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ACTIVIDAD FISICA Y NUTRICION RETOS PARA EL
SISTEMA INMUNE EN TIEMPOS DE COVID 19

INTRODUCCION.

Nuestro mundo ha experimentado en los Ultimos afioa la
situacion mas complicada a la que la mayoria de nosotros nos
hemos enfrentado. La pandemia por SARS-CoV-2 (COVID-19)
ha supuesto una convulsion que ha tambaleado los cimientos de
nuestra sociedad y, desde luego, de nuestro sistema sanitario.
Hemos necesitado adaptarnos en tiempo récord a sistemas de
organizacion sanitaria, tanto intra- como extrahospitalaria, muy
distintos de nuestros servicios y unidades habituales, hemos
aprendido tratamientos médicos que no estaban en nuestros textos
y hemos tenido que vivir cada dia con el miedo de no luchar en
las mejores condiciones contra este virus.

En este contexto, la Nutricion también ha debido
adaptarse a un nuevo escenario de juego. En nuestros hospitales
se han multiplicado las unidades destinadas a pacientes criticos y
tanto estos enfermos como muchos de los que llenaban las plantas
de hospitalizacion han necesitado tratamiento médico nutricional.
En este sentido, resulta fundamental la participacion coordinada
de los miembros de las Unidades de Nutricion y otros servicios,

incluyendo a médicos, enfermeria, dietistas-nutricionistas y
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farmacia hospitalaria, que desempenan un papel muy relevante en
esta crisis.

La COVID-19 se ha caracterizado por manifestaciones
clinicas muy diversas, que alin no conocemos en su totalidad.
Ademas de la notable afectacion respiratoria, el virus ocasiona
una respuesta inmunologica desproporcionada en muchos
individuos con una reaccidon inflamatoria de gran magnitud.
Desde el inicio de la pandemia, conocimos que los pacientes mas
afectados eran los mayores y pluripatoldgicos, grupos habituales
de riesgo de desnutricion, y también que el virus provocaba una
pérdida de apetito importante, acompanada de otros sintomas
como anosmia, disgeusia o diarrea, que incrementaban el riesgo
de desnutricion relacionada con la enfermedad (DRE).

Ademés, algunos de los firmacos que se emplean en su
tratamiento pueden empeorar estos sintomas, como en el caso de
la diarrea. Ya hace tiempo que tenemos evidencias cientificas
muy relevantes de la importancia de la situacion nutricional en
numerosas enfermedades. Conocemos que el tratamiento médico
nutricional adecuado y precoz es capaz de mejorar el pronostico
de pacientes pluripatologicos en un ingreso hospitalario.

Recientes estudios han demostrado que la atencion

nutricional adecuada y precoz es capaz de reducir la mortalidad
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un 35% y la mala evolucion clinica, definida como ingreso en
unidades de cuidados intensivos, reingreso hospitalario,
complicaciones mayores, deterioro en situacion funcional o
mortalidad, un 21% .

Por ello, aunque la situacion a la que nos enfrentdbamos
fuera nueva y desconocida, consideramos que la atencion
nutricional debia ser adecuada para ayudar a pacientes a luchar
contra el virus. La Sociedad Europea de Nutricion Clinica y
Metabolismo

En el caso de los pacientes ambulatorios con infeccion
activa, la dieta oral debe ser adaptada para conseguir un
enriquecimiento  nutricional que permita obtener los
requerimientos de energia, proteinas y otros nutrientes en las
menores cantidades de alimento posibles para que sean
abordables por unos pacientes sin apetito y con dificultades para
la alimentacion habitual.

Los requerimientos nutricionales se han estimado en

25-30 kcal/kg de peso y 1,5 g proteinas/kg/dia. Para
conseguirlos, debe plantearse desde el ingreso hospitalario una
dieta de alta densidad nutricional y, considerando las dificultades
para alcanzar los requerimientos nutricionales por la hiporexia

asociada, valorar un suplemento hipercalodrico hiperproteico en 2-

3
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3 tomas/dia (ajustando en lo posible a la ingesta de la dieta oral),
que aporte al menos 18 g de proteinas por toma y un aporte extra
de 30 g de proteinas al dia.

Hemos de tener en cuenta el aislamiento que han
requerido los pacientes, por lo que recomendamos incorporar a la
bandeja de comida un triptico informativo sobre desnutricion y
suplementacion nutricional, para fomentar en lo posible la
adherencia y mejorar la tolerancia. Cuando la tolerancia a los
suplementos es baja se puede valorar afiadir mddulos de proteinas
y desde luego contactar con las Unidades de Nutricién para
adaptar el tratamiento a las condiciones particulares,
especialmente en aquellas personas con diabetes mal controlada,
disfagia, enfermedad renal, etc. El tratamiento médico nutricional
no es estatico, por lo que cada 48-72 h debe valorarse el
cumplimiento de los objetivos terapéuticos, y si no se alcanzan a
pesar de la suplementacion nutricional oral, los datos y las
recomendaciones habituales de las guias clinicas en este tipo de
pacientes pluripatologicos nos indican la necesidad de emplear
nutricion enteral de forma precoz, bien complementaria a la oral
o completa, preferiblemente con una formula hipercaldrica
hiperproteica, ajustada a los requerimientos estimados. La

frecuente presencia de diabetes o de hiperglucemia en estos

4
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pacientes (bien por la situacion de estrés metabolico o en relacion
con el empleo de tratamiento esteroideo) puede hacer adecuado
el empleo de férmulas hiperproteicas especificas para diabetes,
que han demostrado beneficios clinicos. Los niveles de glucosa
han de ser monitorizados, con un objetivo de 100-140 mg/D1

Es importante ser consciente de que la colocacion de
sondas nasogastricas es un procedimiento generador de aerosoles
y por ello es imprescindible el uso de equipos de proteccion
individual (EPI) completos.

La Sociedad Britanica de Nutricion Enteral y Parenteral
(BAPEN) ha establecido recomendaciones practicas de seguridad
en la administracion de nutricion enteral.

Recordemos que la necesidad de decubito prono para
mejorar la ventilacion en algunos de estos pacientes no
contraindica la nutricién enteral, aunque hace aconsejable una
especial vigilancia de la tolerancia gastrointestinal.

Cuando la nutricion enteral no es posible o no se alcanzan
los requerimientos nutricionales, por ejemplo, por tolerancia
gastrointestinal inadecuada, debe plantearse nutricion parenteral,
pero siempre habiendo optimizado previamente todas las
estrategias posibles.

Los pacientes criticos suponen un subgrupo especial.
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En este caso, la Sociedad Espafiola de Medicina Intensiva,
Critica y Unidades Coronarias (SEMICYUC) ha planteado
también un algoritmo del tratamiento nutricional en pacientes con
COVID-19 en el que se recomienda un incremento progresivo de
los objetivos caloricos y proteicos: 20 kcal’kg y 1,2 g de
proteinas/kg en los dias 1-3 de ingreso en UCI, 25 kcal y 1,5 g/kg
a partir del 4.0 diay 30 kcal y 1,8 g/kg en la fase de recuperacion.
También la Sociedad Americana de Nutricion Parenteral y
Enteral (ASPEN) y la Sociedad de Medicina de Cuidados Criticos
(SCCM) han establecido recomendaciones especificas en esta
linea, aconsejando el inicio lento y gradual de nutricion enteral en
las primeras 24-36 h de ingreso en UCI.

Siempre debe tenerse en cuenta el riesgo de sindrome de
realimentacion en los pacientes que presentan desnutricion
previa, por lo que se deben monitorizar los niveles de fosforo,
potasio y magnesio y suplementar tiamina 100 mg/8 h en aquellos
pacientes con pérdida de peso previa mayor del 10% o ingesta
previa inadecuada por mas de 5 dias.

Una vez pasada la fase aguda, y especialmente en aquellos
pacientes que han requerido cuidados intensivos o han
desarrollado una forma grave de la enfermedad, debemos prestar

atencion a la recuperacion nutricional y muscular de los

6
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pacientes. Sabemos que la pérdida de masa muscular es un factor
de mal prondstico, y por ello no debe bajarse la guardia en la fase
de recuperacion. Ademés de una adecuada rehabilitacion,
debemos seguir monitorizando la situacion nutricional y
empleando suplementacién nutricional si es necesario. Los
suplementos enriquecidos en leucina o betahidroximetilbutirato
(HMB) podrian tener un papel beneficioso en esta recuperacion.
Los datos del estudio NOURISH avalan el empleo de
suplementos hiperproteicos con HMB durante la hospitalizacion
y hasta 90 dias después en pacientes mayores con patologia
cardiorrespiratoria, con una demostrada reduccioén en mortalidad
en 51% (riesgo relativo frente placebo 0,49; p = 0,018).

Las recomendaciones de ESPEN aconsejan mantener la
suplementacion nutricional al menos un mes. En esta fase de
recuperacion, también serd importante prestar atencion a la
posible disfagia, especialmente en pacientes que han requerido
una intubacion orotraqueal prolongada, que han sufrido una
pérdida de masa muscular relevante o que tuvieran patologias
predisponentes previas. Y por supuesto, tendremos que empezar
a definir como vamos a hacer el seguimiento nutricional
ambulatorio en estos pacientes, porque esta situacion, que ha

llegado sin previo aviso, nos estd haciendo redefinir nuestras

7
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consultas y en el caso de la Nutricion Clinica serd otro reto por
afrontar en un futuro muy proximo.

No olvidamos el efecto deletéreo que enfermedades como
la obesidad tienen en el riesgo de la mala evolucion de la COVID-
19. Las recomendaciones de ESPEN ya hablan de la «doble carga
de la malnutriciony, ya que tanto la obesidad como la desnutricion
promueven la mayor gravedad de la enfermedad. Por ello, no se
debe retrasar el inicio del tratamiento médico nutricional por el
hecho de que el paciente tenga exceso de peso.

Por otra parte, considerando la importancia de unos
habitos de vida saludable en la salud y especialmente en relacion
con el confinamiento, la SEEN también organizd
recomendaciones de dieta equilibrada y ejercicio para ayudar a
paliar los efectos para la salud futura que podria tener una
alimentacion inadecuada durante el confinamiento ocasionado
por las medidas de contencion. Sabiendo que la obesidad es otra
situacion pandémica con importantes repercusiones para la salud,
su coexistencia con la pandemia por COVID-19 nos obliga a
mejorar aun mas nuestras estrategias de abordaje, tanto a nivel
sanitario como poblacional, lo que es uno de nuestros retos

actuales mas relevantes y urgentes.
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En conclusion, la COVID-19 ha supuesto un reto social y
sanitario y también en lo referido a la Nutricion Clinica, tanto por
el nimero de pacientes que requieren tratamiento médico
nutricional como por las dificultades en su manejo relacionadas
con la importante situacion inflamatoria y con las caracteristicas
de los pacientes, frecuentemente mayores, pluripatologicos y
obesos. La adaptacion de las guias de las principales sociedades
cientificas supone una ayuda en este contexto nuevo en el que la
evidencia cientifica solida esta aun por construir.

El desarrollo de la epidemia de la enfermedad por
coronavirus 2019 (COVID-19), causada por la infeccion por el
sindrome respiratorio agudo severo (SARS-CoV-2), desencadend
un escenario global de catastrofe socioecondmica y angustia
psicologica.

Muchos problemas psicoldgicos y consecuencias para la
salud mental, que incluyen estrés, ansiedad, depresion,
frustracion, incertidumbre durante el brote de COVID-19,
emergid progresivamente. En respuesta a esta grave
circunstancia, se introdujeron politicas publicas especificas por
parte de gobiernos a nivel mundial. Estas medidas incluyen la
auto cuarentena, el aislamiento y la seguridad social.

distanciamiento La implementacion de estas politicas provoco el
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cierre de instituciones educativas, oficinas, lugares de trabajo,
lugares publicos y restricciones de reuniones sociales. Gente se
les aconsejo quedarse en casa y seguir los consejos propuestos

por la OMS para protegerse.
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CAPITULO1

1 UN ACERCAMIENTO A LA ACTIVIDAD
FiSICA.

La Actividad Fisica en la era contemporanea, ha
experimentado un amplio desarrollo de diversas formas o
tendencias para practicar el ejercicio fisico, que ha estado influido
por muchos factores: el impetuoso desarrollo alcanzado por la
ciencia y la tecnologia a escala mundial, los avances
experimentados por las ciencias sociales, en particular por la
Psicologia y la Pedagogia, el gran impacto de los Juegos
Olimpicos de la era moderna y el deporte como fendémeno
sociocultural contemporaneo, la necesidad de ocupar el tiempo
libre y de luchar contra el ocio y el sedentarismo que genera el
desarrollo econdomico y la urbanizacion, el cuidado del medio
ecologico asi como mantener la salud, mejorar el funcionamiento
de numerosos sistemas fisiologicos, prevenir y/o tratar muchas

condiciones de salud fisicas y mentales (Powell et al., 2018).
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1.1 El porqué del COVID 19

Los coronavirus (CoV) son una gran familia de virus que
causan enfermedades que van desde el resfriado comun hasta
enfermedades més graves. La epidemia de COVID-19 fue
declarada por la OMS una emergencia de salud publica de
preocupacion internacional el 30 de enero de 2020.

El director general de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMNS), el doctor Tedros Adhanom Ghebreyesus, anuncid
el 11 de marzo de 2020 que la nueva enfermedad por el
coronavirus 2019 (COVID-19) puede caracterizarse como una
pandemia. La caracterizacion de pandemia significa que la
epidemia se ha extendido por varios paises, continentes o todo el
mundo, y que afecta a un gran nimero de personas.

El nuevo coronavirus o SARS-COV-2, causante de la
enfermedad Covid-19, ha cambiado la vida de cientos de millones
de personas, tanto en Ecuador como en el resto de los paises del
planeta. Asimismo, ha puesto fin a la vida de decenas de miles.

Ahora, América Latina es el epicentro de la pandemia, de
acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). La
India, Brasil y EE.UU en ese orden, son los paises que mas
numero de infectados por el nuevo coronavirus tienen, siendo el

primero en el que los casos han aumentado vertiginosamente.
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Al coronavirus o SARS-CoV-2, y la cuarentena y otras
medidas de confinamiento que ha generado, también se le suma
la lucha contra la desinformacién. Las noticias falsas (fake news)
y rumores pululan en Facebook, Twitter, Instagram, WhatsApp y
otras plataformas de difusion.

Al hablar de la pandemia por Sars-Cov-2 hay términos
que deben ser precisados. El primero es cepa, es decir un grupo
de organismos emparentados en un mismo tronco evolutivo,
como son las bacterias, los hongos o los virus, cuya ascendencia
comun es conocida.

El CoVID-19 es un virus que pertenece a la misma especie
ARN virus, pero que tiene diferentes caracteristicas biologicas,
serologicas y moleculares. En términos practicos, todos los virus
CoVID-19 que conocemos, pertenecen a la misma cepa; la actual
se denomina cepa G614, que reemplaz6 a la variante anterior
D614, aunque parece que la tendencia es que esta variante sea
reemplazada por una de las nuevas.

Otro término que se debe considerar es variante. Todo
virus tiene la capacidad de mutar su material genético; unos
mutan mas que otros, asi el virus de la varicela o del herpes tienen
una probabilidad de cambiar en 0,00000001 por ciento por cada

generacion; el virus de la poliomielitis en 0,00001 por ciento, el
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de VIH en 0,001 por ciento y el de CoVIDI19 esta en 0,01 por
ciento, es decir, que mientras mas alto es el error de
reconstruccion del material genético en cada generacion de virus,
mas probable es que aparezcan variantes de una misma cepa.

La variante, por tanto, es un cambio o acumulacion de
pequefios cambios en el patron gendmico bésico original de un
bicho, manteniendo su esencia y caracteristicas. El término linaje
es muy adecuado para describir estos cambios que no producen
un nuevo virus, por ejemplo, sigue siendo Sars-Cov-2, pero con
lecturas diversas de su material genético.

Actualmente se han descrito mas de 2 mil variantes, la
mitad no alteran la lectura de aminoécidos del ARN viral, pero
las otras si producen lecturas diversas. Tres de estas lecturas
diversas son las llamativas en este momento en el mundo, las
nuevas variantes.

Las variantes que preocupan a los cientificos y médicos
son la Sudafricana llamada 501Y.V2 (cambio de una aspargina
por una tirosina en la posicion 501 del genoma), la de Reino
Unido llamada B117 (501y.V1) y que dio la alerta mundial de
cambios peligrosos, y la variante brasilefia llamada P.1

(501Y.V3).
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Todas estas variantes cambian el ARN viral y han
cambiado los aminoacidos que determinan su codigo nuevo, por
lo que han proporcionado conformaciones proteicas
tridimensionales diferentes a la proteina S o spike del
Coronavirus. Asi la variante inglesa tiene al menos 23 mutaciones
nuevas diferentes al virus que aparecié hace un afio, 8 en la S; la
sudafricana y la brasilena. Podriamos llamar a estas variantes de
la proteina, isoformas.

En resumen, el CoVID19 o Sars-Cov-2 es un virus de
ARN que tiene algo menos que 30 mil letras quimicas de la
herencia (Adenina, Guanina, Citosina y Uracilo). Este virus
inicial ha cambiado por el sinnumero de mutaciones que se han
producido. Cada mutacion que cambia el aminodcido tiene un
nombre (D614, G614, B117, P.1, 501Y.V2, etc., hasta unas 2 mil
variantes), la misma especie, la misma cepa diferente variante o
linaje.

El virus cambia al menos por tres razones: alta
mutabilidad durante la replicacion de su material genético;
presion selectiva por el huésped, es decir, los anticuerpos que
crean los individuos inducen a cambiar el ARN viral que hace
todo por defenderse contra el ataque, esto ocurre con las variantes

nuevas; la tercera razon para cambiar el genoma viral es la
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recombinacion genética, o sea, la union de dos o mas genomas de
virus similares y la adquisicion de propiedades nuevas, algo que
no se ha visto en el CoVIDI19.

En esta linea podrian aparecer nuevas variantes. Se
conoce que las variantes tradicionalmente debilitan al virus y
aplacan su efecto hasta convivir con el huésped, pero esto no
sabemos si pasara con el CoVID19. Se ha informado
recientemente que una sola dosis de vacuna anticovid podria ser
una presion selectiva e inducir nuevos linajes virales.

Con estos conocimientos sobre la composicion de
aminodcidos que conforman la proteina de cubierta del
coronavirus o S y por disponer de la tecnologia adecuada, se
disefiaron las actuales vacunas contra el virus de la pandemia.

Existen dos grupos de vacunas: las que utilizan un pedazo
del material genético del virus que codifica para la proteina de
cubierta S; este fragmento de ARN de una cadena preparado en
un laboratorio y que tiene una vida muy corta, se lo introduce en
una “bolsa” de lipidos, unido a minerales como potasio y sodio,
colesterol, fosfato potésico, sucrosa, alcoholes especiales y agua,
compuesto que se inyecta a la persona para que produzca

anticuerpos exclusivamente contra la proteina viral S, por tanto,
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al infectarse el individuo combatiré al virus eficientemente y no
enfermara.

Esta metodologia es aplicada en las vacunas Pfizer y
Moderna que necesitan refrigeracion profunda (-70 grados.C).

La otra alternativa de vacuna es el uso de virus atenuados
modificados recombinantes, es decir, se toma el mismo
fragmento del coronavirus, el que produce la proteina S,
previamente obtenido mediante ingenieria genética 'y
transformado en doble cadena mediante transcripcion inversa, se
coloca dentro del material genético de un virus defectivo o inutil
para enfermar, utilizando adenovirus como vector. Este producto
se inyecta a la persona y el efecto es la produccion de anticuerpos
contra la proteina S. Estas vacunas las promocionan AstraZeneca,
Gamaleya y Jonhson & Jonhson; necesitan refrigeracion baja (2
a 8 grados.C.)

Por ahora las vacunas que ya estan siendo utilizadas, al
parecer si son efectivas contra las nuevas variantes, aunque en un
ultimo informe se abre la incognita de una disminucion del efecto
de la vacuna en los linajes nuevos. Por ahora las variantes
proporcionan mayor contagiosidad al virus, no mayor agresividad

en la enfermedad, pero es real que a mayor nlimero de contagios
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hay mayor letalidad. Pese a esto se ha dado una alerta sobre las
variantes y su complejo y desconcertante comportamiento.

Los fabricantes de vacunas y la propia OMS advierten
que de producirse una variante mas agresiva y letal, la vacuna
deberia ser reevaluada. Se tiene la esperanza que, con la
tecnologia moderna, que en 10 meses ha producido una vacuna
eficiente, segura y rapida, aunque con acceso inequitativo, se
logren fabricar las vacunas acordes a las variantes que aparezcan.
Todo un desafio para nuestro pais sin investigacion ni apoyo para
ello. El lento proceso de vacunacion Solo 89.349 personas han
sido inmunizadas en Ecuador.

El plan de vacunacion elaborado en 72 horas, con la
llegada del nuevo ministro de Salud, todavia no ha sido
publicado, ni se conocen detalles de este documento. Apenas
cinco paises del mundo han logrado vacunar a mas de un 30% de
su poblacion. Si bien no avanzar mas adgilmente en un proceso de
vacunacion es una agravante adicional, Teran cree que hay que
tomarlo con pinzas, “porque la vacunacioén es un mecanismo de
proteccién adicional, que bajo ningin concepto reemplaza
mascarilla, el lavado de manos, ni el distanciamiento™.

