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RESUMEN

El primer reto al que nos enfrentamos en este siglo XXI es el de poder alimentar a todos los habitantes de este planeta
con alimentos seguros y saludables y ademds de forma sostenible. Existen sociedades donde el principal problema es la
disponibilidad de alimentos, lo cual deriva en malnutricion y enfermedades de la pobreza (principalmente transmisibles)
junto a ofras donde la disponibilidad de alimentos no es el problema, pero paradéjicamente se dan casos de malnutricion
por malas elecciones dietéticas que derivan en las denominadas enfermedades de la riqueza (no transmisibles), como
es el caso de las enfermedades cardiovasculares como principal causa de mortalidad. La irrupcion a principios del afo
2020 de la emergencia provocada por el coronavirus SARS-Cov2 ha hecho de esta situacion un nuevo refo en todo el
mundo, sin distincion de paises con ingresos altos o bajos. Este discurso pretende abordar la importancia de mantener
un adecuado estatus nutricional para mantener un buen estado de salud, minimizar los efectos negativos provocados
por la COVID-19 asi como facilitar la recuperacion de los pacientes. Se revisard la evidencia cientifica relativa al papel
de los micronutrientes y compuestos bioactivos en el fortalecimiento del sistema inmune, un efecto beneficioso sinérgico
basado en sus mecanismos de accion complementarios. Se tratard ademds el nuevo concepto de “dieta de salud planetaria”
que considera la relevancia de las elecciones dietéticas, por su implicacion tanto para la salud humana como para el
medio ambiente, manteniendo los recursos disponibles: agua tierra y suelo. El objetivo final es profundizar en el cono-
cimiento cientifico de manera que pueda ser de utilidad para la sociedad; la promocion de la seguridad alimentaria,
mediante una alimentacion saludable y sostenible.

ABSTRACT

The first challenge we face in this 21st century is to be able fo feed all the inhabitants of this planet with safe and healthy
food in a sustainable way. There are societies where the main problem is the availability of food, which leads to malnu-
frition and diseases of poverty (mainly communicable). In other societies, the availability of food is not the problem, but
paradoxically there are cases of malnutrition due to poor dietary choices, which lead to the so-called wealth diseases
(non-communicable), such as cardiovascular diseases as the main cause of mortality. The emergence at the beginning of
2020 of the emergency caused by the SARS-Cov2 coronavirus has made this situation a new challenge throughout the
world, without distinction of countries with high or low income. The speech aims fo address the importance of maintaining
an adequate nutritional status to maintain good health, minimize the negative effects caused by COVID-19 as well as
facilitate the recovery of patients. Scientific evidence regarding the role of micronutrients and bioactive compounds in
strengthening the immune system will be reviewed, a synergistic beneficial effect based on their complementary mecha-
nisms of action. It will also discuss the new concept of "planetary health diet" that considers the relevance of dietary
choices, due to their implication for both human health and the environment, while maintaining available resources:
water, land and soil. The ultimate goal is to deepen scientific knowledge so that it can be of use to society; promoting
food security through healthy and sustainable eating.
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1. INTRODUCCION

El primer refo al que al que nos enfrentamos en este siglo
XXl es el de poder alimentar a todos los habitantes de este planeta
con alimentos seguros y saludables de forma sostenible. Varios in-
formes internacionales nos han hecho reflexionar sobre las conse-
cuencias que tienen, el modo de producir alimentos, asi como
nuestras elecciones dietéticas, tanto para nuestra salud individual
como para el medio ambiente donde habitamos (1,2). La carga de
la malnutricion en todas sus formas sigue constituyendo un desafio
y es probable que la sequridad alimentaria y el estado nutricional
de los grupos de poblacion mds vulnerables se deterioren aiin mds
debido a las repercusiones socioecondmicas y sanitarias de la pan-
demia COVID-19.

