post-epidemia 'y,

por tanto, es

importante seguir estos lineamientos para evitar

su malnutricion (INCAP, 2020).

Cabe destacar que estas recomendaciones no
sustituyen ninguna de las medidas adoptadas
publicamente como el distanciamiento social,
lavado de manos, entre otros; busca mas bien
potencializar el conjunto de todas las posibles
medidas que como sociedad nos pueden
beneficiar para pasar de la manera menos

convulsionada este episodio sanitario.



Tabla 2. Recomendaciones alimentarias por grupos poblacionales (INCAP, 2020)

Lactancia materna

Infantes de 6 a 24 meses

Nifios pequeiios y escolares

- Exclusiva hasta los 6 meses de
vida, es un factor protector que
ayuda a la transferencia directa de

anticuerpos 'y  otros  factores
antiinfecciosos.
-Si  usted presenta  sintomas

respiratorios, tenga especial cuidado
en la higiene de manos antes y
después del contacto con su nifio;
utilizar mascarilla y consulte a su
médico o centro de salud mas
cercano.

- No darle al nifio ningtn liquido o
alimento solido antes de los 6
meses.

-Si  usted presenta  sintomas
respiratorios, tenga especial cuidado
en la higiene de manos antes y
después del contacto con su nifio;
utilizar mascarilla.

-Utilice agua segura, lave vy
desinfecte los alimentos que va a
preparar y los utensilios.

-Mantenga hidratado a su hijo:
continde dando

leche materna, agua segura y jugos
naturales sin endulzar.

-En caso de fiebre o sintomas
respiratorios consulte a su médico o
centro de salud.

-Ofrecer alimentos variados
balanceados nutricionalmente.

y

-Estimular el consumo de frutas y
vegetales en lugar de alimentos
ultraprocesados (cereales
azucarados, galletas, snacks, leches
saborizadas entre otros).

-Brindar hidratacién con agua o
jugos naturales sin endulzar; evitar
las cajitas de jugos ya que contienen
mucha azicar.

-Fomentar la actividad fisica diaria.
Limitar las horas de televisién y
toda actividad sedentaria (tablet,
celular, computadora).

Mujeres embarazadas.

Mujeres en etapa de lactancia.

Tercera edad y condicién croénica
asociada.

-Consuma alimentos nutritivos y
tenga especial cuidado en su
preparacion higiénica, e incluya una
comida adicional al dia

-Consulte con su médico sobre
la suplementacién con hierro y
acido félico.

-Manténgase hidratada
consumiendo suficiente agua y
jugos naturales sin endulzar.

-En caso de fiebre o sintomas
respiratorios  tome  suero de
rehidratacion oral y consulte
inmediatamente a su médico o
centro de salud mas cercano.

-Para la produccién suficiente de
leche materna, manténgase
hidratada con agua o jugos naturales

sin endulzar.
-Consuma suficientes vegetales
como brocoli, calabaza, camote,

zanahoria, hojas verdes; y frutas
locales de temporada como la
papaya, naranja, banano entre otras.

-Evite salir de su hogar, asi evita el
riesgo de contagio. Si es posible,
solicite a otra persona que le ayude

con sus compras, considerando
medidas higiénicas y
distanciamiento al dejar los

productos en su casa.

-Tenga especial cuidado en la
preparacion higiénica de alimentos
y manejo de utensilios.

-Consuma suficiente agua, jugos
naturales sin endulzar.

-Si presenta fiebre o sintomas
respiratorios consulte a su médico o
centro de salud.




Conclusiones
La pandemia por COVID-19 ha sido una
situacion inédita en muchos de nuestros paises y
globalmente ha tenido connotaciones en todas las
areas del desarrollo humano, por lo que a las
consideraciones  nutricionales  anteriormente
expuestas queremos agregar algunas otras que se
extrapolan a estas necesidades nutricionales,
como lo es la consideracion de que todos esos
alimentos a consumir sean intencional y
prioritariamente parte de la produccion agricola
nacional que como todos los demas sectores esta
afectado esta

siendo fuertemente

y que
estrechamente ligado a la seguridad alimentaria
que podria agravar fuertemente la situacion
actual.

Algunas alternativas para la obtenciéon de estos
alimentos saludables es el desarrollo de las
llamadas huertas familiares especialmente
comunes en provincias y con alternativas de facil
implementacion en dareas urbanas como los
llamados huertos verticales y el cultivos de
hongos comestibles.

Priorizar la utilizacion de alimentos funcionales o
nutracéuticos, los cuales adicional a cumplir su
funcién nutricional proveen beneficios
terapéuticos adicionales, entre estos alimentos
destacan los hongos comestibles como una de las
mas estudiadas,

alternativas ampliamente

saludables y de facil implementacién, ademas de
poseer proteinas de alto valor biol6gico, fibra,

vitaminas y minerales.
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