La vacunacion seria algo que puede ayudarnos, pero no

cambiaria dramaticamente la situacion actual, porque “la gente se
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vacuna y abandona absolutamente todo, porque no se ha educado
a la poblacion sobre cudl es el objeto de la vacunacion”, resalta el
experto. Para Enrique Teran, el pronodstico de aqui a mayo es que
el pais pueda pasar un evento semejante al que se vivid el afio
pasado. “Como van los numeros, va a colapsar una vez mas el
sistema de salud, no va a dar abasto y vamos a tener que lamentar

mortalidad en exceso practicamente en todo el pais”.

1.2 Definicion de actividad fisica.

Se considera actividad fisica a cualquier movimiento
corporal producido por los misculos que exija gasto de energia.2
Una actividad tiene muchos conceptos: nadar, correr, jugar, saltar
y montar en bicicleta, entre otros. Practicar deporte es resultado
de un gasto de energia mayor a la tasa del metabolismo basal. A
veces se utiliza como sindnimo de ejercicio fisico, que es una
forma de activar varios aspectos de la condicion fisica.3

La actividad fisica que realiza el ser humano durante un
determinado periodo puede ser mayor a 30 minutos y mas de tres
veces por semana generalmente ocurre en el trabajo o vida laboral
y en sus momentos de ocio. Ello aumenta el consumo de energia
considerablemente y el metabolismo de reposo, es decir, la

actividad fisica consume calorias, lo que ayuda a bajar de peso.
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El cuerpo humano esté preparado para moverse, mas aun,
tiene la necesidad de hacerlo. No obstante, a pesar de esta
necesidad, la practica de actividad fisica en la poblacion es cada
vez menos frecuente, muy especialmente en nifios. Estos bajos
niveles de practica de actividad fisica conllevan el sedentarismo
de buena parte de la poblacion, lo que unido a unos habitos
alimentarios nada idoneos han provocado el aumento alarmante
de diferentes patologias (obesidad, enfermedades
cardiovasculares, sindrome metabolico...) que, en algunos casos,
se han convertido en un auténtico problema de Salud Publica.

Uno de los trabajos que se publican en este
ntiimero? concluye que existen valores elevados de prevalencia de
la hipertension en la poblacion adulta de la Comunidad Madrid
(29% en total, 35% en hombres y 24% en mujeres).

Para luchar contra el aumento de la prevalencia de estas
patologias, Instituciones Internacionales, Gobiernos y
Comunidades Autonomas han articulado diferentes estrategias.

Una de las mas recurrentes es apoyar, promocionar y
perseguir el aumento de la préctica de la actividad fisica. En su
definicion clésica, la actividad fisica es "cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que produzca

un gasto energético mayor al existente en reposo"*.
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Con esta definicion en mente, se puede constatar que las
recomendaciones de practica de actividad fisica semanal han ido

variando en las ultimas décadas.

1.3 Actividad fisica y salud mental.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) hace afios
viene trabajando en la importancia de fomentar la actividad fisica
para reducir y prevenir las Enfermedades No Transmisibles
(ENT), como lo son las enfermedades cardiovasculares, la
obesidad, la diabetes y algunos tipos de canceres. La inactividad
fisica, es decir el sedentarismo, ocupa el cuarto lugar entre los
factores de riesgo de todas las defunciones a escala mundial y el
31% de la poblacion del mundo no realiza ninguna actividad
fisica.

Otro aspecto para resaltar, de la actividad fisica, es sobre
las ventajas que acarrea para la salud mental. Realizar algtn tipo
de ejercicio trae toda una serie de mejorias psiquicas y
psicologicas. Para empezar, genera la producciéon de
neurotransmisores, como la endorfina y serotonina que son
hormonas internas fundamentales ya que producen sensaciones

de placer y bienestar y mejoran el estado de animo. Es por esta
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razén que se plantea que la costumbre de moverse ayuda a
disminuir o prevenir la depresion.

Cuando hablamos de salud mental nos referimos a un
amplio abanico de factores. Uno de ellos es el estrés de la vida
actual que puede ocasionar molestias como dolores de cabeza y
nervios. Aqui también la actividad fisica aporta su granito de
arena para controlarlo ya que esta demostrado que realizar alguna
actividad o ejercicio disminuye el nivel de cortisol, sustancia
liberada en una situacion estresante por las glandulas adrenales
que produce un aumento de la glucosa en sangre y asi los
musculos obtienen mayor energia para lidiar con el estrés. Dicho
en otras palabras, se trata de una hormona que tiene funciones
positivas, pero es necesario controlarla porque su exceso trae
consecuencias negativas.

Otra ocasion relacionada con la salud mental en que es
recomendable la actividad fisica es cuando se sufre de jaqueca
tensional, relacionada con el estrés y la ansiedad. Realizar
actividades como caminar, nadar o trotar ayuda a liberar
tensiones, es decir a gastar la energia que tenemos acumulada y
asi sentirnos mejor. Una prueba de esto es la sensacion de
relajacion muscular que disfrutamos cuando salimos de la pileta

o después de haber caminado un largo trecho.
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Ejercitarse regularmente trae ventajas sencillas para la

salud mental en todas las edades, algunas de ellas son:

Fortalecer y mantener la autonomia de las personas.
Reducir el aislamiento social que tienen ciertos estilos de
vida.

Aumentar la autoestima y mejorar la imagen que tenemos
de nosotros mismos.

Por ultimo, en todas las etapas de la vida y especialmente

en la tercera edad estd probado que para evitar el deterioro

cognitivo es importante realizar algin deporte o ejercicio ya que

genera la irrigacion cerebral necesaria para mantener nuestro

cerebro activo y en desarrollo.

Es importante recordar:

Para obtener los beneficios de la actividad fisica y evitar
las ENT no es necesario convertirse en un atleta
profesional o dedicarle muchas horas, solo alcanza con
empezar y lograr de a poco un minimo de 30 minutos de
actividad diaria.

Acompafiada de una alimentacion sana y variada, los
beneficios de la actividad fisica se veran en el corto y

largo plazo.
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Como solemos recomendar, frente a cualquier duda visite
a su médico de cabecera o un especialista a fin de saber qué
actividad es la mas indicada y si estd en condiciones de aptitud
fisica.

Se considera actividad fisica a cualquier movimiento
corporal producido por los musculos que exija gasto de energia.
Una actividad tiene muchos conceptos: nadar, correr, jugar, saltar
y montar en bicicleta, entre otros. Practicar deporte es resultado
de un gasto de energia mayor a la tasa del metabolismo basal. A
veces se utiliza como sindnimo de ejercicio fisico, que es una
forma de activar varios aspectos de la condicion fisica.3

La actividad fisica que realiza el ser humano durante un
determinado periodo puede ser mayor a 30 minutos y mas de tres
veces por semana generalmente ocurre en el trabajo o vida laboral
y en sus momentos de ocio. Ello aumenta el consumo de energia
considerablemente y el metabolismo de reposo, es decir, la
actividad fisica consume calorias, lo que ayuda a bajar de peso.
1.3.1 Efectos de la falta de actividad fisica

Se ha comunicado que los estudiantes de ambos sexos que
presentan obesidad ven television mdas tiempo y realizan
actividades menos intensas. También se ha demostrado en

escolares obesos un bajo gasto energético de reposo y reducidos
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indices de actividad fisica,4 que incluye el deporte y la educacion
fisica.

La actividad fisica regular se asocia a menor riesgo de
enfermedad cardiovascular, enfermedad coronaria, accidente
cerebrovascular, mortalidad cardiovascular y total.5

La actividad fisica no s6lo aumenta el consumo de
calorias sino también el metabolismo basal, que puede
permanecer elevado después de 30 minutos de acabar una
actividad fisica moderada.

La tasa metabolica basal puede aumentar un 10 % durante
48 horas después de la actividad fisica. La actividad fisica
moderada no aumenta el apetito, incluso lo reduce. Las
investigaciones indican que la disminucion del apetito después de
la actividad fisica es mayor en individuos que son obesos, que en
los que tienen un peso corporal ideal.

Estrechamente vinculado al 4mbito de la actividad fisica
y la Salud Publica, esta el ejercicio fisico, que se define como "la
actividad fisica planificada, estructurada y repetida, cuyo objetivo
es adquirir, mantener o mejorar la condicidn fisica". Asi, un
programa de ejercicio fisico requiere la planificacion y
estructuracion de la intensidad, volumen y tipo de actividad fisica

que se desarrolla.
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Por otro lado, la condicion fisica relacionada con la salud
fue definida en el Modelo de Toronto de Condicion Fisica,
Actividad Fisica y Salud*’como "un estado dindmico de energia
y vitalidad que permite a las personas llevar a cabo las tareas
habituales de la vida diaria, disfrutar del tiempo de ocio activo y
afrontar las posibles emergencias imprevistas sin una fatiga
excesiva, a la vez que ayuda a evitar enfermedades hipocinéticas
y a desarrollar el méaximo de capacidad intelectual
experimentando plenamente la alegria de vivir".

La préctica de actividad fisica influye en la mejora de la
condicion fisica relacionada con la salud, y en mayor medida lo
hace el ejercicio fisico. No obstante, algunos trabajos reflejan la
relevancia de tener niveles Optimos de condicion fisica
relacionada con la salud frente a la practica regular de actividad
fisica de forma aislada. A este respecto, la practica de programas
de ejercicio fisico parece ser la forma Optima de mejorar la
condicidn fisica relacionada con la salud.

Sin embargo, en algunas ocasiones los programas que
llegan a la ciudadania estan lejos de contar con la planificacion y
estructuracion requerida, o no se sustentan en un soporte
cientifico claro. Por ejemplo, son escasos los estudios sobre

programas de ejercicio fisico tan de moda como el aquaerobic® o
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el pilates®*. Asi, parece necesario que desde el ambito de la Salud
Publica se fomente la practica de programas de ejercicio fisico
bien planificados que permitan una mejora de la condicion fisica
relacionada con la salud.

Una reduccion de calorias en la dieta junto con la
actividad fisica puede producir una pérdida de grasa corporal del
98 %, mientras que si s6lo se produce una reduccion de calorias
en la dieta se pierde un 25 % de masa corporal magra, es decir,
musculo, y menos de un 75 % de la grasa.

Por el contrario, el abuso de la actividad fisica sin
planeacion y vigilancia puede ser destructivo. Desde
envejecimiento celular prematuro, desgaste emocional y fisico
hasta debilitamiento del sistema inmunologico.

1.3.2 Beneficios de la actividad fisica

La practica de la actividad fisica en forma sistematica y
regular debe tomarse como un elemento significativo en la
prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud, mejoria de la
posicion corporal por el fortalecimiento de los musculos
lumbares, prevencion de enfermedades como la diabetes, la
hipertension arterial, lumbalgias, etc.

En general, los beneficios de la actividad fisica se pueden

ver en los siguientes aspectos:
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A nivel organico: Aumento de la elasticidad y movilidad
articular. Mayor coordinacion, habilidad y capacidad de
reaccion. Ganancia muscular la cual se traduce en el
aumento del metabolismo, que a su vez produce una
disminuciéon de la grasa corporal (prevencion de la
obesidad y sus consecuencias). Aumento de la resistencia
a la fatiga corporal (cansancio).

A nivel cardiaco: Se aprecia un aumento de la resistencia
organica, mejoria de la circulacion, regulacion del pulso y
disminucién de la presion arterial.

A nivel pulmonar: Se aprecia mejoria de la capacidad
pulmonar y consiguiente oxigenacion. Aumenta su
capacidad, el funcionamiento de alvéolos pulmonares y el
intercambio de la presion arterial, mejora la eficiencia del
funcionamiento del corazéon y disminuye el riesgo de
arritmias cardiacas (ritmo irregular del corazon).

A nivel metabdlico: Disminuye la produccion de acido
lactico, la concentracion de triglicéridos, colesterol bueno
y malo, ayuda a disminuir y mantener un peso corporal
saludable, normaliza la tolerancia a la glucosa (azucar),

aumenta la capacidad de utilizacion de grasas como fuente
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de energia, el consumo de calorias, la concentracion de
colesterol bueno y mejora el funcionamiento de la
insulina.

A nivel de la sangre: Reduce la coagulabilidad de la
sangre.

A nivel del sistema nervioso: Mejora el tono muscular,
los reflejos y la coordinacién muscular.

A nivel gastrointestinal: Mejora el funcionamiento
intestinal y ayuda a prevenir el cancer de colon.

A nivel osteomuscular: Incrementa la fuerza, el nimero
de terminaciones sanguineas en el musculo esquelético,
mejora la estructura, funcion y estabilidad de ligamentos,
tendones, articulaciones y mejora la postura. Desarrollo
de la fuerza muscular que a su vez condiciona un aumento
de la fuerza dsea con lo cual se previene la osteoporosis.
A nivel psiquico: Mejora la autoestima de la persona,
incrementa la capacidad de fuerza de voluntad y de
autocontrol, mejora la memoria, estimula la creatividad y
la capacidad afectiva, disminuye la ansiedad, el estrés, la

agresividad y la depresion.
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Diversos estudios y revisiones indican un efecto positivo
de la actividad fisica sobre la depresion, la ansiedad y problemas
de conducta en nifios y adolescentes. Sin embargo, estos estudios
no se han actualizado desde su publicacion inicial, por lo que es
necesaria una revision actualizada sobre la efectividad de las
intervenciones basadas en el ejercicio para promover Ila
autoestima en los nifios y jovenes.

Una revision sistematica de 23 estudios, realizados en
Estados Unidos, Canad4, Australia y Nigeria, y cuyos
participantes fueron nifios y adolescentes entre 3 y 20 afios,
determind que las intervenciones de ejercicios fisicos tienen
efectos positivos sobre la autoestima, al menos en el corto plazo.
No hubo diferencias significativas en los efectos segin la
duracion o el tipo de intervencion, y dado que no se entregaron
resultados de seguimiento, no se conocen los efectos a largo
plazo. No obstante, existen varias deficiencias metodoldgicas y
sesgos en los estudios, por lo que se necesitan mas
investigaciones que proporcionen evidencia mas robusta.6
1.3.3 Consecuencias de la inactividad fisica

El sedentarismo fisico es hoy en dia muy frecuente en la
sociedad y constituye un factor de riesgo para una amplia lista de

enfermedades, se ha definido como carencia de actividad fisica
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de moderada a intensa. La falta de actividad fisica trae como

consecuencia:

El aumento de peso corporal por un desequilibrio entre el
ingreso y el gasto de calorias, que puede alcanzar niveles
catalogados como obesidad.4

Disminucion de la elasticidad y movilidad articular,
hipotrofia muscular, disminucion de la habilidad y
capacidad de reaccion.

Ralentizacion de la circulacion con la consiguiente
sensacion de pesadez y edemas, y desarrollo de
dilataciones venosas (varices).7

Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala
postura, debido al poco desarrollo del tono de las
respectivas masas musculares.

Tendencia a enfermedades cronico-degenerativas como la
hipertension arterial, diabetes, sindrome metabolico.
Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar,
poca autoestima relacionada con la imagen corporal, etc.,
lo que les impide realizar funciones basicas como respirar,
dormir y/o caminar.

Disminuye el nivel de concentracion.

31



ACTIVIDAD FISICA Y NUTRICION RETOS PARA EL
SISTEMA INMUNE EN TIEMPOS DE COVID 19

e Alteraciones en el sistema nervioso alcanzando algunas
irreversibles.
e No realizar actividad fisica matutina.
1.3.4 Actividades
1.3.5 Actividad fisica de 5 a 20 afios
Estas son algunas actividades: juegos, rondas, practica de
algun deporte, actividades familiares, en la escuela educacion
fisica, o quiza las actividades comunitarias, estas actividades son
todas aquellas que nos mantengan en movimiento activo y con el
fin de mejorar las funciones del cuerpo y mejorar o establecer la
salud.
1.3.6 Actividad fisica de 60 afios en adelante
Son actividades de bajo impacto por lo regular que sean
ocupacionales en este caso si la persona aun trabaja, actividades
familiares, comunitarias, pero claro que sean de acuerdo con las

necesidades y habilidades de la persona.

1.4 Actividad fisica hacia un enfoque fisico saludable.

La crisis global generada por la pandemia del coronavirus
COVID-19 ha llevado a la sociedad a una situacion de transicion
inhéspita hacia un nuevo mundo desconocido. Los distintos

campos de esa sociedad atraviesan el trance como pueden.
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Las familias se asoman a balcones de esperanza y golpean
una mano contra la otra para despertar del mal suefio; mientras
poco a poco comienzan a salir a las calles; la sanidad se bate el
cobre y demuestra que vale su peso en oro; la ciencia se debate
entre competir y compartir; la cultura innova para regresar a lo
que todos conocemos; y la politica vota sobre el modo de escapar
de un drama.

Es el mismo trance en el que se encuentra el deporte,
campo de juegos y de altas y bajas pasiones en un pais como
Ecuador, que siempre supo encontrar el equilibrio entre el placer
y el deber. El deporte esta casi tan aturdido como detenido, con
algunas disciplinas volviendo poco a poco a retomar su actividad
en circunstancias nunca vistas.

Siempre se mostro orgulloso como una factoria de gestas
y ejemplos de superacion para una sociedad que, en estos dias,
solo busca y encuentra héroes en hospitales o al pie de la calle.
Siempre generd un frenesi informativo, y hoy ni siquiera ¢l
mismo sabe como ni donde informarse. Siempre aposto todo a la
emocion y a la memoria, pero ese castillo de naipes esta cerrado
por derribo.

En este nuevo contexto, los clubes y deportistas se

enfrentan, al igual que el resto de la sociedad, a una situacion
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desconocida, que afecta a todos los ambitos. El deporte
profesional cuenta con un elemento intrinseco a su actividad: los
aficionados y la relacion pasional que entablan con sus clubes e
idolos.

Esta relacion se ha visto modificada por la situacion de
confinamiento provocada por la COVID-19, que ha motivado la
suspension de las competiciones. Ello ha modificado de forma
sustancial el modo en el que los organismos y atletas gestionan el
engagement con estas comunidades indispensables para la
industria del deporte.

Esta nueva situacion nos ha permitido observar nuevas
claves en la comunicacion deportiva:

1.4.1 El deportista, un ciudadano mas.

En la mayoria de los casos, la actividad deportiva propia
marcaba la estrategia de contenidos de los deportistas en sus
diferentes canales. Con motivo del confinamiento, los atletas han
permanecido recluidos en sus casas, al igual que el resto de la
poblacion.

Ello ha supuesto una oportunidad para introducir una
mayor frecuencia de publicacion de contenidos mas centrados en
la faceta personal: vida familiar, planes con nifios pequefios,

participacion en plataformas de videojuegos junto a mas
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usuarios... en definitiva, el deportista se ha hecho terrenal. Es uno
mas del drama.

Hasta el momento, la crisis del coronavirus esta
permitiendo, en cierto modo, un mayor acercamiento entre
deportistas y aficionados, que ven cdmo sus idolos han de acatar
las mismas normas que ellos.

1.4.2 Cambio de paradigma: el deportista, el motor de los
clubes.

También los clubes han tenido que adaptar su estrategia
de contenidos. El recurso a contenidos vintage (competiciones
historicas, fechas sefaladas, etc.) estd copando los timelinesy
parrillas de los distintos canales oficiales de los clubes y
federaciones. En este sentido, estamos asistiendo también a
cambios en el flujo habitual de definicién de los contenidos:
tradicionalmente, los clubes nutrian a los deportistas. Ahora, son
los propios clubes los que se “apropian” de contenidos de los
deportistas (en muchos casos, referentes al &mbito mas privado)

para surtir sus timelines.

1.4.3 Mayor interaccion y cercania.
Numerosos deportistas han aprovechado esta cuarentena

para realizar acciones de interaccion directa, tanto con fans como
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con otros colegas de profesion. Asi, en los ultimos dias abundan
los casos de directos en Instagram. También han cobrado fuerza
plataformas como TikTok o Twitch, donde muchos deportistas se
conectan a jugar a sus videojuegos favoritos al tiempo que
interactiian en real time con el resto de los usuarios. El idolo se
ha acercado. Estas plataformas, hasta ahora empleadas para
audiencias nicho, estan contribuyendo también a construir la
reputacion de los clubes y deportistas.

En un entorno mas distendido que los habituales
escenarios de comparecencia ante los medios de comunicacion -
como las salas de prensa o las zonas mixtas-, se producen
conversaciones mas amenas, donde muchos deportistas se sienten
mas comodos para hablar sin tapujos de aspectos relacionados
con su deporte, su vida, sus clubes, etc.

Ello también supone, en cierto modo, un desafio para los
departamentos de comunicacion, que han de velar porque los
mensajes que se trasladan en estos entornos no comprometan la
reputacion del club o institucion a la que pertenecen. Esto no se
puede ni se debe llamar periodismo, pero si algo que quiza va a
marcar el camino de un futuro en el que las nuevas generaciones
se sienten mas identificadas con su pasion, sus deportistas y sus

clubes.
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En esta linea, algunos clubes de futbol han llevado a cabo
diversas iniciativas, como ruedas de prensa virtuales, donde los
jugadores responden a preguntas formuladas por los aficionados,
o llamadas entre los jugadores y socios veteranos o jugadores de
la cantera. Situaciones que permiten una conexion y una cercania
poco habituales y frecuentes mientras las distintas competiciones
estan en marcha.