En la actualidad coexisten dos realidades en cuanto a la
alimentacién: las dos caras de la Seguridad Alimentaria (Food Sa-
fety vs Food Security). Existen sociedades donde el principal pro-
blema es la disponibilidad de alimentos, lo cual deriva en
malnutricion y enfermedades de la pobreza (principalmente trans-
misibles) junto a otras donde la disponibilidad de alimentos no es
el problema, pero paraddjicamente se dan casos de malnutricion
por malas elecciones dietéticas que derivan en las denominadas en-
fermedades de la riqueza, generalmente enfermedades no trans-
misibles (3). Entre ellas, las cardiopatias son desde hace 20 afos la
causa principal de mortalidad en todo el mundo, si bien en la ac-
tualidad provocan mds muertes que nunca. Por otro lado, las en-
fermedades infecciosas han constituido una de las principales causas
de muerte para la especie humana desde sus origenes. En 2019, la
neumonia y otras infecciones de las vias respiratorias inferiores fue-
ron el grupo mds mortifero de enfermedades transmisibles siendo
la causa principal de muerte en paises de ingresos bajos (4).

La irrupcion a principios del afio 2020 de la emergencia
provocada por el coronavirus SARS-Cov2 causante de la pandemia
COVID-19 ha hecho de esta situacion un auténtico reto siglo del XXI
en fodo el mundo, sin distincion de paises con ingresos altos o bajos.

En la lucha contra las enfermedades causadas por virus la
medida mds eficaz para su control es el desarrollo de vacunas que
cumpla con las garantias de calidad, sequridad y eficacia (5). En
este sentido, la base de datos de seguimiento y panorama de vacu-
nas candidatas COVID-19, de la OMS, compila informacién detallada
y actualizada sobre las vacunas candidatas COVID-19 en desarrollo
(6).

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

2. INFLUENCIA DE LOS FACTORES DIETETICOS EN LA CARGA
GLOBAL DE ENFERMEDAD

La dieta subdptima es un importante factor de riesgo pre-
venible de las enfermedades no transmisibles (ENT). Este hecho
ha sido confirmado por los resultados del estudio Global Burden of
Disease Study 2019 (7) tras evaluar el consumo de los principales
alimentos y aporte de nutrientes en 195 paises y cuantificar el im-
pacto de su ingesta suboptima en la mortalidad y morbilidad de las
ENT. Los factores dietéticos mds criticos son la ingesta de granos en-
teros, frutas, hortalizas, semillas y legumbres entre otros por su con-
tenido en fibra. Estos datos acaban de ser corroborados por el
estudio de la American Hearth Association (8) que establece que el
consumo de productos vegetales "Ayuda a reducir el riesgo de pa-
decer numerosas enfermedades crénicas que son las principales cau-
sas de muerte, como las cardiovasculares o el cancer". El menor
riesgo de mortalidad se observé para un consumo de aproxima-
damente 5 porciones diarias de productos vegetales, en concreto: 2
de frutas y 3 de verduras, si bien una ingesta superior no se acom-
pafié de una mayor disminucion del riesgo (9).

Esta situacion es especialmente preocupante en Espaiia,
pues pese a ser un pais productor de frutas y hortalizas de alta ca-
lidad, en la actualidad en Espaiia el consumo de productos vegeta-
les, tanto en la poblacion infantil y adolescente, segin datos
encuesta ENALIA, como en la poblacion adulta mayores y embara-
zadas, ENALIA 2, se encuentra por debajo de la recomendacion de
400g/dia establecida por la OMS (10,11). Datos corroborados por
el Informe de la Fundacion Espafiola de Nutricion en 2018 (12).

Los alimentos de origen vegetal son una fuente impor-
tante de micronutrientes y compuestos bioactivos con propiedades
antioxidantes como son la vitamina C (en su forma de dcido ascor-
bico y dehidroascdrbico), la vitamina E (siendo la forma mds activa
el alfa-tocoferol), los carotenoides (con actividad como provitamina
A como el beta-caroteno, o bien con ofras funciones como el lico-
peno, los compuestos fenélicos (como los de las familias de flavo-
noides, flavonoles, antocianos. . .), y otras sustancias cuyo consumo
tiene una dara incidencia positiva en nuestra salud ) (13-15). Todos
estos compuestos los podemos encontrar en frutos como los citricos
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(16) y hortalizas tanto cultivadas como silvestres (17), asi como en
cereales y legumbres (18). Todos ellos caracteristicos de nuestra
dieta mediterrdnea.

