EL ABCDE LA
INMUNIDAD:
COMO ELEGIR
LOS ALIMENTOS
ADECUADOS
PARA LA SALUD

Duran‘re los periodos de infeccién, el sistema inmu-
nolégico se encuentra tfrabsjando activamente, lo
gue genera que incremente en el cuerpo la demanda
de energia, dado el incremento del gasto basal. Razén
por la cual un aporte 6ptimo de energia y nutrientes res-
palda las funciones de las células inmunes permitiéndo-
les iniciar respuestas efectivas contra los patdgenos vy
evitar cualquier inflamacién cronica subyacente.

El sistema inmune despliegs diferentes estrategias s Ia
hora de combatir patégenos, las cuales involucran en
primera instancia barreras fisicas y bioquimicas que
actlan como escudos protectores al movilizar células
inmunes especializadas, que constituyen una respues-
ta especifica y adaptativa que salvaguarda la salud.
Las barreras fisicas como la piel, el vello corporal y las
membranas mucosas son los primeros responsables de
la defensa inmunitaria, si estos son transgredidos, los
mecanismos bioquimicos identifican répidamente los
agresores desplegando moléculas que eliminan la ame-
naza, a través de las innumerables células inmunes que
se encuentran disponibles en el cuerpo’.
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Existen nutrientes clave que con-
tribuyen a la funcion inmune,
que ademés tfienen roles sinér-
gicos basados en su modo de
accién y que confribuyen a man-
tener la integridad estructural y
funcional de las barreras fisicas.
Ayudan a mantener la inmunidad
innata, a8 que existan sustancias
antimicrobianas, a regular la res-
puesta inflamatoria y a que se dé
la inmunidad adaptativa. Razdn
por la que el cuerpo requiere de
niveles 6ptimos de macro y mi-
cronutrientes que contribuyan al
adecuado funcionamiento del
sistema inmune'.

Diversos estudios han demos-
trado que las proteinas séricas
regulan numerosas vias intrace-
lulares relacionadas con la pro-
duccidn de especies reactivas de
oxigeno [ROS), contrarrestan la
inflamacién crénica inhibiendo

citocinas proinflamatorias como
TNF-3, IL-6 e IL-1b, asi como ofros
mediadores?. De las proteinas se
deriva la glutamina, que es un
aminoacido no esencial que pro-
porciona una importante fuente
de energia para muchos tipos de
células, incluidas las implicadas
en la respuesta inmunitaria. En
condiciones catabdlicas, como
por ejemplo infeccion, inflama-
cién y/o traumatismo, la gluta-
mina se libera en la circulacion,
proceso esencial controlado por
6rganos metabdlicos como el hi-
gado, el intestino y los musculos
esqueléticos. Durante la infeccién,
la tasa de consumo de glutamina
por parte de las células inmunes
es equivalente o mayor que la
de la glucosa®.

La ingesta de &cidos grasos
esenciales [AGE) es fundamental
para mantener una buena salud,

ya gue son constituyentes impor-
tantes de las membranas celu-
lares de drganos y tejidos, son
capaces de modular diversos
procesos biolégicos y proteger
de eventos patoldgicos. El dcido
eicosapentaenoico (EPA} y el
dcido docosshexaenoico (DHA,
que son los principales acidos
grasos asociados a inmunidad,
se encuentran principalmente en
pescados de agua fria (atun,
salmén vy pescado azul), mariscos
y algunos aceites vegetales?.
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En términos de micronutrientes,
el requerimiento minimo de vi-
tamina A oscila entre 700 a 900
ug/dia v sus principales fuentes
alimentarias son las visceras, el
aceite de palma rojo, la zana-
horia, entre otros. La vitamina A
interviene en la diferenciacion
normal del tejido epitelial, el 4ci-
do retinoico es esencial para la
produccion de las células Ty la
inmunoglobulina A, que actian
sobre la inmunidad de la barrera
intestinal. Los carotenoides po-
seen un papel importante sobre
la regulacion de la fluidez de las
membranas celulares y ejercen
acciones inmunomoduladoras al

reducir la toxicidad de las espe-
cies reactivas de oxigeno!.

El calcitriol, forma activa de la
vitamina D, regula las proteinas
antimicrobianas responsables de
modificar la composicién de la
microbiota intestinal a una mas
saludable, también es responsa-
ble de proteger los pulmones de
infecciones y de mantener la ba-
rrera epitelial. Su requerimiento
minimo esté entre 15-20 ug/dia y
su principal fuente son pescados,
huevo y visceras'.

El hierro es esencial para la dife-
renciacion y el crecimiento del

tejido epitelial, y se encuentra
principalmente en las carnes, vis-
ceras y leguminosas.

El zinc es un cofactor para las
metaloenzimas requeridas para
la reparacion de las membranas
celulares, lo que contribuye a
mantener la integridad de la piel
y las mucosas, su requerimiento
minimo esté entre 8-11 mg/dia y
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sus principales fuentes alimentarias son pescados,
mariscos, semillas y germinados'.

El requerimiento minimo de vitamina C estd entre
75 8 90 mg/dia y se encuentra en mayor propor-
cion en la guayabs, el pimenton y el kiwi. Promueve
la sinfesis de coldgeno y se encarga de proteger
las membranas celulares del dafo causado por los
radicales libres, mejora la diferenciacion de quers-
tinocitos y la sintesis de lipidos, asi como de la pro-
liferacion de fibroblastos, células que contribuyen
a la formacion de tejido conectivo.

La vitamina B6 participa activamente en la regu-
lacion de la inmunidad intestinal mediando la mi-
gracion de linfocitos al infestino, su requerimiento
oscila entre 1,3 y 1,7 mg/dia y se encuentra en
pescados, nueces y leguminosas.

El folato es esencial para la produccion de anti-
cuerpos y la supervivencia de las células T requ-
ladoras en el intestino delgado, su requerimiento
minimo estd entre 300-400 pg/dis, se encuentra
en semillas, visceras, acelgas y espinacas.

Los microorganismos intestinales utilizan la vitami-
na B12 como cofactor para las vias metabdlicas,
se requieren minimo 2,4 pg/dia y se encuentra
principalmente en las visceras y mariscos'.

El magnesio es cofactor de enzimas del meta-
bolismo de los dcidos nucleicos, involucrado en
la replicacion y reparacion del ADN, reguls Is
activacion de los leucocitos y estéd involucrado
en la regulacién de la apoptosis celular. Se en-
cuentra principalmente en mariscos, nueces,
leguminosas, chocolate oscuro y su requerimiento
minimo diario es de 310-420 mg/dia'.
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