1.4.4 La union hace la fuerza.

No nos engafiemos, el deporte también es una
competicion de egos, de grandeza, de numeros econdmicos
(sueldos) y sociales (seguidores), de innovacion... Y es que el
deportista lleva la competicion en la sangre y eso aplica a todos
los 6rdenes de la vida. Pero en este nuevo contexto, muchos han
advertido que quizad juntos, mas alla de los colores, pueden
aumentar el alcance de forma exponencial.

Ha habido acciones solidarias de grandes primeros
espadas de nuestro deporte, videollamadas en vivo entre
futbolistas de primer nivel, conversaciones con voluntad de
apariencia espontanea en Twitter... Porque, efectivamente, junto
es llegamos mas lejos.

1.4.5 Seguir planificando la estrategia de contenidos.
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El modelo de estas acciones de comunicacion debe estar
muy bien trabajado. No tanto blindar al deportista, pero si hacerle
ver que los cddigos han cambiado. En este contexto excepcional,
una accion mal comunicada puede suponer una merma en la
reputacion del deportista si existe la percepcion social de que se
hace con afdin mas estético que ético. Asimismo, los
consumidores cada vez estan mas sobreexpuestos, pero conforme
ha avanzado el confinamiento ha crecido el riesgo de caer en la
repeticion de contenidos que no logren conectar con las
audiencias, una vez superada la novedad de los primeros dias.

Contar con una buena planificacion de los contenidos y la
flexibilidad y creatividad necesarias para seguir conectando con
los fans se antojan clave para seguir manteniendo el vinculo
emocional con los aficionados y la sociedad entera.

1.4.6 Deportes juveniles y el COVID-19: entienda los
riesgos.

A medida que la pandemia del COVID-19 continta,
muchos padres de familia se preguntan si es seguro que sus nifos
participen en deportes organizados y otras actividades. Es
necesario que las familias entiendan las reglas que todos deben
acatar durante la pandemia del COVID-19 para prevenir la

propagacion del virus. También es importante considerar cuantas
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personas estan infectadas en su comunidad y qué es lo mejor para
su familia.

Para ayudarlo a tomar una decision bien informada sobre
si su nifilo debe o no volver a participar en un deporte, hemos
separado algunos de los principales factores de riesgo asociados
con la participacion en los deportes.

1.4.7 (De qué tipo de deporte o actividad se trata?

Los deportes y las actividades fisicas en los que es posible
la participacion individual y el distanciamiento social, tales como
el golf o tenis individual, tienen menos riesgos que los deportes
en los cuales hay mucho contacto cercano como el basquetbol o

la lucha libre.

Deportes individuales que Deportes de contacto

permiten una distancia de 2 cercano frecuente

a 3 metros entre competidores
J

3FF 3%

1.4.8 (Los jugadores comparten el equipo?

Tipo
de

deporte
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Los deportes y las actividades fisicas en donde no se
comparten los equipos, como en carreras de fondo, son
probablemente menos riesgosos que los deportes como el futbol

donde se comparte el balon para jugar.

e

Deportes donde los atletas Deportes donde se comparte
NO tienen que compartir el el equipo entre los atletas
Equipo equipo

deportivo k

1.49 ;Cuanto tiempo estin los atletas en contacto con

otros?
Los deportes y las actividades fisicas con exposicion
minima a otros jugadores podrian ser una opcion mas segura. Una

competencia en una carrera de pista, por ejemplo, puede tener

e

Menos de 10 a 15 minutos Mas de 15 minutos

Duracién
del

contacto -
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menos riesgo que los deportes donde alguien esta en contacto

cercano con otro jugador por un periodo largo de tiempo, como

en el caso de medio partido.

1.4.10 (El deporte se practica en un lugar cubierto o al aire
libre?

Donde los atletas entrenan, practican y compiten también
afecta el riesgo. Es mas probable que el COVID-19 se propague
en espacios interiores cerrados con poca ventilacion. Los deportes
y las actividades en espacios interiores probablemente tienen mas
riesgo, segun la evidencia, especialmente la lucha libre y el
hockey sobre hielo. Elija participar en deportes y clases al aire

libre siempre que sea posible.

Lugares al aire libre, Espacios interiores,
especialmente si tienen el especialmente si son

Tipo de espacio suficiente para un pequenos, concurridos y con
buen distanciamiento fisico poca ventilacién

espacio

1.4.11 ;Cuantos jugadores hay en el equipo?

\j
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Entre mas personas haya para interactuar, mayor sera la
oportunidad para exponerse al COVID-19. Asi que los equipos
pequefios, grupos de practicas o clases que permanecen juntos, en
lugar de intercambiar con otros equipos, entrenadores o
profesores seran una opcion mas segura. Esto también facilita
contactar a los individuos en el caso de que se presente una

exposicion al COVID-19.

Equipos pequefios o grupos Eventos de grupos grandes
de no mds de 10 personas, sin donde se intercambian los
Nimero intercambiar atletas atletas para jugar
de
atletas O
o~0
20 B
aak (1)

1.4.12 ;Los equipos viajan?

El permanecer dentro de su comunidad serd mas seguro
que participar con equipos que viajan o se trasladan a otros
lugares para competir. Viajar a zonas donde hay mas casos de
COVID-19 podria incrementar la posibilidad de transmision y

propagacion. Los deportes donde se viaja también intercambian
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jugadores, asi que por lo general los atletas estan expuestos a mas

personas.

Jugar dentro del equipo o Viajar y jugar fuera de la
quedarse en la comunidad comunidad
local para los juegos

A

1.4.13 ;Se usan mascarillas o tapabocas?

Viajes

Usar mascarillas para la cara reduce la propagacion de
SARS-CoV-2, el virus que causa el COVID-19. Las mascarillas
son muy importantes en los eventos deportivos donde es comun
que los entrenadores, jugadores, oficiales de juego y espectadores
hablen en voz alta, griten, canten o canten en coro.

Los atletas deben usar mascarillas para la cara durante
todas las practicas y competencias, excepto en ciertos deportes en
los que podria ser menos seguro jugar con mascarillas o aquellos
con bajo riesgo de transmision del SARS-CoV-2. Los
entrenadores, oficiales de juego, voluntarios y espectadores

también deben usar mascarillas o tapabocas.
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Se usan cubiertas de tela para No se usan las cubiertas de
Cubiertas la cara en todo momento tela para la cara
de tela

=y a .

1.4.14 ;Estan todos cumpliendo los procedimientos de

seguridad del COVID-19?

Con el fin de crear entornos seguros para todos, nuevos
procedimientos de seguridad deben ser establecidos para las
practicas y los juegos. jLos padres, los atletas, entrenadores y
oficiales necesitan trabajar juntos para ayudar a mantener a todos
sanos y seguros cumpliendo con las recomendaciones! Cuando
las personas no toman estas precauciones, puede poner en riesgo
a todo el equipo.

Asi que recuerde ser un buen compafiero de equipo y
aficionado cumpliendo con estas nuevas reglas de seguridad. Para
mas informacidn, consulte: La participacion en deportes juveniles

durante el COVID-19: una lista de verificacioén de seguridad.
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Los equipos, los espectadores Los equipos, los espectadores
y los oficiales siguen las reglas y los oficiales NO siguen las
de seguridad reglas de seguridad
Adhesién
@

1.4.15 Recuerde

Participar en los deportes y otras actividades fisicas ofrece
muchos beneficios a los nifios y a los jovenes. Puede mejorar la
salud del sistema cardiovascular, la fuerza, la composicion del
cuerpo, y en general el estado fisico.

El ejercicio también beneficia al sistema inmunologico.
Ademas, socializar con amigos y entrenadores, y volver a una
rutina mas estructurada, puede tener un impacto positivo en la
salud mental de su nifio, pero hay que tener en cuenta los riesgos
que presenta durante la pandemia, y cerciorarse de mantener al
minimo la posibilidad de esparcir el virus.

1.4.16 La actividad fisica en épocas de Covid 19.
La actividad fisica es una de las fuerzas mas poderosas

para mantener la b uena salud. Al mejorar el funcionamiento de
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numerosos sistemas fisioldgicos, la actividad fisica ayuda a
prevenir y/o tratar muchas condiciones de salud fisica y mental
(Powell et al., 2018). En este documento explicamos cémo
aprovechar el poder salutogénico de la actividad fisica para
ayudar a aliviar las consecuencias de la pandemia de coronavirus
de cuatro maneras:

Primero, la actividad fisica tiene el potencial de reducir la
gravedad de las infecciones por COVID-19. Esto esta relacionado
con lo que sucede en los pulmones durante una infeccion. El
sistema inmunitario detecta el virus invasor en los pulmones y lo
ataca. El conflicto entre el virus y las células inmunes crea
inflamacion. Esa inflamacion causa dafio al tejido pulmonar que
interfiere con la respiracion y puede volverse lo suficientemente
grave como para requerir intervenciones médicas, como
ventiladores mecanicos.

1.4.17 ;Como es esto relevante para la actividad fisica?

Cuando se esta activo, los musculos producen compuestos
que mejoran el funcionamiento del sistema inmunitario y reducen
la inflamacion (Hojman, 2017). Por lo tanto, la actividad fisica
fortalece los dos procesos bioldgicos que reaccionan a la
infeccion. Aunque no se han realizado estudios de los efectos del

gjercicio con pacientes con COVID-19, los efectos de la actividad
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fisica sobre la inmunidad, la inflamaciéon (Campbell y Turner,
2018; Hojman, 2017; Jones y Davison, 2019; Lee et al., 2019;
Meneses-Echavez et al., 2016; Miles et al., 2019) y las
infecciones respiratorias virales (Nieman & Wentz, 2019) estan
bien documentadas.

Debido a que los musculos representan el 30-40% del
peso corporal, pueden ser un poderoso aliado para combatir el
impacto de la infeccion, pero solo cuando se usan los musculos.
La actividad fisica de intensidad moderada, como caminar, tiene
el mejor impacto, pero el ejercicio vigoroso extremo, como correr
un maratén, reduce temporalmente la funcion inmune (Nieman &
Wentz, 2019).

El potencial de una mayor actividad fisica para reducir la
cantidad de personas infectadas que requieren hospitalizacion y
el uso de ventiladores podria ayudar a reducir el grado en que los
sistemas de atenciéon médica se ven abrumados por los casos de
infeccion grave.

En segundo lugar, la actividad fisica es efectiva tanto para
prevenir como para tratar enfermedades cardiacas, diabetes y
ocho tipos especificos de cancer (Powell et al., 2019), los cuales
aumentan el riesgo de enfermedades graves y muerte entre las

personas infectadas con el coronavirus.
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Aunque la actividad fisica es ampliamente recomendada
por las autoridades de salud, los esfuerzos para promover estilos
de vida activos son minimos (Reis et al., 2016). Ahora tiene
sentido alentar a las personas, especialmente aquellas con
enfermedades cronicas, a que sean moderadamente activas antes
de enfermarse, para reducir la gravedad de la enfermedad después
de la infeccion.

Debido a que la actividad fisica tiene efectos inmediatos
sobre el funcionamiento inmune y la inflamacion (Hojman,
2017), similar a tomar un medicamento diariamente, las personas
pueden reducir su riesgo de infecciones virales graves y el riesgo
de multiples enfermedades cronicas simplemente intentando
cumplir la recomendacion de actividad fisica de 150 minutos a la
semana de actividad fisica moderada aerdbica (podria cumplirse
con 30 minutos diarios de actividad fisica en la casa o dando un
paseo corto). No es demasiado tarde en la pandemia para que las
personas se beneficien de aumentos moderados en su actividad
fisica.

En tercer lugar, los sintomas de estrés aumentardn a
medida que contintie la pandemia, debido a las amenazas para la
salud, la pérdida de empleo, la reducciéon de ingresos y el

aislamiento social. Afortunadamente, estar fisicamente activo
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tiene importantes beneficios para la salud mental, y alentar a las
personas a estar activas podria ayudar a muchos a sobrellevar el
estrés continuo y evitar enfermedades psicoldgicas. Cada sesion
de actividad fisica reduce los sintomas de depresion y ansiedad
(Basso et al., 2017), por lo que estar activo todos los dias puede
ser un antidoto parcial para el estrés de la pandemia.

Para las personas que ya sienten angustia, estar activo es
tan efectivo como los medicamentos y la psicoterapia. (Powell et
al., 2019) La actividad fisica mas comun es caminar, que es
gratuita, accesible para la mayoria de las personas de todas las
edades (CDC, 2018) y se presta bien para mantener el
distanciamiento social. (CDC, 2018). Cuarto, la respuesta del
cuerpo al estrés psicologico crea desequilibrios entre el cortisol y
otras hormonas que afectan negativamente el sistema inmunitario
y la inflamacion.

Por lo tanto, el estrés psicologico afecta los procesos
biologicos subyacentes de la infeccion COVID-19, pero la
restauracion del equilibrio de cortisol es otro mecanismo por el
cual la actividad fisica beneficia la inmunidad y la inflamacion.
Las estrategias mas efectivas para mejorar el equilibrio del
cortisol son la actividad fisica y el manejo del estrés (Adam et al.,

2017). Debido a que las personas mayores han alterado la
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fisiologia del cortisol y los sistemas inmunes mas débiles, la
actividad fisica puede ser particularmente importante para esta
gran poblacion con alto riesgo de COVID-19.

Se necesita accion para aumentar la actividad fisica
durante la pandemia de coronavirus Las acciones mas
importantes ahora son reducir la propagacion del coronavirus a
través del distanciamiento social, lavarse las manos con
frecuencia y evitar tocarse la cara. Pero, debido a sus multiples
beneficios, la actividad fisica no deberia ser una ocurrencia tardia
durante esta pandemia. Estar activo deberia ser una
recomendacion clave.

Las personas necesitan saber sobre las acciones que
pueden tomar para ayudar a reducir el riesgo de infecciones
graves y reacciones estresantes a la pandemia. En los EE. UU.,
Solo el 19% de las mujeres, el 26% de los hombres y el 20% de
los adolescentes cumplen con las recomendaciones de actividad
fisica (Giroir y Wright, 2018), por lo que la mayoria de los
estadounidenses aumentan su riesgo de muchas enfermedades a
través de la inactividad fisica.

Recomendamos comenzar de inmediato los estudios sobre
el impacto de la actividad fisica regular en la gravedad de la

enfermedad entre las personas infectadas por el coronavirus. Un
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estudio importante seria evaluar la actividad fisica en el momento
de la prueba COVID-19, luego hacer un seguimiento de los
pacientes para determinar si la actividad reduce la gravedad de la
infeccidon y mejora la supervivencia.

Pero la accion no necesita esperar un estudio. La actividad
fisica ya es casi universalmente recomendada, y hay mucha
evidencia de que la actividad fisica podria contribuir tanto a
reducir la gravedad de la enfermedad COVID-19 como a mejorar
la calidad de vida antes y después de la infeccion. Lo que falta es
un esfuerzo concertado para implementar algunas de las muchas
intervenciones basadas en evidencia (Kinetall)

Nos han motivado las historias de los medios y las
publicaciones en linea de ciudadanos que alientan a las personas
a mantenerse activas durante la crisis actual (Koren 2020). Nos
complace que, hasta ahora, se haya fomentado la actividad fisica
como parte de las 6érdenes de cuidado en casa. Cualquier tipo de
actividad moderada agradable, en interiores o exteriores, es

excelente para la mente y el cuerpo.
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1.5 La actividad fisica es fundamental en tiempos de
coronavirus.

Hacer actividad fisica probablemente no sea una prioridad
en medio de nuestra preocupacidon por protegernos a nosotros
mismos, a nuestras familias y a nuestras comunidades durante la
pandemia de COVID-19. Pero cuidado, quizas deberia serlo,
porque la actividad fisica puede ser una herramienta valiosa para
controlar las infecciones por COVID-19 y mantener la calidad de
vida.

La actividad fisica es una de las fuerzas mas poderosas
para mantener la buena salud. Al mejorar el funcionamiento de
numerosos sistemas fisiologicos, la actividad fisica ayuda a

prevenir y/o tratar muchas condiciones de salud fisica y mental.

e
- ’ \ ot
2
-
-

52



ACTIVIDAD FISICA Y NUTRICION RETOS PARA EL
SISTEMA INMUNE EN TIEMPOS DE COVID 19

Primero, la actividad fisica tiene el potencial de reducir la
gravedad de las infecciones por COVID-19. Esto esté relacionado
con lo que sucede en los pulmones durante una infeccion. El
sistema inmunitario detecta el virus invasor en los pulmones y lo
ataca. El conflicto entre el virus y las células inmunes crea
inflamacion. Esa inflamacion causa dafio al tejido pulmonar que
interfiere con la respiracion y puede volverse lo suficientemente
grave como para requerir intervenciones médicas, como

ventiladores mecanicos.
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Segundo, la actividad fisica es efectiva tanto para prevenir
como para tratar enfermedades cardiacas, diabetes y ocho tipos

especificos de cancer, los cuales aumentan el riesgo de
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enfermedades graves y muerte entre las personas infectadas con
el coronavirus.

Aunque la actividad fisica es ampliamente recomendada
por las autoridades de salud, los esfuerzos para promover estilos
de vida activos son minimos.

Debido a que la actividad fisica tiene efectos inmediatos
sobre el funcionamiento inmune y la inflamacion, similar a tomar
un medicamento diariamente, las personas pueden reducir su
riesgo de infecciones virales graves y el riesgo de multiples
enfermedades cronicas simplemente intentando cumplir la
recomendacion de actividad fisica de 150 minutos a la semana de
actividad fisica moderada aerdbica (podria cumplirse con 30
minutos diarios de actividad fisica en la casa o dando un paseo
corto).

No es demasiado tarde en la pandemia para que las
personas se beneficien de aumentos moderados en su actividad

fisica.
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Reduces la gravedad de (s
infecciones por (OVID-19

Cuando estas activo, produces
compuestos que ayudan a tu o
sistema inmunitario y reduces la .
inflamacién que se produce en los
pulmones cuando llega el virus. e

Lo mejor e a actividad {-i'sim
de intensidad moderada

En tercer lugar, los sintomas de estrés aumentaran a
medida que contintie la pandemia, debido a las amenazas para la
salud, la pérdida de empleo, la reduccion de ingresos y el
aislamiento social. Afortunadamente, estar fisicamente activo
tiene importantes beneficios para la salud mental, y alentar a las
personas a estar activas podria ayudar a muchos a sobrellevar el
estrés continuo y evitar enfermedades psicologicas.

Cada sesion de actividad fisica reduce los sintomas de
depresion y ansiedad, por lo que estar activo todos los dias puede
ser un antidoto parcial para el estrés de la pandemia. Para las
personas que ya sienten angustia, estar activo es tan efectivo

como los medicamentos y la psicoterapia.
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La actividad fisica mas comtn es caminar, que es gratuita,
accesible para la mayoria de las personas de todas las edades y se

presta bien para mantener el distanciamiento social.

Impacto de la actividad fisica en la salud
psicolégica durante la pandemia

Cuarto, la respuesta del cuerpo al estrés psicologico crea
desequilibrios entre el cortisol y otras hormonas que afectan
negativamente el sistema inmunitario y la inflamacion. Por lo
tanto, el estrés psicologico afecta los procesos bioldgicos
subyacentes de la infeccion COVID-19, pero la restauracion del
equilibrio de cortisol es otro mecanismo por el cual la actividad
fisica beneficia la inmunidad y la inflamacion.

Las estrategias mas efectivas para mejorar el equilibrio del
cortisol son la actividad fisica y el manejo del estrés. Debido a

que las personas mayores han alterado la fisiologia del cortisol y
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los sistemas inmunes mas débiles, la actividad fisica puede ser
particularmente importante para esta gran poblacion con alto
riesgo de COVID-19.

Debido a sus multiples beneficios, la actividad fisica no
deberia ser una ocurrencia tardia durante esta pandemia. Estar
activo deberia ser una recomendacion clave. Las personas
necesitan saber sobre las acciones que pueden tomar para ayudar
a reducir el riesgo de infecciones graves y reacciones estresantes

a la pandemia. (Universidad de los Andes, n.d.)
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.Como Mantenerse Activo Durante la Pandemia del
Coronavirus?

Las guias americanas e internacionales de Actividad
Fisica recomiendan de 150 a 300 minutos por semana de
actividad fisica aerébica moderada-intensa y 2 sesiones por

semana de entrenamiento de fuerza muscular. Realice ejercicio 2,
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5, 10 o 20 minutos, como sea y en el lugar que pueda. Puedes

realizar actividades aerdbicas como:

e Coloca musica y camina rapido por la casa o sube y baja las
escaleras durante 10 o 15 minutos, de 2 o 3 veces en el dia.

e Saila tu musica favorita.

e Salta lazo (si tus articulaciones te lo permiten).

e Ejercitate siguiendo un video.

e Usa maquinas de cardio si las tienes en casa.

e Realiza juegos activos con tu familia.

e Practicar yoga, la respiracion profunda y el

mindfulness/atencion plena puede reducir la ansiedad.