2.1 Micronutrientes y estimulacion del sistema inmune

Ante nuestro objetivo de reforzar la funcion inmune, el
primer escollo con el que nos encontramos es la enorme complejidad
de este proceso y la multitud de factores involucrados, que hace que
no siempre esté claro el efecto de los componentes de los alimentos
sobre sus mecanismos.

El seguimiento de unas pautas dietéticas inadecuadas po-
dria facilitar la infeccion o empeorar su evolucion. Esto se ha visto
en personas con sobrepeso y obesidad, convirtiéndose en un factor
de riesgo de enfermedad grave de COVID-19. Es por ello que desde
el comienzo de la pandemia distintos investigadores se han ocupado
en analizar como una alimentacion saludable, en el marco de una
dieta variada y equilibrada, puede contribuir a mantener un mejor
estado de salud, incluyendo un mejor funcionamiento del sistema
inmune (19-22).

Los micronutrientes, como las vitaminas A, D, C, E y el mi-
neral zinc, son necesarios para garantizar la integridad estructural
y funcional de la piel y membranas mucosas, que tiene un efecto
barrera y representan la primera linea de defensa contra patdgenos
invasores (21). Los procesos de inmunidad innata, como la prolife-
racion y diferenciacion celular, entre otros procesos, depende de can-
tidades adecuadas de vitaminas A, D, C, E, B, y B,,, folato, y
minerales como hierro, zinc, cobre, selenio y magnesio. Del mismo

modo, la respuesta quimica, como es la activacion del sistema del
complemento y la liberacion de citocinas proinflamatorias, requiere
de la accion de ciertas vitaminas y minerales (en particular, vitami-
nas A, Dy C, zin, hierro y selenio). La respuesta inflamatoria cierra
la brecha entre la inmunidad innata y adaptativa, y estd regulada
por las vitaminas A, C, E, y By, asi como hierro, zinc y cobre. Del
mismo modo, la respuesta inmune adaptativa, que incluye aquella
mediada por células y la inmunidad humoral, depende nuevamente
de la presencia de una variedad de micronutrientes en todas las
etapas (proliferacion, diferenciacion y funcion de linfocitos, e inmu-
nidad mediada por células). Al mismo tiempo, los micronutrientes
participan en la autoproteccion de las células inmunitarias (a través
de mecanismos antioxidantes, por ejemplo, vitaminas C y E, zinc,
hierro, magnesio, cobre y selenio), acciones inhibidoras (vitaminas
D, B, y E) y eliminacion de células agostadas mediante apoptosis y
aclaramiento (lo que limita el dafio tisular), accién realizada por
la vitamina C (20,21).

Otros compuestos bioactivos, como los dcidos grasos po-
liinsaturados de la serie omega-3 (dcidos c-linolénico, eicosapen-
taenoico y docosahexaenoico) pueden estimular el sistema
inmunitario por diferentes mecanismos. Por ejemplo, mejorando
la proliferacion y la actividad de las células B o disminuyendo la
produccion de citoquinas y de prostaglandinas proinflamatorias
(19). Muchas bacterias dcido-ldcticas que forman parte de la micro-
biota intestinal, como son los lactobacilos y bifidobacterias, pueden
competir con otros microorganismos patogenos a nivel del colon,
modulando ademds la respuesta inmune por diferentes mecanismos (23).