Sé activo en casa durante la
pandemia del #COVID19

CLASES DE SALTANDO LA BAILE
EJERCICIOS EN CUERDA

LINEA

‘ (¢

EJERCICIOS DE FUERZA JUEGA VIDEOJUEGOS ACTIVOS
MUSCULAR Y ENTRENAMIENTO
BALANCEADO
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Encuentra la forma de hacer ejercicios simples de
fortalecimiento muscular en tu casa como:
e Sentadillas o ejercicios en bipedestacion/de pie desde una
silla resistente.
e Flexiones frente a una pared, el meson de la cocina o sobre

el piso.

e Flexiones de pecho.
e Subir las escaleras. (UNIVERSIDAD NACIONAL DE
EDUCACION & VALLE”, 2020)
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CAPITULO II

2 ARGUMENTOS EN LA DEFINICION DE
NUTRICION

2.1 Nutricion.

La nutriciébn es el proceso bioldgico en el que los
organismos animales y vegetales absorben de los alimentos los
nutrientes necesarios para la vida, es fundamental para el
funcionamiento y el mantenimiento de las funciones vitales de los
seres vivos, ayuda a mantener el equilibrio homeostatico del
organismo, tanto en procesos macrosistémicos, como la digestion
o el metabolismo.

Asimismo, permite realizar procesos moleculares
(aminoacidos, enzimas, vitaminas, minerales), que son procesos
fisiologicos y bioquimicos, en los cuales se consume y se gasta
energia (calorias).

Ademas, la nutricion humana es la ciencia que investiga
la relacion entre los alimentos consumidos por el hombre y la
salud (enfermedades), para buscar el bienestar y la preservacion

de la salud humana.Una buena nutricion previene de muchas
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enfermedades cronicas, y esta relacionada con un estilo de vida
sano.

Muchos problemas de salud se pueden prevenir a través
de una alimentaciéon o una dieta saludable, que siga las
proporciones adecuadas de cada alimento. Las seis clases de
nutrientes que el cuerpo necesita diariamente son agua, vitaminas,
minerales, carbohidratos, proteinas y grasas.

El profesional de la nutricion es el nutricionista o dietista,
que es quien se especializa en la nutricion humana y posee
estudios especializados sobre el tema. Es su responsabilidad
planificar las comidas, desarrollar ments y gestionar los

programas de alimentacion y nutricion de las personas.

2.2 Alimentacion, nutricion y Covid-19

El aislamiento social o las cuarentenas declaradas por los
gobiernos para evitar la propagacion del virus, han aumentado las
dificultades econdmicas asociadas con esto por la pérdida de
empleos, entre otras situaciones, ha lleva-do a las familias a
realizar un confinamiento en muchos casos sin poder cubrir sus
requerimientos caldricos y nutricionales minimos, poniendo en
riesgo su seguridad alimentaria y su estado nutricional, que con

el paso de los dias tiende a empeorar.
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Esto se agrava cuando las personas por diferentes motivos
no tienen claridad en qué tipo de alimentos comprar para
mantener una dieta saludable, como prepararlos adecuadamente,
o simplemente no cuentan con recursos para adquirirlos, por lo
que posiblemente privilegian la compra de alimentos altos en
carbohidratos y grasas, pues generan saciedad, son econémicos y
rendidores, pero también se sabe que aportan muchas calorias y
son pobres en micronutrientes.

Relacion entre alimentacién, nutricidbn y sistema
inmunologico. Ahora, aunque es cierto que ninglin alimento o
medicamento es capaz de disminuir o inactivar la carga viral (5);
el consumo de alimentos como productos lacteos, huevos, carnes,
visceras, frutas y verduras, si contribuyen a mejorar la capacidad
de respuesta del sistema inmune ante un ataque viral, pues son
alimentos fuentes de las vitaminas A, B12, B6, C, Dy E. Y de
minerales como: hierro, cobre, selenio, zinc; asi como de
proteinas.

Todos ellos nutrientes que contribuyen a fortalecer y
mantener un sistema inmune en equilibrio con la salud, pues
dicho sistema tiene como funcion principal mantener y defender
al organismo frente a la agresion de microorganismos y de

sustancias extrafias que atentan contra la salud (10).
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Aunque la europea Food Safety Authority (EFSA), sefial
que desconoce la relacion entre un consumo adecuado de estos
nutrientes y el riesgo del contagio por COVID-19, es indudable
que una alimentacion saludable, rica en estos micronutrientes,
ayudara al sistema de defensa a mantenerse fuerte y a enfrentar
enfermedades de origen infeccioso, como esta, maxime que la
pandemia por COVID-19 se proyecta para larga data. Mientras
no se cuente con una vacuna para enfrentarla, la poblacion seguira
estando expuesta a este, como a otra variedad de virus (11).

Por lo anterior, se retoman las siguientes
recomendaciones, para lograr consumir alimentos fuentes de
estos nutrientes indispensables para fortalecer y facilitarla accion
del sistema inmune; ademas de estas recomendaciones se debe
tener presente que el consumo de alimentos frescos y variados,
agua potable para mantener una buena hidratacion y realizar
actividad fisica (en algun sitio de la casa), seran factores
favorables para la salud.

Consumir preferiblemente alimentos fuentes de los
siguientes nutrientes:

e Proteina: Estas ayudan a la construccion vy

mantenimiento de las células y tejidos del cuerpo (10,12), se

encuentran en: huevos, carne de res, pollo, pescado, cerdo,
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entre otros. También en las leguminosas como: frijoles,
lentejas, garbanzos, entre otras. En la leche y sus derivados,
como el yogurt y el queso.

e Hierro: Este es un mineral fundamental para el
funcionamiento del sistema inmunitario (10), se encuentran
en: visceras de animales como la pajarilla, el higado, y las
preparaciones con sangre de animal como la morcilla.

En el caso de poblacion ecuatoriana también se encuentra
en las leguminosas (frijoles, lentejas, arveja, garbanzo) y en
cereales fortificados con dicho mineral; la absorcion del
hierro de origen vegetal (no hemo) se mejora usando jugos
fuentes de vitamina C hechos en agua y con frutas como:
guayaba, fresa, naranja, mandarina, entre otras. Es de resaltar
que en adultos mayores pueden ser comunes las deficiencias
de este mineral, al igual que en mujeres en la etapa de la
perimenopausia.

e Zinc: Es esencial para el funcionamiento adecuado del
sistema inmune, ademés fortalece las barreras del cuerpo,
como la piel y mucosas, evitando asi la entrada de agentes
extrafios; participa en mas de 150 reacciones bioquimicas en

el organismo.
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Se encuentra en: carnes, alimentos de mar, pollo, leche y
derivados, cereales integrales, leguminosas y algunos
cereales fortificados.

e Cobre: Es un mineral esencial para el desarrollo,
crecimiento y mantenimiento del sistema inmunitario, se
encuentra en las visceras, la carne, productos de mar, las
nueces y las semillas.

e Vitamina A: Fortalece la respuesta del organismo ante
agentes externos como los virus; se encuentra especialmente
en frutas y verduras de color anaranjado, amarillo intenso y
verde como: zanahoria, ahuyama, papaya, mango, lulo,
meloén, nispero y verduras como: tomate, brocoli, arveja,
espinaca y acelga. También se encuentra en la carne de res,
pollo, pescado y cerdo.

e Vitamina E: Es fundamental para el correcto
funcionamiento del sistema inmune, ademas es un poderoso
antioxidante que protege del dafio a las células y tejidos. Este
ayuda a mejorar el funcionamiento de la vitamina C en su rol
como antioxidante. Se encuentra en aceites vegetales de
girasol, canola, maiz, oliva y soya. También en los cereales

integrales como: quinua, arroz, avena, trigo, cebada y en
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leguminosas como frijol, lenteja, arveja, garbanzo, entre
otros.

e Vitamina C: Fortalece el sistema inmune y favorece el
mantenimiento de la piel como barrera importante para
prevenir entrada de infecciones al organismo, ademas para
mantener epitelios saludables en vias respiratorias,
especialmente de nariz, boca y garganta. Se encuentra en
frutas como: papaya, guayaba, kiwi, naranja, mandarina,
carambolo, fresas, curuba, mango, entre otros.

2.2.1 Compray Manipulacion de Alimentos

Establecida la relacion entre alimentacion, nutricion y
sistema inmune, es relevante recordar que las personas comen
“alimentos” y “preparaciones” de éstos, que implican una
seleccion y manipulacion que puede afectar el contenido de
nutrientes y su aprovechamiento bio-

l6gico, adicionalmente una manipulacion inadecuada del

producto podria favorecer el contagio por COVID-19, ademas de
otras enfermedades transmitidas por alimentos (ETAS) que en
efecto puede afectar la salud del consumidor y su estado
nutricional.

Se tiene conocimiento de que el virus COVID-19, al igual

que otros, sobrevive en superficies u objetos por tiempos
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diferenciales segtn la superficie, en especial en aquellas plasticas,
de aluminio, papeles laminados y carton, y aunque se requiere de
mas estudios que confirmen estos resultados, es importante como
medida de precaucion y porque forma parte de las medidas
generales de higiene, seguir los cuatro pasos claves de seguridad
alimentaria: limpiar, separar, cocinar y enfriar. Aspectos a tener
en cuenta para la compra de alimentos.

Con respecto a los alimentos necesarios, se sugiere
primero mantener un equilibrio en las compras que se vayan a
realizar para el hogar, de acuerdo con el nimero de personas en
casa y las condiciones y capacidad de almacenamiento, tanto de
productos que requieren refrigeracion, congelacion, como de
aquellos secos.

Teniendo en cuenta ademds que, acumular alimentos
secos en un almacenamiento inadecuado, puede favorecer la
aparicion de plagas (hormigas, cucarachas, ratones, gorgojos,
entre otros) que también pueden afectar la salud y al final, llevar

a desechar alimentos contaminados.
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2.3 Nutricion y su relacion con el sistema inmune.

Una dieta variada, equilibrada y saludable, asi como un
consumo de probidticos de forma regular contribuyen a un buen
funcionamiento de las defensas. La investigacion en este ultimo
terreno es muy prolifica y ofrece resultados cada vez mas
rigurosos, algo muy necesario, porque se trata de productos que
se comercializan en canales de gran consumo.

Las agresiones externas tras el nacimiento, la
alimentacion con férmulas infantiles no adecuadas, las
enfermedades gastrointestinales y el estrés pueden alterar el
equilibrio del microbiota intestinal. Esta alteracion es, por tanto,
un problema que puede aparecer con frecuencia, aunque, a tenor
de algunos estudios, no parece causar gran preocupacion entre la
poblacion.

2.3.1 Encuesta alimentacion, salud y probidticos

La encuesta realizada recientemente por el Programa
NUSA (Nutricion y Salud) denominada Alimentacion, Salud y
Probioticos nos revela no so6lo los habitos de los espafioles sino
también la percepcion que tienen de ellos en términos de salud.
De los resultados se deduce que, en gran medida, la poblacion

espanola tiene una nocion errénea: el 90% reconoce presentar
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estrés y mas del 50% no practica ejercicio fisico y a pesar de ello
cree gozar de buena salud.

El consumo de tabaco y alcohol tampoco es despreciable.
De ello cabe inferir que una buena parte de los ciudadanos
espafoles no cuida su sistema inmunitario y presenta riesgo de
sufrir enfermedades cardiovasculares, cancer o diabetes.

Por lo que respecta al peso, las personas que muestran
alguna preocupacion por su peso son, segun esta encuesta,
aquellas que no deberian tenerla: suelen ser mujeres con un peso
normal. En cambio, la mayoria de las personas que presentan
obesidad no perciben ésta como un problema.

La poblacién muestra estar interesada en los probioticos y
tiene ciertas nociones de que son alimentos saludables.

2.3.2 Pautas Basicas

Lo cierto es que nuestra salud estd condicionada
directamente por nuestra alimentacion. Asi, la diabetes de tipo 2,
las enfermedades cardiovasculares y 7 de cada 10 muertes por
cancer podrian evitarse con un estilo de vida saludable, buena
alimentacion, deshabituacion tabaquica y la practica correcta de
ejercicio fisico.

Nuestra alimentacién deberia ser variada y equilibrada,

muy rica en alimentos de origen vegetal: fruta, verduras,
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hortalizas, cereales, preferiblemente integrales, legumbres y
frutos secos. Los lacteos (preferentemente desnatados) se deben
aportar en un minimo de dos raciones diarias a nuestra dieta.

La proteina debe aportarse, preferiblemente, a través de
carnes blancas, como el pollo, el pavo o el conejo, y también
pescados, tanto azules como blancos, y legumbres.

Las carnes rojas y los embutidos, por su aporte de grasas,
deben consumirse con menor frecuencia.

2.3.3 La dieta equilibrada refuerza el sistema inmunolégico

Son muchos los estudios que demuestran que una dieta
equilibrada refuerza el sistema inmunoldgico. A continuacion, se
indican cuéles son los nutrientes que afectan directamente al
sistema inmunitario.

El aporte de energia debe ser el correcto: ni por encima ni
por debajo de las recomendaciones. El aporte excesivo de energia
afecta a la capacidad del sistema inmunologico de combatir
infecciones, puesto que la obesidad esta ligada a una mayor
incidencia de este tipo de enfermedades.

Se sabe que las personas obesas tienen mayor incidencia
en el desarrollo de enfermedades cardiovasculares y éstas se

hallan vinculadas a trastornos inmunitarios.
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La funcion inmunologica también se ve alterada en
personas que ingieren dietas por debajo de las 1.200 kcal o dietas
mas ricas en aporte de energia, pero desequilibradas.

Por lo que respecta a las grasas, una dieta baja en grasas
también favorece la salud del sistema inmunitario. Pero no so6lo
es importante la cantidad, sino también la calidad de estas grasas.
Conviene incluir en la dieta pescado azul, frutos secos, aceite de
oliva, girasol, soja o linaza para asegurar un aporte equilibrado de
diferentes grasas esenciales para la salud.

Un consumo regular de lacteos fermentados como yogur
o kéfir contribuye, asimismo, a aumentar las defensas
inmunoloégicas. Hay estudios que demuestran que quienes
consumen estos alimentos de forma regular presentan un mejor
estado del sistema inmunitario ademds de una mayor resistencia
a intoxicaciones alimentarias.

En la tabla 1 se consigna una relacion de vitaminas y
nutrientes cuya vinculacion con el sistema inmunitario ha sido

cientificamente demostrada.
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TABLA 1. VITAMINAS Y MINERALES VINCULADOS AL SISTEMA INMUNITARIO

Vitamina C

Vitamina E

Vitamina A

Complejo B,
4cido félico

Aumenta la produccién de interferon (con accién
especialmente antiviral).

Necesatia para formar colageno

(contribuye al mantenimiento de las bameras
naturales contra las infecciones).

Aumenta la respuesta inmunologica (administra-
da en dosis de 200 mg/dia a personas inmunode-
primidas con dietas desequilibradas, se demostro
que su respuesta inmunoldgica mejord notable-
mente).

Desempena un papel esencial en |as infecciones
y en el mantenimiento de la integridad de la su-

perficie de las mucosas (barreras naturales contra
las infecciones).

Se han descrito alteraciones del sisterna inmu-
nolégico asociadas al déficit 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 acompana de una disminucion de
anticuerpos.

Las deficiencias de tiamina (B,), ribeflavina (B,),
acido pantoténico (B), biotina (B,) y cianoba-
lamina (B,,) pueden disminuir la produccién de
anticuerpos.

Guayaba, kiwi, mango, pifa, caqui, citricos, melon,
fresas, bayas, pimientos, tomate, verduras de la
familia de la col, frutas y hortalizas en general.

Aceite de germen de trigo, aceite de soja, germen
de cereales o cereales de grano entero (pan, arroz y
pastas alimenticias integrales, etc.), aceites de oliva
(principalmente, el virgen extra de primera presion
en frio), vegetales de hoja verde y frutos secos.

Higado, mantequilla, nata, huevo y lacteos com-
pletos.

Betacaroteno (precursor de vitamina A): verduras
de color verde o de coloracion rojo-anaranjado-
amarillento y algunas frutas (albaricoques, cerezas,
melon, melocotén..).

Complejo vitaminico B: en la mayoria de alimentos
de origen vegetal (verduras, fruta fresca, frutos se-
cos, cereales, legumbres) y en los de origen animal
(carne y visceras, pescado y marisco, huevos y en
los productos lacteos).

Acido félico: se encuentra mayoritariamente en la
verdura de hoja verde, legumbres verdes, frutas,
cereales de desayuno enriquecidos e higado.
Vitamina B,: higado y marisco, carne, pescado,
hueves y productos lacteos:
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Flavonoides

Hierro

Cine

Selenio

Antioxidantes presentes en numerosos vegetales,
algunos de los cuales potencian la accion de |a
vitamina C.

El déficit de Fe es relativamente frecuente y afec-
ta principalmente a mujeres jévenes y embaraza-
das; disminuye la proliferacién (multiplicacién y

crecimiento) celular y la respuesta inmunalagica.

La carencia de Zn es relativamente frecuente en
ninos, mujeres embarazadas, madres lactantes,
ancianos y personas vegetarianas o que realizan
dietas hipocalaricas.

El tabaguismo es un factor de riesgo de déficit.
Su carencia influye en a la respuesta inmuno-
|6gica y afecta fundamentalmente a érganos
linfoides.

El déficit de selenio afecta a la inmunidad:
reduce, entre otras, la actividad bactericida, la
respuesta de |os anticuerpos frente a ciertos
toxicos y el desarrollo de linfocitos.

Verduras de |a familia de la col, verdura de hoja
verde, frutas rojas, moradas y citricos.

Higado, cames (especialmente la de caballo), pes-
cado, hueves y, en menor proporcion, lacteos.

Mariscos, higado, semillas de calabaza, quesos cu-
rados, legumbres y frutos secos, cereales comple-
tos, carnes, pescados, huevos y lacteos.

Carne, pescado, marisco, cereales, huevos, frutas y
verduras.

ACTIVIDAD FISICAY NUTRICION RETOS PARA EL SISTEMA INMUNE EN TIEMPOS DE COVID
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Por ello, hay que asegurar una dieta equilibrada y lo
suficientemente variada para que incluya alimentos de todos los
grupos descritos.

2.3.4 Consenso sobre los probidticos

En diciembre de 2009 tuvo lugar en Madrid un taller sobre
evidencia cientifica en materia de probidticos y salud, que
congregd a numerosos expertos en este ambito. Las declaraciones
consensuadas que se publicaron a su término afectan,
basicamente, a la consideracion esencial de estos ingredientes y
pueden resumirse como sigue:

e Los probidticos son microorganismos Vvivos que
administrados en cantidades adecuadas proporcionan un
beneficio a la salud del huésped.

e Estos efectos han de estar demostrados cientificamente
por estudios en animales y también en humanos.

e Los efectos beneficiosos deben tener una indicacion
concreta (tratamiento de la diarrea, por ejemplo), son
atribuibles a cada cepa microbiana especifica y no son
extrapolables a otras.

e La eficacia de los probioticos estd muy documentada en

aspectos de salud gastrointestinal. Otras indicaciones
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estudiadas son también acciones concretas sobre el
sistema inmunitario como prevencion de infecciones o
alergia.

Las indicaciones de los probidticos son muy concretas.
Pueden estar indicados para una enfermedad y no para
otras.

Las evidencias cientificas pueden hacer referencia a un
grupo determinado de edad (nifios y ancianos, por
ejemplo) o a una condicion fisioldgica especial (p. ¢j.,
gestacion o lactancia) y no son extrapolables en ningln
modo a otras.

El pasado mes de junio de 2010 se presentd también el

Documento de Consenso sobre Probioticos, elaborado por un

conjunto de 50 expertos en nutricion, entre ellos la Dra.

Ascension Marcos, lider del Grupo de Inmunonutricion del

Departamento de Metabolismo y Nutricion del Instituto del Frio

del CSIC., el Dr. Francisco Guarner, jefe del servicio de Aparato

Digestivo del Hospital Vall d'Hebron de Barcelona y la Dra.

Teresa Requena, coordinadora del consenso y cientifica titular del

En la actualidad se estan llevando a cabo mas de 100

estudios de investigacion en probioticos y este documento unifica
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el criterio en torno a la definicion y actividad de estos

microorganismos. Dada la importancia y el aumento del uso de

estos ingredientes, el trabajo pretende difundir la informacion

respecto a ellos con el méaximo rigor cientifico posible, para una

mayor comprension por parte de la poblacion.

Este consenso acaba de ser publicado en la
revista Nutricion Hospitalaria y recoge algunos aspectos
demostrados:

Son ttiles en el manejo de ciertas enfermedades
inflamatorias intestinales.

Se ha demostrado su eficacia en el tratamiento de bebés
prematuros reduciendo no sélo enfermedades sino
también numero de muertes.

El sistema inmunolédgico puede verse alterado a causa de
algunos acontecimientos estresantes. En estos contextos
puede producirse una reduccion de las defensas naturales
y el consiguiente aumento de la sensibilidad a infecciones,
alergias, enfermedades inflamatorias y cancer, entre otras.

Varios estudios realizados en humanos y animales apoyan

la idea del efecto inmunomodulador de los probidticos en general.
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Los probioticos modulan la inmunocompetencia mediante
la regulacion de las concentraciones de citoquinas,
inmunoglobulinas y la funcidn linfocitaria.

Esto se ha estudiado en dos situaciones especiales de
estrés inducido como son las épocas de examenes para estudiantes
y la anorexia nerviosa. En ambos casos se ha comprobado la
accion inmunomoduladora de los probioticos, asi como en casos

de diarrea o practica deportiva intensa.

2.4 El uso de la nutricion en tiempos de pandemia

Segtin la UNICEEF la obesidad y el sobrepeso afectan a 1
de cada 3 nifios en edad escolar. Por ello, ante la pandemia por
COVIDI19, es muy importante proteger a nifias, nifios y
adolescentes llevando una alimentacion saludable en casa,
manteniéndolos sanos y activos, y con un sistema inmunologico
fuerte.

La pandemia por COVID-19 nos ha recordado a todas y
todos lo importante que es alimentarnos sanamente y llevar una
vida activa, no solamente para reducir la gravedad de una
infecciodn, sino también para prevenir enfermedades que dafian el

organismo y nuestra calidad de vida, a edades cada vez mas
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tempranas, como la diabetes o las enfermedades

cardiovasculares.

2.4.1 Te dejamos estos sencillos consejos:

e Cocinar y comer en familia. Es importante ya que ademas de
fortalecer los vinculos es una excelente forma de crear rutinas
saludables.

e Evitar la comida chatarra y los refrescos ya que son altos en
azlcares y grasas, y aporta muy pocos nutrientes.

e Fomentar el consumo de agua simple.

e Comer verduras y frutas todos los dias.

e Que los bebés reciban lactancia materna exclusiva en los
primeros 6 meses de vida y después complementarla con
alimentos nutritivos.

e Evitar que nifas, nifios y adolescentes pasen mucho tiempo
frente a una pantalla. Es importante que papas y mamas hagan
gjercicio con ellos y otras actividades creativas que les
permitan mantenerse en movimiento.

2.4.2 Lalactancia materna durante la pandemia

Ante la pandemia por COVID-19, en UNICEF queremos
recordarle a papas y mamas que la leche materna es el mejor

alimento para sus bebés, primero de manera exclusiva hasta los 6
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meses y después de este tiempo, es importante complementar la
lactancia con otros alimentos nutritivos y adecuados para la edad
de cada nifia y nifio. En todo momento, se deben evitar las bebidas
azucaradas y los alimentos ultra procesados.

Es muy importante que los familiares no recomienden el
uso de formulas infantiles, sino al contrario, reconozcan y
feliciten el esfuerzo de las mamas de amamantar, ya que esta
practica puede llegar a ser dificil y cansada. El apoyo de los papas
es fundamental en este periodo.

iNinguna férmula infantil es igual a la leche de mama4, ni
protegera al bebé contra enfermedades respiratorias!
243 (Es seguro que una mama que tiene COVID

amamante a su bebé?

Teniendo en cuenta los beneficios de la lactancia materna,
se recomienda que si una madre presenta sintomas respiratorios o
estd infectada de COVID-19 continlie amamantando a su bebé
siempre y cuando tome todas las medidas de higiene y proteccion
adecuadas, como el uso de cubrebocas siempre que la madre esté
cerca del bebe, lavarse las manos antes y después de tener
contacto con ¢l y limpiar o desinfectar todas las superficies que

pudieran estar contaminadas.
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Por ahora no existe evidencia de que una mujer infectada
por COVID-19 pueda transmitir el virus a su bebe a través de la
leche humana. Por lo tanto, no hay razon para dejar de

amamantar.

2.5 Nutricion y diabetes.

La adaptacion de la alimentacion es uno de los
tratamientos fundamentales para las personas con diabetes tipo 2.
Junto al tratamiento farmacoldgico y la practica de ejercicio fisico
de forma habitual, una alimentacion adaptada a la diabetes es
capaz de mejorar y ayudar a normalizar los niveles de glucosa en
sangre.

A pesar de que los beneficios estan claros, todavia existen
muchas dudas acerca de como llevar a cabo esta alimentacion
especifica para tratar la diabetes, pues no consiste solamente en
consumir alimentos saludables, sino que se necesita tener algunos
conocimientos mas. Por ejemplo ;Es suficiente si elimino los
azucares de la alimentacion? ;Es necesario reducir el consumo de
todas las grasas? ;Hay alimentos que se pueden consumir de

forma libre sin que se afecten los valores de glucosa en sangre?
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A continuacion, se comentan éstas y algunas otras
cuestiones y dudas muy habituales en personas con diabetes tipo
2 preocupadas por su alimentacion.

2.5.1 (Es suficiente con eliminar el azucar para controlar la
diabetes?

El sentido comin nos indica que si la diabetes se
caracteriza por un incremento de los niveles de glucosa (azlcar)
en sangre, el problema se podria resolver reduciendo o
eliminando los aztcares de la alimentacion. A pesar de que ésta
es una buena medida de salud general, por desgracia, no es
suficiente para controlar la diabetes correctamente.

El mensaje es importante: los alimentos que contienen
hidratos de carbono son los que aumentaran los niveles de glucosa

en sangre.
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Dentro de los hidratos de carbono encontramos 2 grupos
que se deben tener en cuenta en la alimentacion de las personas
con diabetes:

e Azicares: azicar de mesa, algunos edulcorantes como la
fructosa, frutas y zumos de frutas, leche y yogur, dulces,
bebidas azucaradas, chocolate y productos de bolleria o
pasteleria.

e Almidones: presentes en los alimentos farindceos como
arroz, pasta, patata, legumbres, pan, cereales, bolleria y
pasteleria.

Los azucares pertenecen al grupo de los hidratos de
carbono. Por tanto, se entiende que los azlicares presentes en un
dulce o un pastel aumentaran los niveles de glucosa en sangre de
forma similar al almidon que contiene el pan, el arroz o la patata.
En cualquier caso, el primer paso a dar es controlar la cantidad de
esos hidratos de carbono ingeridos, sean azucares o almidones.
2.5.2 (La alimentacion debe ser alta o baja en hidratos de

carbono?

En los tultimos afios las recomendaciones sobre el
consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono se han ido
modificando. Asi, en la actualidad, la Asociacion Americana de

Diabetes indica que no existe una cantidad de hidratos de carbono
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recomendada para el tratamiento de la diabetes tipo 2, siendo
autorizadas pautas de alimentaciéon de alto o bajo contenido
en hidratos de carbono para el tratamiento de la diabetes.

Parece razonable pensar que la cantidad de hidratos de
carbono se debe adaptar a cada persona segun sus caracteristicas
personales y especialmente sus niveles de actividad fisica. Asi las
cantidades de alimentos como pan, arroz, pasta o legumbres se
deberan aumentar en personas que realizan ejercicio fisico de
forma habitual y reducir en aquellos otros mas sedentarios.

Las personas que siguen tratamiento con insulina o
medicacion oral que pueda dar lugar a hipoglucemias deberan
prestar especial atencion, manteniendo cantidades de hidratos de
carbono similares en cada una de las comidas del dia. Con ello,
se evitaran desequilibrios que puedan causar hipoglucemia o
hiperglucemia.

2.5.3 ;Los hidratos de carbono complejos se absorben
lentamente? ;Son mejores que los simples?

Los hidratos de carbono los podemos agrupar segin el
tamano de las moléculas que los forman. De este modo, existen
los hidratos de carbono simples (o azucares) y los hidratos de

carbono complejos (almidones). Se tiende a pensar que los
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hidratos de carbono simples suben la glucemia mucho mas

rapidamente que los complejos. Esto no siempre es asi.

En primer lugar, lo més importante es recordar que
cualquier alimento que contiene hidratos de carbono aumentaré
los niveles de glucosa en sangre. Los alimentos ricos en azlicares
o harinas refinadas (como el pan blanco, cereales, arroz blanco,
pasta o patata) son los que elevan las cifras de glucosa en sangre
a mayor velocidad, pues su digestion es muy rapida y pasan a la
sangre con facilidad. Mientras, los alimentos ricos en harinas
integrales (arroz integral, cereales integrales) y las legumbres

elevan la glucemia de forma mucho maés lenta.
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Como siempre, existe alguna excepcion. Algunos
alimentos que contienen azucares elevan la glucemia de forma
mas progresiva. Este es el caso de las frutas.

El azGcar que contienen de forma mayoritaria es la
fructosa, este azicar debe sufrir una serie de transformaciones
hasta ser convertido en glucosa, por lo que el efecto sobre los
niveles de glucosa en sangre es mas lento.

2.54 (Debo utilizar edulcorantes artificiales en lugar de
azucar?

Los edulcorantes artificiales son un grupo de substancias
que aportan sabor dulce a los alimentos sin aumentar el aporte
en hidratos de carbono. De este modo, al utilizar estas substancias
en lugar del azucar se reduciria la cantidad de hidratos de carbono
ingeridos y con ello, se moderaran los niveles de glucosa en
sangre.

Existe mucha polémica sobre el uso de edulcorantes en
personas con diabetes. En algunos casos se ha relacionado su
consumo con efectos secundarios no deseados para la salud. En
cualquier caso, estos estudios no son los suficientemente serios y
concluyentes, por lo que en la actualidad su uso esta autorizado

en nuestro pais, siendo considerados como seguros.
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No obstante, se recomienda el uso razonable de estos
edulcorantes, evitando el uso abusivo que podria dar lugar a dosis
por encima de las recomendadas. Algunas personas utilizan
edulcorantes a base de fructosa o similares, como algunos siropes
de agave. La fructosa aunque de forma mas lenta, también
aumenta las cifras de glucosa en sangre.

2.5.5 (;Qué pasa con las grasas y las proteinas?

El efecto directo del consumo de alimentos ricos en grasas
(aceite, mantequilla, nata, frutos secos o partes grasas de
animales) o en proteinas (carnes, pescados, huevo, queso entre
otros) es mucho menor en comparacion con el consumo de
alimentos ricos en hidratos de carbono. Si se consumen las
porciones recomendadas, estos alimentos apenas afectan a los
niveles de glucosa en sangre.

No obstante, el consumo excesivo puede dar lugar a
desequilibrios de los niveles de glucosa en sangre, aumento de
peso y alteraciones de algunos parametros metabolicos, que

empeorarian el estado de salud general de la persona con diabetes.
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Ademas, es importante seleccionar correctamente el tipo
de alimento a consumir, evitando alimentos proteicos procesados
o grasas de poca calidad, especialmente las que se encuentran en
muchos productos de bolleria y pasteleria industrial.

2.5.6 (Debo comprar alimentos especiales para diabéticos?

La alimentacion de las personas con diabetes no precisa el
consumo de productos especiales, pues se pueden confeccionar
menus equilibrados y adaptados utilizando los productos
habituales, solamente teniendo en cuenta las cantidades de
alimentos consumidas. A pesar de ello, en el mercado existen
productos interesantes, que reducen el contenido o tipo
de hidratos de carbono respecto a los habituales.

De este modo, se pueden encontrar chocolates, galletas,

turrones, flanes o panes que debido a esta reduccion tendrian un
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menor efecto sobre los niveles de glucosa en sangre. Para saber si
estos productos son interesantes o no, es necesario revisar el
etiquetado nutricional que aportan, comparandolo con el producto
original.

Ademas, se debe recordar que estos productos ofrecen una
reduccidn, y no una eliminacion, del contenido de hidratos de

carbono, por lo que no se pueden tomar de forma libre.
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CAPITULO 11l

3 EL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO Y
SU VINCULACION CON LA NUTRICION.

3.1 ;Qué es la nutricion deportiva?

La nutricién deportiva es la rama de la nutricion humana
especializada en las personas que practican deporte. La nutricion
deportiva no olvida los criterios basicos de alimentacion
equilibrada durante el dia a dia, para afrontar las cargas de entreno
y favorecer la recuperacion. Mediante la nutricion deportiva se
aconseja, se guia y se educa al deportista a saber qué, cuando y
por qué se deben comer y beber ciertos alimentos u otros.

3.1.1 Laimportancia de la nutricion deportiva

Mediante una correcta  alimentacion  mejorarad
significativamente el rendimiento y la recuperacion. Un
entrenamiento acompafiado de una nutricion adecuada podra
alcanzar mayores intensidades de trabajo y duracion de este, de la
misma manera que en periodos de descanso se debe adaptar la
nutricion y asi favorecer la suercompensacion y adaptacion al

deporte. Siempre digo que con la nutricion deportiva no se crean
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«supercameones», pero si puede haber campeones que nunca
lleguen a serlo porque no se alimentan e hidratan correctamente.
.Como influye la alimentacion en el rendimiento de un
deportista?

Aportando los nutrientes necesarios para mantener un
estado Optimo de salud, salud es igual a rendimiento y a
recuperacion. Segun se alimente un deportista podra ver como su
rendimiento mejora o por el contrario queda limitado o incluso
disminuye, ya que una mala alimentacién puede favorecer las
lesiones y la fatiga.

.Qué tipo de deportes requieren una alimentacion mas
especifica?

Para mi todos los deportes necesitan de una intervencion
dietética nutricional, quizas de especial importancia los deportes
de mas de dos horas de duracion y alta intensidad (trails, ultras-
trails, maratones, triatlones de media y larga distancia, etc.) donde
la estrategia alimentaria sera clave para poder abastecerte de
energia durante toda la prueba, ya que los depdsitos de energia
procedente de los hidratos de carbono son limitados y haber
estudiado una pauta de alimentacion te asegurara rendir hasta el

final de la prueba.
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. Cual es su opinion acerca de los suplementos nutricionales?
Los suplementos son de gran ayuda para los deportistas
que mantengan una adecuada alimentacién y no lleguen a cubrir
todas sus necesidades. No creo en la suplementacion sistematica,
pero si en la suplementacion personalizada, segun necesidades
individualizadas de cada deportista. El uso responsable y bien
pautado de los suplementos deportivos me parece un gran
adelanto en la nutricion deportiva.
.Qué indicadores debemos tener en cuenta para saber si
nuestra alimentacion es equilibrada?

Una dieta equilibrada es aquella que cubre todas las
necesidades tanto de macro como de micro nutriente, que aporta
suficiencia energética, que no te haga ganar peso ni tampoco
perderlo, lo mas variada posible, que incluya todos los grupos de
alimentos 1mportantes (cereales, verduras, frutas, -carne,
pescados, huevos, frutos secos, lacteos y/o derivados y aceite de

oliva) y que te resulte atractiva al paladar

3.2 El dopaje deportivo
La utilizacion de sustancias dopantes es nociva para la
salud fisica y mental de los deportistas, los valores del juego

limpio y de la competicion, la integridad y la unidad del deporte,
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asi como los derechos de quienes participan en el
independientemente de su nivel.

Este parrafo recogido de la carta Olimpica contra el
dopaje recoge los principios fundamentales que han de regir en
cualquier actividad deportiva, con el paso de los afos el dopaje se
ha convertido en un fendmeno social, Su objetivo puede parecer
licito, mejorar el rendimiento, pero siempre aparece la disyuntiva.
(Puede el fin justificar los medios?

Ejemplo ilustrativo se puede encontrar en los sistemas
sofisticados utilizados por el ejército en la preparacion de
cosmonautas americanos y rusos. El mundo del deporte se ve
sumergido en una constante busqueda de resultados que pueden
facilitar la ventaja para superar a los contrincantes desde
modificaciones en la dieta, pasando por el uso de farmacos hasta
la utilizacion de métodos de relajacion o hipnosis para arrancar
esas décimas de segundos o ese centimetro que separa al

deportista de Elite del resto de los mortales.

3.3 Las mitocondrias su relacion con la actividad fisica y la

nutricion.
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Las mitocondrias son organulos celulares encargados de
suministrar la mayor parte de la energia necesaria para la
actividad celular (respiracion celular).

Actlian como centrales energéticas de la célula y
sintetizan ATP a expensas de los sustratos metabolicos (glucosa,
acidos grasos y aminodacidos) que llegan a dicho organelo. Por
ello, veremos facilmente la relacion entre mitocondrias y
gjercicio. Ante la actividad fisica, la demanda energética
aumenta, lo cual influye enormemente en la actividad

mitocondrial.

3.4 (;Qué son las mitocondrias?

Las mitocondrias son organulos citoplasmaticos que se
alojan dentro de las células de todo nuestro cuerpo, por lo tanto,
légicamente las vamos a encontrar en los tipos de fibras
musculares con una gran presencia.

Estas operan como centrales energéticas, en donde su
funcion principal es la de obtener energia a través de la oxidacion
o utilizacion de moléculas que ingresan a sus crestas. Este
producto final desarrollado dentro de las mitocondrias permitira
que nuestro cuerpo se mueva, ya que, posee la energia para

hacerlo.
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Esta energia se denomina adenosintrifosfato (ATP),
siendo un compuesto fundamental que permite que se obtenga el
combustible quimico necesario a nivel celular, para garantizar los
diversos procesos fisiologicos para la vida como por ejemplo, la
respiracion celular.

Este proceso de sintesis energética se lleva a cabo en el
interior de la célula (citoplasma), aprovechando como principales
combustibles los acidos grasos, el piruvato y el lactato (productos
de la glucolisis) y algunos aminoacidos, donde estas moléculas
ingresan a las mitocondrias a través de las membranas por
diferentes transportes dependiendo de su composicion e identidad
para ser oxidadas.

3.4.1 Estructura de la mitocondria.

Su estructura o citoesqueleto se caracteriza por ser
alargado, aunque sumamente variable dependiendo de que tejido
se trate. Si hablamos de la relacion entre mitocondrias y ejercicio,
tenemos que saber que el nimero y cantidad de mitocondrias
varia muchisimo acorde a las necesidades energéticas que tenga
el tipo de célula en cuestion.

Por ejemplo, las fibras lentas tipo I suelen tener un mayor
nimero de mitocondrias, ya que, trabajan principalmente con

aporte de oxigeno, mientras que las fibras tipo II, poseen menor
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cantidad de mitocondrias por su disposicion energética y tipo de

trabajo en donde la cantidad de oxigeno es menor.

3.5 Mitocondrias y ejercicio: funcion principal de las
mitocondrias

Basicamente la funcion mdas importante de las
mitocondrias es la de produccion de energia, principamente ATP,
por lo tanto, vemos claramente la relacion entre mitocondrias y
gjercicio fisico. Como se menciond anteriormente es el
combustible para que se lleven a cabo la mayor parte de los
procesos celulares, por ejemplo, sin ATP nuestros musculos no
podrian contraerse y tampoco se podria producir la contraccion
muscular, ya que, en el final del recorrido, gracias al ATP,
obtenemos la energia mecénica.

Estas organelas entonces, oxidan diferentes productos
para generar energia la cual el organismo utiliza para multiples
fines que permitan sostener la homeostasis celular. Entre estos
productos metabdlicos que llegan a las crestas mitocondriales, los
acidos grasos son los principales responsables en garantizar la
beta-oxidacion.

Entre otras funciones de importancia, también se ha

asociado a las mitocondrias como un potencial almacén de calcio
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y un factor fundamental asociado a la calidad de vida, ya que, los
genes mitocondriales, el numero de mitocondrias y su
participacion tendria una relacion muy estrecha con la apoptosis,
el cancer, el envejecimiento y otras problematicas metabdlicas.
Aspectos que dan a pensar, que una correcta funcion
mitocondrial y su desarrollo (biogénesis mitocondrial) serian
factores importantes para tener en cuenta de cara a mejoras en la
salud, y donde el unico que puede estimular positivamente estos

procesos es el ejercicio fisico.

3.6 Rol de las mitocondrias en la homeostasis del calcio

Por parte del calcio, se sabe que es un catibn muy
importante en los organismos al funcionar como segundo
mensajero en diversas cascadas de sefializacion y mediar muchas
funciones dentro de las células.

Por ejemplo, el Ca2 participa en el crecimiento celular, lo
que en definitiva se traduce en un aumento del nimero de
mitocondrias, se involucra en la comunicacion entre distintas
células y tiene un papel importante durante la muerte celular, ya

sea por apoptosis 0 Necrosis.
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Multiples estudios han encontrado en los tltimos afios que
la mitocondria juega un papel fundamental en la homeostasis del
calcio.

La absorcion de este i6n trae consecuencias fisiologicas
de alta importancia para las células de todo el organismo, ademas
de que evita que se enciendan cascadas de sefalizacion en
determinado momento al reducir la concentracion de calcio en el
citoplasma.

Por otro lado, se sabe que el calcio libre en la matriz
mitocondrial aumenta la tasa de sintesis de ATP al modular la
actividad de diversas enzimas que tienen como sustrato productos
del ciclo de Krebs, lo cual, nos permite no solo aumentar la
funcion mitocondrial, sino el volumen de energia que se va a
proveer a todo el cuerpo.

También hay que tener que la vitamina D tiene un papel

de gran importancia a la hora de que este calcio se absorba.

3.7 Produccion de energia en las mitocondrias

Las mitocondrias son fundamentales en la respiracion
celular y obtencion de energia (ATP) para llevar a cabo la
mayoria de los procesos celulares y fisiologicos, por ejemplo, sin

ATP no podriamos realizar la contraccién muscular.
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La energia se produce mediante una serie de reacciones
quimicas acopladas de una cadena de transporte de electrones al
oxigeno, transformando en ATP la energia que se va generando
en dichas organelas.

Estas reacciones quimicas que permiten la produccion de
energia se producen gracias a la accion conjunta de una serie de
proteinas y otras sustancias transportadoras de electrones que
estan situadas en la membrana interna de la mitocondria y que
constituyen el sistema de fosforilacién oxidativa.

3.7.1 Produccion de energia por la mitocondria.

La salud mitocondrial es un mediador importante de la
funcién celular en una variedad de tejidos, esta organela
contribuye a la vitalidad de todo el cuerpo en la salud y la
enfermedad, siendo un factor indispensable y que inclinaria la
balanza hacia una mejor calidad de vida en general.