Vitaminas: A, D, C, E, Bg, By, Folatos
Minerales: Fe, Zn, Cu, Se, Mg

Activacion sistema complemento
Liberacion citoquinas proinflamatorias
Vitaminas: A,DyC

Mecanismos antioxidantes
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Minerales: Zn, Fe, Mg, Cu, Se
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Figura 1.- Relacion de los micronutrientes con la respuesta inmune innata y adaptativa. Basado en: 20,21
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Por tanto, cada etapa de la respuesta inmune depende de
la presencia de ciertos micronutrientes y compuestos bioactivos, que
producen un efecto beneficioso sinérgico basado en sus mecanismos
de accion complementarios, como se puede observar en la Figural.
Un mecanismo importante es la actividad antioxidante que presen-
tan determinados alimentos, por su composicion en nutrientes y
compuestos bioactivos. Esta actividad antioxidante permite reducir
los niveles de la enzima convertidora de angiotensina-2 (ACE2), la
cwal se ha considerado un receptor en las superficies celulares para
el SARS-CoV-2 (21).

De todos los micronutrientes anteriormente mencionados,
|a vitamina D es la que ha demostrado mds efectos positivos contra
la enfermedad COVID-19, ya que se asocia tanto con una disminu-
cion de las tasas de infeccion como con mejores resultados para los
pacientes. La vitamina D es reconocida por su papel en la regulacion
del metabolismo del calcio y el fosfato, asi como en el manteni-
miento de la mineralizacion dsea. También se considera como hor-
mona inmunomoduladora. La vitamina D mejora la barrera fisica
contra los virus, estimula la produccion de péptidos antimicrobianos,
y activa a células defensivas como los macréfagos que podrian des-
truir el SARS-CoV-2. Puede prevenir las tormentas de citoquinas al
disminuir la produccion de citoquinas inflamatorias (24,25) y man-
tener la integridad endotelial. Ademds, la vitamina D es un regu-
lador clave del sistema renina-angiotensina (enzima convertidora
de angiotensina 2, ACE2), que es aprovechado por el SARS-CoV-2
para entrar en las células huésped (26,27).

Debe tenerse en cuenta que actualmente varios estudios
epidemiologicos destacan la deficiencia de vitamina D en la pobla-
cion general, ya sea por baja exposicion solar o por una dieta baja
en grasas, siendo nifios pequefios, ancianos y personas obesas, los
grupos poblacionales mds susceptibles a sufrir esta hipovitaminosis
(28), lo que les haria también mds vulnerables para esta enferme-
dad.

Para validar las evidencias cientificas encontradas hasta
el momento actual, se encuentran en curso diferentes ensayos cli-
nicos que evalian si el uso de complementos alimenticios (inclu-
yendo vitamina C, D y Zn) puede reducir el riesgo de infeccion con
sindrome respiratorio agudo severo, o reducir el riesgo de hospita-
lizacion, morbilidad y / o mortalidad en participantes diagnosticados
con COVID-19. De ellos, solo hay un ensayo clinico terminado (NCT:
04810949) realizado (durante 6 meses) en 41 pacientes con niveles
séricos de vitamina D +/- 20 ng / ml. Se trata de un ensayo clinico
aleatorizado comparativo que evalud el efecto de 2 tratamientos
en el personal de salud del Hospital Clinica Nova (México). El estudio
finalizé el pasado 1 de marzo de 2021, y los resultados atn no se
han publicado (29). Todos estos estudios en marcha son promete-
dores, pero ain no son concluyentes.
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3. EVIDENCIA CIENTIFICA - DECLARACIONES DE PROPIEDA-
DES SALUDABLES

Como marco legal y certificacion de la evidencia cientifica
haremos referencia a las Declaraciones de Propiedades Saludables
autorizadas por la Comision Europea al tener un dictamen cientifico
favorable de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA) de acuerdo con el Reglamento 1924/2006 (30,31).

Tabla 1.- Dedaraciones de propiedades saludables autorizadas por
EFSA en relacion a la proteccién del dafio oxidativo y la estimulacién
de la funcién inmune.