Las mitocondrias y su correcto funcionamiento son
cruciales para la vida, ya que, no solo son fundamentales en la
oxidacion de sustratos energéticos en presencia de oxigeno para
generar ATP, sino que, ademas tienen un papel importante en el
equilibrio del calcio y las reacciones redox, las cuales son
procesos que llevan a la modificacion del estado de oxidacion de

los compuestos.
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3.8 Salud mitocondrial y envejecimiento

Como toda estructura celular, las mitocondrias también
estan expuestas a dafios con el correr del tiempo y la falta de
movimiento, siendo el gen mitocondrial muy susceptible a
problemas causados por el estrés metabolico, el envejecimiento
bioldgico y el sedentarismo.

Esto hace que cada mitocondria sea algo imprescindible,
ademas del hecho de crear nuevas organeras, mantener o restaurar
las que estan sanas y desechar las que fueron o han sido dafadas
por este estrés metabolico.

Factores que influyen en la salud mitocondrial.

El desarrollo de la vida 1til de las mitocondrias comienza
desde la biogénesis mitocondrial hasta la eliminacién de las
mitocondrias danadas, lo cual se determina en Ultima instancia
por el volumen funcional total mitocondrial.

Pese a esto, hay que tener en cuenta que uno de los
aspectos mas importantes es la calidad y el funcionamiento de
estas mitocondrias en el tejido muscular, ya que, estas son

determinantes en la homeostasis fisioldgica, metabdlica y por
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ende también, en el desarrollo fisico en general, sea el tipo de
entrenamiento que sea.

El aumento de mitocondrias envejecidas a la par de un
estilo de vida sedentarios o falto de actividad fisica, puede
perjudicar al funcionamiento del musculo esquelético, tanto
desde su rol metabdlico como endocrino.

Por otro lado, una alimentacion rica en grasas saturadas,
multiprocesados, tabaco y alcohol, también va a terminar
afectando a este entorno en donde se desenvuelven las
mitocondrias a nivel del tejido muscular.

Muchos estudios que analizaban la relacion entre
mitocondrias y ejercicio han demostrado que el empobrecimiento
de la funcion mitocondrial se ha asociado a factores como
hiperglucemia y sindrome metabdlico, posiblemente como
resultado de un entorno catabolismo de muchos precursores de
especies reactivas de oxigeno y por la acumulacion de agentes
provenientes del metabolismo de las grasas.

Es por esto, que es fundamental para cualquier tejido u
organo, principalmente para el musculo esquelético, lograr
mediante un proceso selectivo eliminar los desechos y
mitocondrias dafiadas a la vez que se restaura la funcion y

biogénesis mitocondrial.
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3.9 Miusculo esquelético y su influencia en la calidad
mitocondrial

Se sabe que las primeras adaptaciones fisiologicas a nivel
del musculo esquelético son relacionadas con la capilarizacion,
flujo sanguineo y la transformacion de fibras musculares tipo a
fibras con un potencial mas oxidativo.

Es decir, fibras que de alguna forma aumentan su
contenido mitocondrial y funcionamiento con respecto a la
presencia de oxigeno, algo muy interesante, si se tiene en cuenta
que el aumento de la biogénesis mitocondrial se relaciona con una
mejor salud en términos generales.

Por otro lado, la notable plasticidad de las mitocondrias
les permite ajustar su volumen, estructura y capacidad en las
fibras musculares en condiciones de ejercicio, lo cual es til y
determinante en la mejora de la salud metabdlica en individuos
con diversas enfermedades o edades avanzadas.

Factor de gran importancia y altamente relacionado con
un volumen y funcién mitocondrial muy bajos, en donde estos
procesos se ven reducidos y limitados en ciertos aspectos. Es asi,
que el ejercicio fisico produce nuevas adaptaciones a nivel
mitocondrial y esto ayuda a mejorar el rendimiento fisico y la

salud.
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A la hora de analizar la relacién entre mitocondrias y
ejercicio, podemos resaltar que el ejercicio fisico a lo largo del
tiempo provoca una remodelacion de la red mitocondrial a través
de la fusion, biogénesis y la eliminacion de mitocondrias dafiadas
a través de la mitofagia, que es la forma especializada de
autofagia por la cual se degradan y reciclan selectivamente las
mitocondrias.

Por tultimo y relacionado con el tejido adiposo y la
composicion corporal, recientemente se ha puesto mucho énfasis
en el papel de la biogénesis mitocondrial en el tejido adiposo, se
ha observado que sujetos con sobrepeso u obesidad y resistencia
a la insulina, han reducido el contenido y la funcién mitocondrial
producto de su condicion.

Pese a esto, diferentes tratamientos como el ejercicio
fisico que aumentaron la biogénesis mitocondrial tuvieron efectos

positivos en la mejoria de la resistencia a la insulina y la obesidad.

3.10 Conclusion sobre mitocondrias y ejercicio fisico

En este articulo hemos tratado la relacion entre
mitocondrias y ejercicio fisico. Hemos podido ver que el ejercicio
fisico entonces es una medida fundamental a tomar para mejorar

la salud desde todos sus aspectos, no sélo para garantizar el
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correcto funcionamiento mitocondrial, sino para aumentar la
biogénesis y la remocidén de mitocondrias envejecidas o danadas
por otras nuevas.

Una mayor cantidad y calidad de mitocondrias va a
mejorar la funcion del musculo esquelético y esto se traducira en
dos cosas, una mejor relacion con nuestro cuerpo en el
rendimiento fisico y una mejor calidad de vida y salud
metabolica.

Las mitocondrias son organelos especializadas que
cumplen con un rol muy importante en la salud, donde al parecer
el ejercicio fisco es la mejor forma de estimular y mantener en
optimas condiciones su niimero y funcion especifica.

Podemos ver una relacion directa entre las mitocondrias y
el ejercicio fisico; ya que las mitocondrias son fundamentales en
la respiracion celular y obtencion de energia (ATP) para llevar a
cabo la mayoria de los procesos celulares y fisiologicos, por
ejemplo, sin ATP no podriamos realizar la contraccion muscular.

Las mitocondrias son orgédnulos citoplasmaticos que se
alojan dentro de las células de todo nuestro cuerpo, por lo tanto,
logicamente las vamos a encontrar en los tipos de fibras
musculares con una gran presencia. Estas operan como centrales

energéticas, en donde su funcion principal es la de obtener energia
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a través de la oxidacion o utilizacion de moléculas que ingresan a
sus crestas.

Este producto final desarrollado dentro de las
mitocondrias permitird que nuestro cuerpo se mueva, ya que,
posee la energia para hacerlo. Esta energia se denomina adenosin
trifosfato (ATP), siendo un compuesto fundamental que permite
que se obtenga el combustible quimico necesario a nivel celular,
para garantizar los diversos procesos fisiologicos para la vida
como, por ejemplo, la respiracion celular.

Basicamente la funcion mas importante de las
mitocondrias es la de produccion de energia, principalmente
ATP, por lo tanto, vemos claramente la relacion entre
mitocondrias y ejercicio fisico.

Como se mencioné anteriormente es el combustible para
que se lleven a cabo la mayor parte de los procesos celulares, por
ejemplo, sin ATP nuestros musculos no podrian contraerse y
tampoco se podria producir la contraccidon muscular, ya que, en
el final del recorrido, gracias al ATP, obtenemos la energia
mecanica. (Ortiz, 2020)

Entre otras funciones de importancia, también se ha
asociado a las mitocondrias como un potencial almacén de calcio

y un factor fundamental asociado a la calidad de vida, ya que, los
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genes mitocondriales, el numero de mitocondrias y su
participacion tendria una relacion muy estrecha con la apoptosis,
el cancer, el envejecimiento y otras problematicas metabdlicas.

Las mitocondrias juegan un papel esencial en la salud. No
solamente son responsables de la sintesis aerobica del ATP, sino
que también participan en la homeostasis del calcio y en el estado
redox en las mitocondrias de las células musculares.

Como otros organulos, estan sujetas a danos, siendo el
ADN mitocondrial especialmente susceptible a deleciones
causadas por el estrés oxidativo y el envejecimiento en
comparacion, por ejemplo, con el ADN nuclear. Por tanto, es
necesario, ademas de generar nuevas mitocondrias, mantener las
sanas y eliminar las que hayan sido dafiadas funcionalmente.

Asi, el aumento de la capacidad metabolica provocado por
el gjercicio ayudara a mejorar el rendimiento fisico y la salud. Los
principales mecanismos subyacentes implican la regulacion de la
red mitocondrial mientras que ahora se sabe que uno de los
encargados de la generacion y formacion de nuevas mitocondrias
es regulado por la PGC-la, jugando un papel clave en la
biogénesis mitocondrial.

En concreto, se propone que el ejercicio fisico regular

provoca una remodelacion de la red mitocondrial a través de la
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fusion y la fision y la eliminacién de las mitocondrias dafiadas a
través de la mitofagia.

El ejercicio implicado en la biogénesis, la fusion, la fision
y la mitofagia en la promocion tanto de la formacion de nuevas
mitocondrias como en la identificacion y eliminacidn de aquellas
mitocondrias dafadas en busca de mejorar la funcion metabolica.
(Morales, 2015)

Para concluir argumentamos que las mitocondrias son
organelas especializadas que cumplen con un rol muy importante
en la salud, donde al parecer el ejercicio fisco es la mejor forma
de estimular y mantener en Optimas condiciones su nimero y
funcién especifica, ademds que una mayor cantidad y calidad de
mitocondrias va a mejorar la funcion del musculo esquelético y
esto se traducira en dos cosas, una mejor relacion con nuestro
cuerpo en el rendimiento fisico y una mejor calidad de vida y

salud metabdlica.
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CAPITULO IV

4 EJERCICIOS PARA FORTALECER
PULMONES, SISTEMA RESPIRATORIO E
INMUNE.

Estos ejercicios potencian la recuperacion para las
personas que enfrentan secuelas de Covid-19. Si has sobrevivido
al Covid-19 probablemente estés pasando por ciertas secuelas,
sobre todo en las vias respiratorias, en donde pareciera faltarte el
aire con tan s6lo dar unos cuantos pasos.

Lo mas importante es llevar una vida lejos de elementos
que dafien sus pulmones. “Las personas deben hacer un esfuerzo
por dejar de fumar y usar vaporizadores, ya que el humo del
tabaco tiene muchos componentes quimicos los cuales entran en
el sistema respiratorio y dafian los alvéolos. Se recomienda
establecer una rutina de ejercicios para fortalecer las capacidades
respiratorias.

“Recordemos que estamos disefiados para vencer la
presion atmosférica y adquirir oxigeno a través de la respiracion.

Hacer ejercicio ayuda a que nosotros logremos tener mas
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fortalecidos los musculos de la respiracion y eso se traduce en una

mejor oxigenacion del organismo.

4.1.1 Ejercicios de respiracion para ayudar a los pulmones:
1-. Respira profundo y llena tu vientre de aire: La
respiracion abdominal mejorara tu capacidad pulmonar y
tu cuerpo se podrd oxigenar mejor, lo que beneficia al
resto del organismo.

2-. Expande el térax: Busca que tus pulmones se muevan
al abrir la caja torécica, para ello levanta los brazos como
si quisieras tocar el techo.
3-. Ejercicio con las costillas: Extiende tus brazos hacia
arriba y luego mueve tu cuerpo lentamente a los costados,
esto te ayudard a expandir el area del torax ya que abre el
espacio de las costillas.
Ademas del ejercicio se recomienda mantener una
alimentacion balanceada y beber ocho vasos de agua al dia, pues
asi reducirds las probabilidades de padecer enfermedades

respiratorias como el asma y la bronquitis créonica.

4.2 Como podemos detectar que el sistema inmune esta

debilitado.
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El sistema Inmune es la principal barrera protectora del
organismo frente a enfermedades, virus, infecciones o bacterias.
De este modo, contar con un sistema inmunolédgico fuerte es
sinonimo de salud y un menor riesgo de desarrollar diferentes
patologias.

Por todo ello, resulta conveniente llevar a cabo un cuidado
adecuado delsistema inmune. Y es que existen importantes
factores que influyen en el funcionamiento de esta estructura vital
del organismo; como puede ser la alimentacion o la realizacion
de ejercicio fisico.

El estrés o la ansiedad son otros factores que pueden
afectar en la correcta accion del sistema inmune; asi como las
horas de descanso.

42.1 (Como detectar que el sistema inmune esta
debilitado?

Gozar de un sistema inmune fuerte para combatir contra
enfermedades, virus, infecciones o bacterias es un aspecto clave
de la salud. Mds atn en un contexto marcado por la pandemia del

Covid-19.
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4.2.2 Sistema inmune
Si bien, en ocasiones nuestro sistema inmunolédgico puede

que no actie correctamente y es en ese momento cuando podrian
aparecer diferentes sintomas que alerten sobre un posible
debilitamiento de este. Entre estos sintomas encontramos:

e Alergias.

e Infecciones y/o resfriados de forma recurrente.

e Presentar fiebre de forma frecuente.

e Enfermedades sencillas que duran mas de lo normal-

e (jos secos.

e Nauseas.

e VOmitos.

e Cansancio constante.

e Diarreas.
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Caida del cabello.

Manchas en la piel.

Si alguno de estos sintomas persiste en el tiempo es

recomendable acudir a un especialista médico para evaluar la

situacion. De este modo a través de la realizacion de diferentes

pruebas de sangre es posible determinar el estado de salud. Estas

pruebas pueden ser de:

4.2.3

Ferritina.

Vitamina B12.

Hemograma.

Inmunoglobulinas.

Albumina.

Globulina.

Micronutrientes beneficiosos para el sistema
inmunologico

En este sentido, hay diferentes factores o habitos de vida

que pueden afectar a la accion protectora del sistema inmune. Por

ejemplo, la falta de actividad fisica, el alcohol, tabaco o una

alimentacion poco saludable.

Y es que los micronutrientes de los alimentos juegan un

papel protagonista en la formacion y buen estado del sistema
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inmune. De esta forma, una alimentacion adecuada proporciona
fortaleza a este sistema; mientras que el consumo de
determinados alimentos podria ser perjudicial.

Asi, estos son algunos de micronutrientes esenciales para
el correcto funcionamiento del sistema inmune y prevenir la

aparicion de diferentes enfermedades:

e Selenio.
e C(Cobre.
e 7Zinc.

e Vitamina B6.

e Vitamina B12

e Hierro.

e Vitamina A.

e Vitamina C.

e Magnesio.

e Vitamina D.
e Vitamina E.

Uno de los micronutrientes mas destacados en este

aspecto es el hierro, un elemento nutritivo que ayuda a fortalecer

nuestras defensas y es esencial en la produccion de gldbulos
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blancos. Por otra parte, la vitamina B12 es clave en la formacion
de globulos rojos y su deficiencia puede generar anemia
megaloblastica.

En cuanto a la vitamina C, se trata de una vitamina con
importante capacidad antioxidante. Estd demostrado que contar
con unos niveles adecuados de este micronutriente ayuda a
combatir el resfriado comin; aunque no previene la aparicion de
dicha afeccion.

Por otro lado, tenemos la vitamina D, un micronutriente
con multiples implicaciones en el organismo. En este aspecto, ha
quedado cientificamente demostrado la vinculacion entre la
deficiencia de esta vitamina y el desarrollo de diferentes tipos de

cancer; asi como un mayor riesgo de infecciones respiratorias.

4.3 Como fortalecer el sistema inmune

Un aspecto bésico para evitar distintas enfermedades es
mantener un sistema de defensas en excelente estado, de esta
forma mantenemos fuera del cuerpo a microorganismos como las
bacterias, hongos y virus. (Vidal, 2020)

Si bien la alimentacion es determinante para lograr un
sistema inmunologico fortalecido, hay otras situaciones que lo

afectan como el estrés y la ansiedad. Ambos pueden afectar la
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capacidad de nuestro sistema inmunologico y favorecer la
aparicion o contagio de diversas enfermedades.

El consumo minimo garantizado de agua como fuente
preferente de hidratacion debe ser de 1,8 litros diarios. Se pueden
considerar otras alternativas como consumir caldo, infusiones o
té. Las frutas y las hortalizas también pueden contribuir a la
ingesta de agua.

Hay aspectos del estilo de vida que pueden afectar la
funcion protectora del sistema inmune, tales como como la falta
de actividad fisica, el consumo de alcohol, ser fumador y tener
una alimentacion poco o nada saludable. (Laboratorios KIN,
2020)

Los nutrientes que obtenemos a través de los alimentos
cumplen un papel muy importante en el desarrollo y buen estado
de nuestro sistema inmune. En el caso de presentarse un déficit o
falta de algun nutriente este sistema vera disminuida su capacidad
de defendernos.

Recuerda mantener la calma en medio de circunstancias
estresantes, debido a que el estrés es un factor determinante que
afecta la capacidad de nuestro sistema inmunologico. (Vidal,

2020)
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Como fortalecer el
sistema inmune

4.4 3 consejos para activar nuestras defensas fortalecer
nuestro sistema inmune

4.4.1 Seguir una dieta sana y equilibrada, mantener una

buena hidratacion

La alimentacion es un factor muy importante para el
sistema inmunoldgico. Existe una relacion directa entre ambos,
ya que si ésta es inadecuada o insuficiente se produce una caida
de las defensas, y, por el contrario, si es equilibrada y completa,
ayuda a mantenerlas en forma o incluso las fortalece.

No olvidemos que hay que comer de todo: una dieta
variada con una proporcion adecuada de todos los nutrientes

(grasas, hidratos de carbono, proteinas, vitaminas, minerales) nos
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garantiza un equilibrio interno que a la vez sirve como escudo
protector.

El agua es un nutriente esencial, no solo por constituir
entre un 50% — 70% de nuestro peso corporal, si no por ser clave
para el correcto funcionamiento de nuestro organismo. Sirve
como transportador de nutrientes y oxigeno a través del sistema
circulatorio, es el vehiculo de excrecion de toxinas, lubrica las
articulaciones y ejerce funcion termorreguladora.

Por tanto, la ingesta de liquidos es primordial y debe
garantizarse el consumo de agua segun la sensacion de sed o
incluso sin tener dicha sensacion, especialmente en personas
mayores quienes por la edad sufren una disminucion de la
percepcion de la sed y, por tanto, son mas susceptibles a padecer

deshidratacion.
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e Vitamina C: Aumenta la capacidad de las células para

defender, posee una gran capacidad antioxidante, reduce
la duracion y la severidad de las gripes y resfriados.
e Vitamina A: Contribuye a mantener las barreras

naturales contra las infecciones (mucosas).
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Vitamina E: A menor consumo se deteriora nuestra
capacidad inmune, ya que esta vitamina nos protege de
infecciones aumenta la respuesta inmunologica
Vitamina D: Estudios han demostrado una relacion entre
el déficit de esta vitamina y la incidencia de infecciones
respiratorias.

Vitamina B6: En caso de déficit hay disminucion de
globulos blancos y respuesta alterada.

Vitamina B12: Con niveles por debajo de lo normal se
presenta disminucion de células de defensa.

Cobre: Es un antioxidante y contribuye en las funciones
de las enzimas digestivas

Hierro: Si sus niveles estdn por debajo de lo
recomendado, disminuye la capacidad de defensa de los
globulos blancos.

Selenio: Potencia la actividad de las células de defensa.
Zinc: Cuando no hay suficiente en el organismo, afecta el
crecimiento y aumenta la aparicion de enfermedades
autoinmunes.

Magnesio: A menor consumo del necesario se presenta

inflamacion y envejecimiento. (Vidal, 2020)
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Alimentos que fortalecen el sistema inmune:

Son muchos los alimentos naturales que pueden ayudar a
fortalecer la linea de defensa del organismo. Algunas
recomendaciones en este sentido son:

e Incluir en la dieta hierbas naturales y especias como ajo,
cebolla, kion, orégano y circuma.

e Consumir alimentos ricos en vitamina A y betacarotenos:
camote, zapallo, zanahoria, papaya, etc.

e Alimentos con vitamina C: citricos (naranja, mandarina,
fresas, arandanos), pimientos, brocoli, kiwi, aguaymanto

e El zinc es clave para nuestro sistema de defensas. Lo
podemos encontrar en semillas de calabaza (las puedes

incluir en tu avena o ensaladas), frutos secos y menestras
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e Pasar al menos 30 min al sol cada dia con ropa clara o
descubierta, para producir vitamina D. En el caso de que
no puedas hacerlo, debes evaluar la toma de un
suplemento segun tus requerimientos por edad y sexo.

e Consume alimentos ricos en fibra, un componente muy
importante que interviene en la funcion del sistema
inmunitario promoviendo el crecimiento de tu flora
bacteriana

e Puedes elegir alimentos con probidticos, es decir,
bacterias con diversos efectos benéficos sobre el sistema
inmune. Los encuentras en algunos yogures.

e Evita el alcohol, el azicar y la comida procesada como

empacados, comida rapida, frituras, etc. (Vidal, 2020)

En resumen, los consejos para mantenernos mas protegidos
son:

122



ACTIVIDAD FISICA Y NUTRICION RETOS PARA EL
SISTEMA INMUNE EN TIEMPOS DE COVID 19

e Lavarse las manos de forma adecuada y frecuente

e Hacer actividad fisica moderada

e Procurar tener un suefio reparador

e Manejar el estrés para evitar bajar las defensas

e Evitar los lugares muy concurridos

e No consumir azlcar, comida procesada y/o rapida, ni

grasas trans

e Consumir diariamente frutas y verduras.(Vidal, 2020)
4.4.2 Practicar regularmente ejercicio fisico

En general, es preferible practicar algun tipo de ejercicio
aerdbico, que permita mover muchas partes del cuerpo a la vez,
como nadar o montar en bicicleta. La intensidad del ejercicio ha
de ser moderada, esforzarse hasta perder el aliento nunca es
recomendable.