PROTECCION DEL DANO OXIDATIVO

Contriboye a la proteccion del ADN, protefnas y lfpidos del

daio oxidativo

Vitamina C Cobre

Vitamina B2 Manganeso

Vitamina E Selenio
Zinc

ESTIMULACION DE LA FUNCION INMUNE

Contribuye a la funcion normal del sistema inmune

Vitamina A Cobre

Vitamina B; Hierro
Vitamina B, (dc. Félico) Selenio

Vitamina By, Tinc

Vitamina D

Ayvda al mantenimiento del sistema inmune como parte de

las defensas del organismo

Vitamina C

Contriboye al mantenimiento del normal funcionamiento
del sistema inmone durante y tras la realizacién de ejercicio

ffsico intenso

Vitamina C

Contriboye a la funcién normal del sistema inmune en mifios

Vitamina D

Basado en: EU Register on nutrition and health daims (32).
INR = Ingestas Nutricionales de Referencia; Al: Adequate intake (aporte satis-
factorio).
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Tabla 2.- Alimentos que pueden ser considerados como fuente de los micronutrientes para los cuales se ha autorizado alguna Declaracién
de Salud en relacion a su contribucién al normal funcionamiento del sistema inmune.

Micronutriente

Ingesta Nutriente Referencia
(INR) / Aporte satisfactorio (Al)

Alimentos que constituyen sus fuentes
naturales mds abundantes

YITAMINAS

Yitomina A y coratenoides,
omo equivalentes de
retinol

INR: 600 — 750 pg/dio

Huevos. Higado (cerdo, vacuno).
Hortalizos (espinacas, zonahorias, calabozo, boniatos)
Lacteos (quesos, montequilla)

Yitamina B,

INR-1,2— 1.7 mg/dio

Frutos secos (pistacho, pipos de girasol, nuez)
Legumbres (lentejo, cocahuete)

Pescados (sardino, boquerén, salmén, palometa,
cabollo)

Carnes (cordero); higado (cerdo, vacuno)

Yitomino By (Gcido félico y
derivados)

INR: 270 — 330 pig/dio

Higado (cerdo, pollo).

Legumbres (sojo, alubias, lenteja, habas, garbanzo)
Frutos secos (cocahuete)

Yerduras (espinaco, ocelgo, espdrrago verde,
cebollino, col rizado, endivia, puerro, escarola)

Yitamina B

INR- 2,2 24 pg/dio

Huevos y lacteos (quesos)
Pescados y mariscos
Carnes y visceras

Yitamina C

INR- 60 - 75 mg/dia

Frutas (kiwi, citricos, freso, pifia, frambuesa, grosellg,
papaya, guayaba) y hortalizas (pimiento, especies del
género Brassica), preferiblemente en estado crudo.

Yitamina D

INR: 10- 12,5 pg/dia

Carnes (cordero, cabrito) y visceras
Huevos y ladteos (mantequilla)
Pescados y mariscos

ELEMENTOS MINERALES

Cobre

INR: 1- 1,3 mg/dio

Frutos secos (olmendras)

Legumbres (alubia, habas, lenteja, sojo)

Cereales integrales (aveno, frigo, arrez) y sus
derivodos

Hierro

Al- 9 - 18 mg/dia

Carnesy derivados (vacuno, cordero, avestruz, higodo,
morcilla)

Pescados (sordinos, bacalao) y mariscos (almejas,
berberechos, langostinos, calamar, mejillon).
Legumbres (lentejo, alubio, sojo, haba)

Frutos secos (pistacho, sésamo)

Selenio

INR: 45 - 70 1g/dia

Carnes (cerdo, avestruz) y visceras. Huevos
Cereales integrales (trigo, centeno) y sus derivados
Pescados y mariscos

Frutos secos (onacardo, sésamo, pipas de girasol)

Tinc

INR: 8 - 11 mg/dia

(ereales integrales (trigo, ovena) y sus derivodos
Legumbres (altramuz, sojo)

Frutos secos (pipas de girasol, pipas de coloboza,
sésamo)

Basado en: (22,32-35)
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Respecto a las propiedades antioxidantes es preciso decir
que solo siete micronutrientes (vitaminas y minerales) han mostrado
suficiente grado de evidencia para poder alegar sus propiedades
beneficiosas en relacion a la proteccion del dafio producido por el
estrés oxidativo sobre el ADN, proteinas y grasas (32). Por ofro lado,
diez micronutrientes (vitaminas y minerales) han mostrado con su-
ficiente grado de evidencia contribuir al correcto funcionamiento
del sistema inmune si se consumen en cantidades suficientes para
cwbrir los requerimientos nutricionales diarios (32). La actividad
antioxidante la ejercen por distintos mecanismos, captacion de ra-
dicales libres, prevenir la propagacion de la peroxidacion lipidica e
inhibir la inflamacion.

En la Tabla 1 se muestran las declaraciones de propieda-
des saludables autorizadas por EFSA en relacion a la proteccion del
dafio oxidativo y la estimulacion de la funcion inmune hasta la
fecha. Hay que incidir, en que el papel beneficioso derivado de la
ingesta de estos micronutrientes es una contribucion a dichas fun-
ciones, no una garantia de inmunidad.

3.1 Alimentos como fuente de micronutrientes antioxi-
dantes y estimulantes de la funcién inmune
No hay un Gnico grupo de alimentos que contenga todos
los compuestos beneficiosos e involucrados en la mejora de la fun-
(ion inmune, sino que es una dieta variada y equilibrada lo que
hace que todos los compuestos involucrados en dichas funciones
puedan actuar de forma sinérgica. En la Tabla 2, se muestran los
alimentos fuente de los micronutrientes para los que se ha autori-
zado la dedaracion de salud "contribuye al normal funcionamiento
del sistema inmune", asi como las ingestas de referencia para la
poblacion espaiola de acuerdo con AESAN, 2019 (33). Para la con-
sideracion de “fuente” de un determinado micronutriente se hace
referencia al cumplimiento de los requisitos del Reglamento
1169/2011, contenido minimo de un 15% de los valores de refe-
rencia de nutrientes para cada caso concreto (34).
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En algunos casos los requerimientos de los micronutrientes
anteriormente mencionados no se pueden cubrir a través de la in-
gesta de alimentos y por ello puede ser necesario el uso adecuado
de complementos alimenticios (36).

Hay que recordar que no existen complementos alimenti-
cios que eviten la infeccion por ningdn tipo de virus u ofro agente
patogeno, y, por lo tanto, no puede haber ningin producto en el
mercado con tales declaraciones. Pese a ello, las autoridades euro-
peas han observado que cada vez mds productos vendidos a través
de Internet se anuncian alegando tener un efecto positivo en el sis-
tema inmunoldgico o que protegen contra la infeccion por corona-
virus (37). Hasta ahora, la evidencia cientifica no respalda ninguna
afirmacion de que cualquier alimento o complemento alimenticio
proteja contra la enfermedad COVID-19 (38).

La Sociedad Internacional de Inmunutricion (ISIIN), reco-
mienda, en personas de edad avanzada, el aumento de la ingesta
de nutrientes que han demostrado mejorar la inmunidad de las cé-
lulas Ty B (anticuerpos), como son vitamina C, D y E, asi como el
mineral Zn, en cantidades muy superiores a sus requerimientos,
como puede observarse en la Tabla 3 (38). La suplementacion con
Vitamina D en pacientes hospitalizados también es recomendada
por la Sociedad Espaiiola de Geriatria y Gerontologia para mejorar
el equilibrio inmunitario y prevenir la tormenta de citoquinas hi-
perinflamatorias (40).

4. ALIMENTACION SOSTENIBLE

Un Sistema Alimentario Sostenible es un sistema alimen-
tario capaz de proporcionar seguridad alimentaria y nutricion para
toda la poblacion, de manera que no se comprometan los mecanis-
mos econémicos, sociales y ambientales para que las generaciones
futuras puedan contar con alimentos nutritivos en cantidad sufi-
ciente, dentro del concepto de economia circular (42).

Tabla 3.- Requerimientos nufricionales de micronutrientes: vitaminas C, D, E, y mineral Zn, establecidas por distintos organismos, en com-
paracion con las recomendaciones ISIN para personas de edad avanzada en situacion COVID.