Evita el sobreesfuerzo. Si no estds acostumbrado a hacer
gjercicio, debes empezar a practicarlo con moderacion,
adaptandolo a tu condicion fisica y edad. Progresivamente podras
ir aumentando la intensidad del ejercicio fisico, pero siempre

evitando cansarte demasiado. (canalSALUD, 2020)
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SISTEMA INMUNE

4.4.3 Dormir bien y descansar

No debemos olvidar otros dos factores importantes: el
descanso nocturno, respetando el tiempo del suefio (entre 6 y 8
horas), ya que algunas de las células de las defensas se producen
durante el descanso; y el cuidado de nuestra piel, la barrera fisica
que mantiene a raya las infecciones. Dormir las horas de suefio
suficientes y de calidad, puede contribuir a la regeneracion de las
células del organismo, incluidas las del sistema inmunitario. Para
ello se recomienda:

e Establecer y mantener unos horarios tanto para acostarse
como para levantarse, puede contribuir a un correcto
funcionamiento de los ritmos circadianos.

e Evitar cenas pasadas hipercaldricas que incluyan
alimentos 4cidos o picantes que dificulten la digestion.
Decantarse mejor por tomar cenas ligeras con productos

frescos.
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e Limitar el uso de los dispositivos electronicos. La luz de
las pantallas puede contribuir al alterar el ciclo y la calidad
del suefio, induciendo a que nos despertemos varias veces
por las noches.

e Evitar practicar deporte intenso a tltima hora de la tarde.
Se recomienda dejar un espacio minimo de dos horas. El
deporte nos activa al estimular la secrecion de adrenalina
y aumentar la frecuencia cardiaca, dificultando por tanto

la conciliacion del suefio. (canalSALUD, 2020)

4.5 Rutinas de calistenia para retardar el envejecimiento.
La calistenia es una disciplina que ha cobrado fama en
todo el mundo en los ultimos afios debido al espectaculo que

supone ver el control que se puede tener sobre el cuerpo y debido
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al aspecto fisico que suelen ostentar los atletas que practican
calistenia.

Muchas personas que entrenan o quieren entrenar en casa
se interesan por esta disciplina ya que requiere de muy poco
material para ponerse manos a la obra. En este articulo, pues, te
explicamos una rutina de calistenia para los mas principiantes que
podras hacer en tu casa. Eso si, asegtrate de hacerte con una barra

de dominadas, si no la necesitas ahora la necesitards pronto
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DISENO DEL ENTRENAMIENTO DE LA RUTINA DE CALISTENIA

19

EJERCICIO SERIES | REPETICIONES | RIR DESCANSO
FLEXIONES 3 10-20 2 al menos un minuto y medio
REMO 4 10-20 2 al menos un minuto y medio
INVERTIDO

PIKE PUSH- 3 10-20 2 al menos un minuto y medio
UPS

FLEXIONES 3 15-20 1 al menos un minuto y medio
DIAMANTE
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EJERCICIO

SERIES

REPETICIONES

RIR

DESCANSO

DOMINADAS
EXCENTRICAS

"

4-8

al menos un minuto y medio

REMO
INVERTIDO
CON MYO-REP

10-20

al menos un minuto y medio

FLEXIONES
DECLINADAS

10-20

al menos un minuto y medio
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EJERCICIO

SERIES

REPETICIONES

RIR

DESCANSO

TIGER PUSH-
UPS

10-20

al menos un minuto y medio
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La rutina de entrenamiento estd pensada para realizarse
dos o tres veces por semana. Si deseamos realizarla tres veces
simplemente alternaremos los entrenamientos, es decir, una
semana podemos hacer entrenamiento A, entrenamiento B y
entrenamiento A para acabar.

En cambio, la semana siguiente empezariamos por el
entrenamiento B y seguiriamos la secuencia. Lo ideal seria dejar
un dia de descanso entre entrenamientos de tal forma que un buen
esquema seria lunes, miércoles y viernes o martes, jueves y
sabado.

Recuerda que para realizar las dominadas necesitaras una
barra, preferiblemente en un lugar elevado y con espacio. Dicho
de manera mas directa: una barra de dominadas de las que se
colocan en el marco de la puerta nunca es una buena opcion.
4.5.1 Flexiones

Las flexiones son uno de los ejercicios basicos que debes
dominar si quieres progresar en la calistenia, y no solo las
flexiones, sino también todas sus variantes.

A la hora de descender, los codos deben quedar a unos 45
grados respecto al torso, es decir, no los abras. Esta posicion

correcta que comentamos también va a estar condicionada por la
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posicion de la palma de nuestras manos por lo que estas deben
mirar al frente, no hacia adentro.
4.5.2 Remo invertido

El remo invertido en casa requiere o bien de un TRX o
goma o bien de una mesa como en este caso. Es mas comodo de
lo que parece.

Sea como fuere, al igual que en una rutina de calistenia
debe haber presencia de ejercicios de empuje también debe
haberla de ejercicios de tracciéon. En esta categoria no solo
tenemos los remos y variantes, sino también las dominadas que
veremos mas adelante.

En cuanto a las myo-reps, la técnica es sencilla.
Simplemente haremos una serie myo-rep tras la Ultima serie
pautada en este ejercicio, es decir, tras la cuarta. De esta manera
debemos hacer la cuarta serie con normalidad hasta no poder
completar una repeticion mas (RIR 0). Una vez llegados a este
punto descansamos 15 segundos y volvemos a intentar hacer
todas las repeticiones que podamos. Repetimos el proceso hasta
volver a acumular las repeticiones logradas en la serie principal.
4.5.3 Pike push-ups

Las pike push-ups podrian considerarse una variante de

las flexiones tradicionales.
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La posicion del cuerpo en este ejercicio lo que provoca es
un énfasis en la flexion de hombro por lo que existe més trabajo
en laporcion anterior del deltoides y menos en el pectoral
(aunque la porcion clavicular intervenga).

4.5.4 Flexiones diamante o diamond push-ups

Las flexiones diamante las vamos a considerar un
gjercicio accesorio en esta rutina, pero no por ello se encuentran
en un estatus inferior al de las flexiones originales, de hecho, en
calistenia debemos ser igual de fuertes tanto en unas como en
otras.

Sea como fuere, este ejercicio demanda mas flexion de
codo por lo que el estimulo sera mas significativo en nuestros
triceps.

4.5.5 Dominadas excéntricas

Este ejercicio es clave en esta rutina puesto que, siendo
principiantes, es muy posible que no sedis capaces de hacer
muchas dominadas_seguidas o tal vez ni siquiera una sola.

De esta manera incluir dominadas, pero solo realizando la
fase excéntrica puede ayudarnos a ganar fuerza en la concéntrica,
es decir, en la subida.

Es sumamente importante que seamos estrictos con la

cadencia durante todo el recorrido no solo durante tres cuartas
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partes. Digo esto porque es muy comun que al hacer este
ejercicio, justo al final, cuando estamos a punto de estirar los
brazos completamente, nos dejemos caer. La cadencia lenta debe
ser uniforme en todo el recorrido, hasta los tltimos centimetros.
4.5.6 Tiger push-ups

Por ultimo, tenemos las tiger push-ups, posiblemente el
ejercicio mas complejo de la rutina por lo que tomate tu tiempo
para dominarlo y ser capaz de hacer unas pocas repeticiones. Si
no puedes hacer una serie seguida puedes introducir pequefos
descansos durante la misma.

Este ejercicio involucra de forma dinamica el complejo
articular del hombro para fluir de un movimiento més dominante
de triceps a otro mas dominante de pectoral. El deltoides anterior

a su vez estaria siempre presente en el movimiento.

4.6 Programa de ejercicios en escaleras

Se describen Siete ejercicios rapidos en la escalera para
hacer en casa.

Subir y bajar escaleras es una forma creativa de tonificar
las piernas e incluso puede controlar el nivel de aziicar en sangre.

Prueba estos sencillos ejercicios en la escalera ya mismo.
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No necesitas equipos de gimnasio sofisticados para hacer
un buen ejercicio. Quizés hasta ni siquiera necesites salir de tu
casa. Agrega algo de ejercicio rdpido en tu dia al simplemente
subir las escaleras.

En las investigaciones se ha demostrado que subir
escaleras ayuda a fortalecer y tonificar los musculos de las
piernas. Esto mantiene la flexibilidad de las arterias de las piernas
y permite que la sangre fluya con mas facilidad. Un mejor flujo
sanguineo en las piernas equivale a un corazéon y cuerpo mas
sanos.

Subir y bajar las escaleras durante tres minutos después de
las comidas también podria ayudarte a controlar tu nivel de
glucosa en la sangre. ;Escatimaste en suefo la noche anterior? Si
eres una mujer joven, subir escaleras te puede despertar mas que
una pequefia taza de café.

Un simple paseo subiendo y bajando las escaleras te
proporciona un entrenamiento aerdbico. Pero puedes mejorar ain
mas tu salud afiadiendo algunos movimientos relacionados con el
equilibrio y la resistencia. Mejora tu rutina diaria de ejercicios
con estos siete ejercicios simples en las escaleras.

4.6.1 Flexiones de brazos en escaleras

Ejercita en la escalera sin dar ni un paso.

134



ACTIVIDAD FISICA Y NUTRICION RETOS PARA EL
SISTEMA INMUNE EN TIEMPOS DE COVID 19

Coloca con firmeza las manos en un escalon. Las manos
deben estar directamente debajo de los hombros.

Empuja los dedos de los pies hacia el piso y extiende las
piernas en una posicion de plancha. Debes sentir que trabajan
los musculos del abdomen (estdémago).

Inhala y dobla los codos. Baja el cuerpo hasta que el pecho
esté justo sobre la escalera.

Exhala mientras estiras los brazos y levanta el cuerpo hacia la
posicion inicial.

Mantén el cuello y la espalda en una posicion neutral durante

este ejercicio. No dejes que la cadera se caiga.

4.6.2 Subir escaleras a cuatro patas

Comienza desde la base de las escaleras, apoyado sobre tus
brazos y piernas.

Tus brazos deben estar alineados con los hombros, las rodillas
con las caderas y los pies apoyados sobre el piso.

Apdyate lentamente sobre los dedos de los pies, levantando
las rodillas del suelo.

Mantén la espalda en una posicion neutral.

Comienza a subir escalones al mover hacia adelante un brazo

y la pierna opuesta al mismo tiempo.
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e Alterna este movimiento en cruz durante el nuimero de

escalones que desees subir.

4.6.3

4.6.4

Estocadas en la escalera

Pérate lejos de la escalera con la cabeza erguida y los pies
separados segun el ancho de hombros.

Mueve la pierna izquierda hacia atras para apoyarte sobre
un escalon.

Inhala, flexiona las rodillas y baja el cuerpo.

Exhala, extiende las piernas y vuelve a la posicion
erguida.

Larodilla de adelante debe estar alineada con el centro del
pie de adelante. La rodilla nunca debe sobrepasar los
dedos del pie.

Repite el movimiento la cantidad de repeticiones que
desees antes de pasar a la pierna derecha.

Subir y bajar un escalon

Pérate firme en frente de un escalén con los pies separados
a la distancia de los hombros.

Tensa tus musculos principales y apoya completamente el
pie izquierdo sobre el escaldbn mientras mantienes tu

columna recta.
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Desplaza tu peso sobre el pie izquierdo.

Exhala, presiona a través del talon izquierdo y levanta el
cuerpo hasta el escalon.

Coloca el pie derecho sobre el escalon. Inhala y luego baja
lentamente el pie izquierdo al piso.

Vuelve a colocar el pie derecho sobre el piso para regresar
a la posicion inicial.

Sigue con el pie izquierdo hasta que hayas completado el
nimero de repeticiones objetivo; luego repite en el lado
opuesto.

(Quieres un desafio mas grande? Sostén una mancuerna o
un objeto con peso en la mano opuesta al pie de apoyo.
Paso lateral

Pérate con los pies en posicion paralela (de costado) a las
escaleras. El lado derecho de tu cuerpo debe estar cercano
a las escaleras.

Usa los musculos del estomago y dobla levemente las
rodillas y caderas.

Da un paso sobre el primer escalon con el pie derecho,

seguido por el pie izquierdo.
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Contintia este movimiento de pasos hasta llegar a la parte
superior de las escaleras.

Comienza siempre con el pie derecho. No dejes que los
pies se crucen mientras subes las escaleras.

Baja las escaleras caminando y repite la secuencia
comenzando con el pie izquierdo.

Caminata de cangrejo

Este ejercicio para hacer en la escalera comienza en los

escalones de la parte superior.

Siéntate en la parte superior de la escalera con los pies 2
pasos por debajo de ti y separados aproximadamente a la
altura de los hombros.

Coloca los brazos detras de ti y las manos en el escalon
superior.

Levanta despacio la cadera del suelo, mientras aprietas los
musculos de los glateos.

Agarrate con fuerza del escalon para evitar que los
hombros se eleven.

Comienza a caminar hacia abajo como un cangrejo (de

espalda al piso) mientras mueves al mismo tiempo el
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brazo y la pierna opuestos hacia adelante en direccion al
siguiente escalon.

e Alterna el brazo y la pierna a medida que desciendas por
la cantidad de escalones que quieras.

e Para un desafio mas grande, comienza en la parte inferior

de la escalera y sube como un cangrejo.

4.6.7 Saltos en la escalera

Para este ejercicio, haras mini sentadillas.
Parate firme con los pies separados a la distancia de los
hombros en el escalon mas bajo.
Colocate frente a la base de las escaleras.
Flexiona las rodillas y lleva las caderas hacia abajo y hacia
atras. Asegurate de usar los musculos del estomago. Con
ambos pies, salta y sube de escalon.
Al caer, flexiona las rodillas para controlar la caida. Trabaja
en caer suavemente.
Estabiliza el equilibrio; para ello, balancea los brazos hacia
adelante.
Mantén las rodillas alineadas con los pies. No dejes que las
rodillas se vayan hacia adentro al caer.

Vuelve a la posicion inicial y repite.
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4.6.8 Seguridad en las escaleras

Es indispensable tener buen equilibrio para realizar
cualquier actividad en las escaleras. Antes de comenzar cualquier
tipo de ejercicio en las escaleras, asegurate de estar parado
firmemente. Si no puedes pararte sobre una pierna durante 45
segundos sin sujetarte de algo, es posible que no puedas hacer
algunos de estos ejercicios.

Ademas, algunos, como los brincos en la escalera, podrian
ser riesgosos si padeces pérdida Osea u osteoporosis. {|No estas
seguro de si debes probarlos? Preguntale a tu médico si estos
ejercicios en las escaleras son seguros para ti.

Y por ultimo, deja el teléfono. Desplazarte por las redes
sociales, responder un mensaje de texto o una llamada mientras
haces un ejercicio en las escaleras podria provocar un traspié o

una caida peligrosos.

4.7 Rutina de ejercicios con pesas que retardan el
envejecimiento.
Segiin  Javier Robledo en su pagina web
Cambiatufisico.com a medida que envejecemos, perdemos
flexibilidad, nuestros huesos se debilitan...el ejercicio con pesas

es una de las mejores maneras de mantenernos sanos.
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Uno de los cambios més reconocibles relacionados con la
edad ocurre fisicamente ya que nuestros cuerpos comienzan a
perder fuerza a medida que envejecemos. Algunas personas
envejecen de forma maravillosa y logran mantenerse activas
durante toda su vida. Por otro lado, algunos experimentan los
sintomas de la osteoartritis y otros problemas de salud
relacionados con la edad. Cada vez se hace mas dificil hacer
tareas fisicas.

El envejecimiento es un proceso natural que todos
atravesamos y, aunque envejecer por si solo no es un problema,
puede convertirse en uno cuando comienza a afectar a la calidad
de vida en general. Algunos de los problemas de salud normales
que acompafan al envejecimiento son debilidad muscular,
debilidad esquelética, menor energia, cambios en la apariencia
fisica y disminucion de la funcion cerebral.

Al hablar de la mejora de estos problemas de salud
relacionados con la edad, la flexibilidad, la movilidad, la
estabilidad y el entrenamiento de la fuerza son sin duda los tipos
de entrenamiento mas prescritos. El ejercicio con pesas puede
ayudarnos a mejorar nuestra flexibilidad y movilidad, facultades

que vamos perdiendo con el tiempo.
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4.7.1 Flexibilidad y movilidad

Aunque flexibilidad y movilidad suenan similares, no son
lo mismo exactamente. La movilidad dentro de una articulacion
es el grado en que el area donde se unen dos huesos puede
moverse antes restringida por el tejido circundante, como
tendones, musculos y ligamentos.

Un buen nivel de movilidad permite a una persona realizar
movimientos sin restricciones, mientras que una persona con
buena flexibilidad puede no tener la fuerza, la coordinacion o el
equilibrio para ejecutar el mismo movimiento. La buena
flexibilidad no siempre denota una buena movilidad.

4.7.2 [Estabilidad

Otro problema relacionado con la edad son las caidas, para lo que
la estabilidad es importantisima. La estabilidad se define como la
capacidad de mantener el control del movimiento o la posicion de
la articulacion coordinando las acciones de los tejidos
circundantes y el sistema neuromuscular.

La estabilidad articular depende en gran medida de la forma, el
tamafio y la disposicion de las articulaciones, ligamentos y

musculos.
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4.7.3 Fuerza

La fuerza es la energia fisica que tenemos, que nos da la
capacidad de realizar diversas acciones, como levantar o mover
cosas. La fuerza es la base de la mayoria de las cualidades fisicas
y la fuerza estabiliza el cuerpo y sus acciones; por ejemplo, si
estamos corriendo, los musculos mas fuertes absorberan el
impacto, en lugar de los tendones y las articulaciones.

Ademas, cuanto mas fuertes seamos, mas eficiente
seremos al realizar un movimiento. Es por eso que el
entrenamiento con pesas es fundamental segin avanza el
envejecimiento.

4.7.4 A partir de los 30, perdemos musculo

Las personas mayores de 30 afios con un estilo de vida
sedentario pueden perder hasta un 5% de su masa muscular total
cada década.

Esto puede ser motivo de gran preocupacion, ya que
podria afectar facilmente su movilidad, estabilidad, flexibilidad,
fuerza y calidad de vida en general.

4.7.5 Hacer pesas es lo mejor para perder grasa al
envejecer.

Entre los motivos por los cudles las personas se inscriben

en un gimnasio esta el que su apariencia fisica no les agrade y
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quieran verse mejor. Pero un beneficio adicional, es que podemos
mejorar nuestra salud y sentirnos mejor y con mas energia.

Como principiante debes asistir al gimnasio solo tres
veces por semana durante los primeros dos o tres meses, no hay
mejor camino al fracaso que asistir todos los dias.

La alimentacion es la base en este deporte, cualquiera
puede entrenar duro por una hora y media 3 o0 4 veces por semana.
La alimentacion significa hasta un 80% de los resultados que
observes en lo referente a obtener tono muscular, fuerza,
hipertrofia o pérdida de grasa.

Eventualmente tendrds que estar dispuesto a comer 5
veces al dia, y olvidarte de los habitos alimenticios que la gente
“normal” sigue. Si no estas dispuesto a seguir un régimen
alimenticio, olvidate de obtener resultados en forma répida.

Ningun suplemento por si solo te ayudara a ganar masa
muscular o perder grasa si no estd ligado a un programa de
entrenamiento y nutricion bien disefiado. Si te alimentas
adecuadamente, entonces podrds pensar en incluir un buen
complemento en otro caso es tirar el dinero.

Las rutinas full body también han demostrado tener una
efectividad superior para ganar masa muscular que las rutinas

divididas en los principiantes.
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4.7.6 Rutina para principiantes 100% efectiva

Rutina destinada a conseguir de una manera rapida y
segura una base de fuerza y masa muscular imprescindibles para
todo novato que se inicie en el mundo de las pesas.

A medida que se progresa, irds haciendo tres
entrenamientos  consecutivos compuestas por diferentes
ejercicios que van pasando desde los movimientos mas complejos
(aquellos que utilizan mas musculos y articulaciones), hasta los
mas simples.

Otra de las claves de esta rutina reside en la aplicacion
del principio de sobrecarga; hay que escoger los pesos
basandonos en el nimero de repeticiones previsto. Por ejemplo,
en el primer mes si podemos hacer menos de 15 repeticiones es
que estamos utilizando kilajes excesivos y es necesario
rebajarlos. Si superamos ese numero, se debe a que los pesos
elegidos resultan demasiado bajos.

Los kilajes deben empezar a incrementarse casi de
inmediato durante el primer mes, aunque las repeticiones sean las
mismas.

Los dos dias de aerobios de alta intensidad prescritos en
el programa puede ser que sea menos de lo que ahora, pero esto

es asi porque permite aumentar la intensidad del programa.
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Te aconsejamos, no importa tanto el peso con que trabajes como el estilo estricto al

realizar el ejercicio.

Ejercicios DIA 1. Series Rep.

Sentadilla con barra 2-3-3-4 15-12-15-12
Remo con barra 2-3-3-4 15-12-15-12
Pres en banco inclinado 2-3-3-4 15-12-15-12
Pres militar 2-3-3-4 15-12-15-12
Curl de biceps con barra 2-3-3-4 15-12-15-12
Jalones de triceps en polea 2-3-3-4 15-12-15-12
Elevacion de talones de pie 2-3-3-4 15-20-20-20
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Encogimientos abdominales

2-3-3-3

15-15-20-20

Ejercicios DIA 2.

Aerobios:30 a 60 minutos en una bicicleta estatica, trabajando entre el 65% y el 85%

de vuestras pulsaciones maximas.

Ejercicios DIA 3. Series Rep.

Prensa 2-3-3-4 15-12-15-12
Remo sentado en polea (remo gironda) 2-3-3-4 15-12-15-12
Press de banca con barra 2-3-3-4 15-12-15-12
Remo con barra de pie 2-3-3-4 5-12-15-12
Curl de biceps Scott 2-3-3-4 15-12-15-12
Patada trasera triceps 2-3-3-4 15-12-15-12
Encogimientos abdominales 2-3-3-3 15-15-20-20

Ejercicios DiA 4.

19
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Aerobios: 45 minutos en bicicleta estatica, trabajando al 85% de nuestras maximas

pulsaciones.

Ejercicios DIA 5. Series Rep.
Extension de piernas 2-3-3-4 15-12-15-12
Flexion femoral acostado 2-3-3-4 15-12-15-12
Jalones frontales con agarre abierto 2-3-3-4 15-12-15-12
Aperturas con mancuernas 2-3-3-4 15-12-15-12
Elevaciones laterales 2-3-3-4 15-12-15-12
Curl biceps banco inclinado con mancuernas 2-3-3-4 15-12-15-12
Extension de triceps 2-3-3-3 15-20-20-20
Elevacion de talones de pie 2-3-3-3 15-20-20-20
Encogimientos abdominales 2-3-3-3 15-15-20-20

19
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Descansar lo minimo posible (entre 30 y 45 segundos)
entre series y ejercicios. Todos los entrenamientos con pesas
deben comenzar con 10 minutos de calentamiento de bicicleta
estatica.Para determinar tus pulsaciones maximas, con respeto al

trabajo aerobio: 220 — tu edad.
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CAPITULO V

5 EL CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS.

El bajo consumo de verduras y frutas se ha asociado con
un mayor riesgo de enfermedades cronicas enfermedades,
incluido el cancer colorrectal; sin embargo, Los mecanismos de
accion no han sido completamente dilucidados.

Se ha sugerido que la actividad antioxidante de los
componentes de vegetales y frutas tienen un importante papel en
la prevencién de estas enfermedades. Esta actividad podria
ayudar a prevenir la oxidacion. estrés, como la peroxidacion de
lipidos y el dafio del ADN.

Muchos estudios han demostrado que los individuos con
bajo consumo de verduras y frutas tienen niveles mas altos de
peroxidacion lipidica y ADN dafio oxidativo. Esta evidencia
indica que esos alimentos protegen tal vez contra el estrés
oxidativo y tienen potencial quimiopreventivo.

MDA es un producto de peroxidacion lipidica que puede
modular algunas funciones celulares, incluyendo proliferacion

celular, y también puede reaccionar con el ADN bases
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formadoras de aductos, que podrian ser mutagénicos; por lo tanto,
contribuyen al desarrollo del cancer.

El sistema inmunolodgico es la custodia corporal contra los
organismos infecciosos y otros agentes invasores. Por medio de
una secuencia de pasos conocidos como contestacion inmunitaria,
el sistema inmunologico ataca a los organismos y sustancias que
irrumpen el cuerpo humano y ocasionan patologias.

Los alimentos no son exactamente medicinas, sin
embargo, varios de ellos poseen nutrientes basicos para conservar
el organismo en buen estado. Entre otras cosas contribuyen a
mejorar la contestacion corporal frente a distintas dolencias
actuando sobre el sistema inmunoldgico y haciéndolo mas
eficiente.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, una dieta
balanceada debe tener una ingesta caldrica balanceada.

5.1.1 Super alimentos que potencian las defensas del sistema

Inmune.

5.1.2 Kiwi

El kiwi es una bomba nutricional que fortalece el sistema

0seo por la existencia de minerales como el cobre y magnesio;

ademas que comer esta fruta cubre el 10% de las necesidades
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nutricionales de los humanos y acota que es bueno para la
construccion de anticuerpos.

Ademas de otros nutrientes necesarios para el organismo,
tiene folato, potasio, vitamina K y C, que estimula a los glébulos
blancos a combatir las infecciones. Debido a esto estimulan los
globulos rojos, ademds tiene fibra dietética que ayuda a
minimizar el estrefiimiento y colesterol.

Papaya

Una sola pieza de esta fruta puede proveer el 224% de la
proporcion de vitamina C que deberiamos comer a diario.
Ademads, tiene unas potentes enzimas llamadas papainas con
efectos antinflamatorios.

Aporta porciones considerables de potasio, vitamina B y
folato, bastante aconsejable para la salud generalmente.

Sandia

El potasio, la vitamina A y la C son sus credenciales como
potenciador de la funcionalidad inmune; sin embargo, tiene
ademas vitamina B y glutation que la favorecen.

Tiene gran capacidad antioxidante y compuestos
bioactivos que contribuyen a la salud, su consumo se vincula con

la reduccion de las inflamaciones y padecimiento de patologias.
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Su consumo es apto para cualquiera, ademas es una buena
fuente de hidratacion debido a que esta fruta aporta con casi un
90% del agua en su composicion. Un dato interesante es que la
sandia tiene betacaroteno, lo cual produce pigmentos en la retina
del ojo que salvaguarda de la degeneracion macular relacionada
con la edad.

Pescado graso

Salmén, atin, caballa y otros pescados de aquel tipo son
ricos en los 4cidos grasos Omega-3, que tienen la posibilidad de
contribuir a combatir la artritis reumatoide, una dolencia que pasa
ya que el sistema inmune ataca de manera inexplicable a una
seccion sana corporal.

Ademas, los pescados salvaguardan al cuerpo humano de
bacterias, virus y hongos produciendo anticuerpos que bloquean
y las expulsan, su aceite natural influye positivamente en el
sistema inmune y la ingesta de pescados enfrentan los procesos
inflamatorios, las erupciones cutaneas, el cansancio y la fiebre
asociados a las patologias.

Brocoli

El brocoli es una hortaliza que tiene el mas grande costo
nutritivo conocido, tiene numerosas vitaminas como la A, C, B1,

B2, B3 y B6, el tallo del brocoli tiene bastantes caracteristicas
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como antioxidantes y fibra. La mejor forma de obtener todos sus

nutrientes es cocerlo lo minimo viable o, mejor, tomarlo crudo.

Citricos

Limones, naranjas, pomelos o mandarinas estimulan,
debido a la vitamina C, la produccion de globulos blancos, claves
para combatir infecciones. Son en especial recomendados para
prevenir resfriados. Ya que el cuerpo humano no la genera ni la
almacena por si solo, se requiere comer alimentos que la
contengan cada dia.

Aves de corral

Una vez que se esta enfermo, una sopa de pollo no es un
facil placebo para sentirte mejor. Combate los indicios del
resfriado y ademads es preventivo para los futuros. Una vez que
los virus irrumpen tejidos del tracto respiratorio preeminente, el
cuerpo humano responde ocasionando una inflamacion.

Los globulos blancos acuden al rescate trasladandose a el
sector y se defienden ocasionando mucosidad. Al parecer, los
elementos de la sopa de pollo detienen aquel desplazamiento de
las células y evitan de esta forma la aparicion de las mucosidades

similares al resfriado.
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Los pollos son una fuente fundamental de acidos grasos
poliinsaturados como el Omega-3. El aporte dietético puede
saciar con 100 gramos de carne de pollo aportan entre el 40% y
el 50% de la dosis diaria de un maduro promedio.

Crustaceos

No es el alimento en que se sospecha de ingreso para
reforzar el sistema inmunolégico, pero varios aportan una notable
proporcion de zinc. Es principal para que las células que regulan
dicha funcionalidad actien de la manera correcta. El cangrejo, los
mejillones, las almejas y la langosta son ciertos de los que lo

tienen dentro en mas grande medida.

5.2 Mejores infusiones para proteger el sistema inmune.
Los remedios caseros que recomiendan los expertos
suelen ser muy efectivos para cuidar nuestro organismo. En este
caso, vamos a hablar de los beneficios para el sistema inmune de
las infusiones elaboradas con las mejores hierbas medicinales. Si
queremos evitar tomar medicinas con una gran cantidad de
productos quimicos, lo mejor es que optar por remedios naturales.
Ya que estos, a la vez que van a mejorar el sistema
inmunitario, también van a evitar que dafiemos nuestro cuerpo.

En el mercado podemos encontrar una gran variedad de
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infusiones para mejorar la salud de nuestro organismo. Pero, en
este caso, vamos a hablar de cuales son las mejores para aumentar
el bienestar de nuestras defensas.

Y es que sin duda este es uno de los propdsitos que
debemos tener a diario. Ya que realmente unas defensas fuertes y
un sistema inmunitario protegido van a ayudarnos a prevenir una
gran cantidad de enfermedades.

Sobre todo, las relacionadas con infecciones de virus y

bacterias, algo que esté a la orden del dia en esta época del afio.

5.3 El agua, cantidad que se debe tomar para mejorar el
sistema inmune.
5.3.1 Agua: esta es la cantidad que se debe tomar para
mejorar el sistema inmune.

El sistema inmunitario es una compleja red compuesta por
células, tejidos y oOrganos que ayuda al cuerpo a combatir
infecciones y enfermedades. Cuando invaden al organismo,
algunos gérmenes como las bacterias o los virus se multiplican
dando origen a una infeccidon, que luego se convierte en una

enfermedad como tal.
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Por eso el sistema inmunitario combate los gérmenes para
evitar que se llegue a la enfermedad, segun explico el portal de
medicina y saludMedlinePlus.

El agua desempefia un papel fundamental, ya que al
ingerir las cantidades adecuadas de este liquido incoloro se
generan mas defensas que pueden atacar infecciones como la
gripa, asegur6 el portal web del Gobierno de México

Cabe mencionar que segin Mayo Clinic las necesidades
de cada persona son individuales, por lo cual la cantidad de agua
que debe consumir cada individuo dependera de varios factores,
incluida la salud, qué tan activa es la persona y el clima en donde
vive. Por eso es importante consultar con un médico especialista
que indique cudl es la cantidad adecuada de agua para cada
persona.

Las Academias Nacionales de Ciencias, Ingenieria y
Medicina de los Estados Unidos determinaron que una ingesta
diaria adecuada de liquidos es la siguiente:

e Aproximadamente 15,5 tazas (3,7 litros) de liquidos al dia
para los hombres.
e Aproximadamente 11,5 tazas (2,7 litros) de liquidos al dia

para las mujeres.
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Estas recomendaciones cubren liquido como el agua, otras
bebidas y los alimentos. Aproximadamente el 20 % de la ingesta
de liquidos diaria suele provenir de los alimentos y el resto de las
bebidas.

“El agua es el principal componente del cuerpo humano,
ya que representa cerca del 65 % del peso corporal y permite el
adecuado funcionamiento del organismo. El cuerpo pierde agua a
través de la orina, el sudor y la respiracion mediante estas y otras
acciones, algunas incluso imperceptibles, por lo cual desechas en
promedio entre 2 a 2,5 litros diarios de agua; y no solo eso,
también pierdes sodio, potasio, calcio, fluor y otros electrolitos”,
explico el jefe del Departamento de Promocion para la Salud de
México, Mariano Tovar Rios.

Y agreg6: “Al mantener tu cuerpo hidratado le permites
transportar los nutrientes necesarios a todos los 6érganos y tejidos
que el cuerpo necesita con algo tan basico y fundamental como
beber agua natural y potable.”

El especialista menciona que cuando el organismo no
tiene la suficiente cantidad de agua, algunos oOrganos deben
trabajar el doble para cumplir con funciones vitales para el

cuerpo.
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“Cuando hay menos agua en el cuerpo, el corazon tiene

que trabajar mas para bombear la sangre oxigenada a todas las

células y otros 6rganos principales y eso puede causar la fatiga.

Ademas, beber agua también ayuda en la digestion y evita el

estrefiimiento, ya que cuando bebes suficiente agua ayudas a que

el sistema digestivo funcione correctamente previniendo el

estrefiimiento y a que mejore el sistema inmunitario, ya que si tu

cuerpo recibe la cantidad adecuada apoyas a luchar contra

enfermedades como la gripa, los calculos renales y el ataque

cardiaco”.

Beneficios de tomar agua

Elimina los desechos a través de la orina, la transpiracion
y las deposiciones.

Mantiene la temperatura en niveles normales.

Lubrica y amortigua las articulaciones.

Protege los tejidos sensibles.

Segun Mayo Clinic, el agua es el componente quimico
principal del cuerpo, pues el organismo depende de este
liquido para poder sobrevivir.

La falta de agua puede causar deshidratacion, la cual

ocurre cuando el organismo no cuenta con la suficiente
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cantidad de agua en el organismo para llevar a cabo las
funciones normales.
Cabe mencionar que una deshidratacion leve puede agotar

la energia y hacer que la persona se sienta cansada.

5.4 El jengible refuerza el sistema inmune y previene
problemas respiratorios.

El jengibre es uno de los alimentos saludables que los
expertos no se cansan de recomendar a la poblacion. Y es que
para ellos es un superalimento que realmente nos va a ayudar a
mejorar nuestro bienestar. Como por ejemplo, aumentando la
proteccion del sistema inmune.

Entre las propiedades del jengibre, vamos a encontrar sus
multiples beneficios para prevenir una gran cantidad de
enfermedades. Por ejemplo las relacionadas con el sistema
cardiovascular o el sistema respiratorio.

Este ultimo hoy en dia ha cobrado mucha importancia, ya
que el Covid-19 ha puesto en alza la investigacion alrededor de
las enfermedades respiratorias. Ademads, también ha dado
importancia a todos los alimentos de origen natural que pueden

ayudarnos a prevenirlo.
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El jengibre es uno de ellos. Y es que muchos profesionales
recomiendan el consumo sistematico de este producto que
tantos beneficios va a aportar a nuestro cuerpo.

Mantener un sistema inmune fuerte y protegido es algo
muy importante si queremos prevenir dolencias y enfermedades.
Por lo que incluir este tipo de productos a nuestra dieta diaria va
a aumentar nuestro bienestar y nuestra calidad de vida en el
futuro.

El jengibre tiene en su composicidon muchos beneficios
que merece destacar. Entre ellos, vamos a encontrar propiedades
antioxidantes, antifingicas, antiinflamatorias, ayuda a aliviar
cualquier tipo de dolor muscular y mejora la salud cardiovascular.

Todo esto lo hacen el complemento alimenticio perfecto
para incorporarlo a nuestra dieta diaria. Ya que, ademas, también
le han sido descubiertas propiedades que podrian ayudar a
aumentar las defensas de nuestro cuerpo.

Esto podria ser muy eficaz para prevenir enfermedades.
Como por ejemplo las relacionadas con el aparato respiratorio.

Los expertos ensaludy bienestar especialistas en
remedios naturales aseguran que el jengibre tiene propiedades
antisépticas que ayudan a abrir las vias respiratorias evitando

cualquier tipo de infeccion.
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Ademas, también podria ser muy eficaz para aumentar la
proteccion del sistema inmunitario ante algunos virus que quieran
alojarse en nuestro organismo. Lo que se traduciria en evitar la
aparicion del resfriado comun y de la gripe.

El jengibre esta realmente de moda en Espafia desde hace
ya algunos afios. Y es que, ademas, también lo podemos encontrar
en forma de infusion mezclado con limoén y miel. Una
combinacion muy beneficiosa para el organismo que merece la
pena incorporar a nuestro dia a dia.

. Qué beneficios tiene la infusion de jengibre y limon?

El t¢ de jengibre y limoén recomiendan los expertos
tomarlo a cualquier hora del dia. Ya que si nos hemos decidido a
hacerlo sera beneficioso en cualquier momento.

Este va a ser muy positivo para mejorar muchos aspectos
de nuestra vida. Por ejemplo, el t¢ de jengibre y limon favorece
el funcionamiento del sistema digestivo y aumenta la efectividad
de nuestro sistema inmunolégico.

Por ello, tomarlo en ayunas puede ser esencial para evitar
tener nduseas y dolores estomacales durante el resto del dia. A la
vez que potenciamos su efecto saciante para evitar comer con

ansia y sin control.
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Por otro lado, el limén va a neutralizar los acidos
naturales de tu estoémago, haciendo que este tolere mejor los
alimentos y prevenga las nauseas. Por su parte, el jengibre te
ayudara a reducir la inflamacidn y tendras mejores digestiones.

Por todas estas razones, incorporar el t¢ de jengibre y
limén a nuestra dieta puede ser muy beneficioso para mejorar
nuestro cuerpo. Tanto para la salud fisica como para la salud

mental.
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CONCLUSIONES

La propagacion de COVID-19. La estricta auto
cuarentena. Ha mantenido a toda la poblacion en jurisdicciones
seleccionadas en aislamiento, con un importante impacto en la
vida de las personas.

Aunque las actividades sociales han restringido en la
mayoria de los paises, casi todos los movimientos individuales no
esenciales fueron prohibidos debido a la cuarentena, mientras que
los hospitales locales recibieron de repente miles de pacientes
criticos con COVID-19 y se vieron obligados a implementar sus
protocolos de emergencia.

La préactica de la actividad fisica en forma sistematica y
regular debe tomarse como un elemento significativo en la
prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud, mejoria de la
posicion corporal por el fortalecimiento de los musculos
lumbares, prevenciéon de enfermedades como la diabetes, la
hipertension arterial, lumbalgias, etc.

Cuando se esta activo, los musculos producen compuestos
que mejoran el funcionamiento del sistema inmunitario y reducen
la inflamacién. Por lo tanto, la actividad fisica fortalece los

procesos bioldgicos que reaccionan a la infeccion. Aunque no se
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han realizado estudios de los efectos del ejercicio con pacientes
con COVID-19.. Debido a que los musculos representan el 30-
40% del peso corporal, pueden ser un poderoso aliado para
combatir el impacto de la infeccion, pero solo cuando se usan los
musculos.

La actividad fisica de intensidad moderada, como
caminar, tiene el mejor impacto, pero el ejercicio vigoroso
extremo, como correr un maraton, reduce temporalmente la
funcién inmune. El potencial de una mayor actividad fisica para
reducir la cantidad de personas infectadas que requieren
hospitalizacion.

En segundo lugar, la actividad fisica es efectiva tanto para
prevenir como para tratar enfermedades cardiacas, diabetes y
ocho tipos especificos de cancer, los cuales aumentan el riesgo de
enfermedades graves y muerte. Ahora tiene sentido alentar a las
personas, especialmente aquellas con enfermedades cronicas, a
que sean moderadamente activas antes de enfermarse, para
reducir la gravedad de la enfermedad después de la infeccion.

Debido a que la actividad fisica tiene efectos inmediatos
sobre el funcionamiento inmune y la inflamacion, similar a tomar
un medicamento diariamente, las personas pueden reducir su

riesgo de infecciones virales graves y el riesgo de multiples
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enfermedades cronicas simplemente intentando cumplir la
recomendacion de actividad fisica de 150 minutos a la semana de
actividad fisica moderada aerdbica (podria cumplirse con 30
minutos diarios de actividad fisica en la casa o dando un paseo
corto). No es demasiado tarde en la pandemia para que las
personas se beneficien de aumentos moderados en su actividad

fisica
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ACTIVIDAD FISICA Y NUTRICION RETOS
PARA EL SISTEMA INMUNE EN TIEMPOS DE
COVID 19

Nuestro mundo ha experimentado en los Uultimos afios la
situacion mas complicada a la que la mayoria de nosotros nos
hemos enfrentado. La pandemia por SARS-CoV-2 (COVID-19)
ha supuesto una convulsién que ha tambaleado los cimientos
de nuestra sociedad y, desde luego, de nuestro sistema
sanitario. Hemos necesitado adaptarnos en tiempo récord a
sistemas de organizaciéon sanitaria, tanto intra- como
extrahospitalaria, muy distintos de nuestros servicios vy
unidades habituales, hemos aprendido tratamientos médicos
que no estaban en nuestros textos y hemos tenido que vivir
cada dia con el miedo de no luchar en las mejores
condiciones contra este virus.

En este contexto, la Nutricion y la actividad fisica van
sufriendo retos para poder mejorar el sistema inmune y que
el cuerpo pueda enfrentarse al COVID, por lo cual han
debido adaptarse a un nuevo escenario de juego. En nuestros
hospitales se han multiplicado las unidades destinadas a
pacientes criticos y tanto estos enfermos como muchos de los
que llenaban las plantas de hospitalizacién han necesitado
tratamiento médico nutricional. En este sentido, resulta
fundamental la participacién coordinada de los miembros de
las Unidades de Nutricion y otros servicios, incluyendo a
médicos, enfermeria, dietistas-nutricionistas y farmacia
hospitalaria, que desempefian un papel muy relevante en
esta crisis.
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