Micronutriente ISIN, 2020 AESAN, 2019 EFSA, 2017
Vitamin ( 200 mg - 2 g/dia INR: 60 - 75 mg/dia PRI: 70-110 mg/dia
Vitamin D 10 g - 100 pg/dia INR: 10- 12,5 pg/dia Al: 15 pg/dia
Vitamin E 134 mg - 800 mg/dia INR: 11 - 13 mg/dia Al: 11-13 mg/dia

Zinc 30 mg - 220 mg/dia INR: 8 - 11 mg/dia PRI: 7,4 - 11,7 mg/dia

Basado en: 33,39,41.

INR = Ingestas Nutricionales de Referencia; PRI: Population Reference Intake (referencia nutricional para poblacién); Al: Adequate intake (aporte satisfactorio)
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Una alimentacion saludable y sostenible es un modelo de
alimentacion que fiene como objetivo afrontar tanto las preocupacio-
nes de salud como las ambientales asociadas a la produccion y con-
sumo de alimentos. La pandemia de COVID-19 en la que estamos
adn inmersos ha supuesto una amenaza global sin precedentes que
ha alterado la vida de miles de millones de personas alrededor del
planeta y ha puesto en peligro la economia global (43). A finales de
2019 todos estabamos muy concienciados de la importancia de cuidar
nuestro enforno. El preservar la salud humana en tiempos de la
COVID-19 ha edlipsado estas preocupaciones que, es momento de re-
tomar. Hay que definir estrategias para el periodo post-COVID-19 que
permitan retomar la senda de crecimiento sostenible (44).

Los cambios en la dieta no solo pueden mejorar la salud y
prevenir enfermedades; también pueden ayudar a reducir la huella
medioambiental, disminuir el uso de recursos naturales y contribuir
al cuidado del medio ambiente. En este contexto surge el nuevo con-
cepto de “dieta de salud planetaria”, que considera la relevancia de
las elecciones dietéticas, por su implicacion tanto para la salud humana
como para el medio ambiente, manteniendo los recursos disponibles:
agua, fierra y suelo (45). Se estima que el duplicar la ingesta de frutas,
verduras, legumbres y nueces, y reducir el consumo de carnes rojas y
procesadas y azdcares afadidos al menos a la mitad, se pueden llegar
a evitar mds de 10 millones de muertes por aiio, lo que supondria
una reduccion de 19 — 23.6% en las cifras actuales de mortalidad
(46). Coincide que los alimentos de origen vegetal son los que menor
impacto medioambiental negativo producen medido en términos de:
emision de gases de efecto invernadero, requerimientos de uso de tie-
rra y energia, asi como un menor impacto en la acidificacion y eutro-
fizacion de los suelos.

Se debe por tanto potenciar el consumo de productos vege-
tales. No es necesario llegar a imponer dietas veganas estrictas que
pueden llevar asociados déficits nutricionales, sino abogar por dietas
“flexitarianas”, o de manera general por dietas en las que todos los
alimentos estdn presentes pero los productos vegetales son los pre-
dominantes (47) Ademds, son los productos vegetales los que actual-
mente sufren los niveles mds altos de pérdida y desperdicio, cuestion
que debe ser reducida al maximo. Esta necesidad ha llevado a Nacio-
nes Unidas a declarar el 2021 como el aiio internacional de la frutas
y verduras (48). Durante este aio los paises pondrdn énfasis en fo-
mentar dietas mds saludables y ricas en frutas y verduras, que ademds
de ser sostenibles y amigables con la lucha contra el cambio climdtico.

El conseguir establecer un sistema agroalimentario soste-
nible permitird la consecucion de los objetivos fijados por Naciones
Unidas en la Declaracion de Roma (2015): Promover sistemas ali-
mentarios sostenibles mediante la formulacién de politicas piblicas
coherentes desde la produccion hasta el consumo y en todos los sec-
tores pertinentes; asi como los establecidos en la Estrategia Europea
FOOD 2030 (49,50).

5. CONCLUSIONES

El mantenimiento de los sistemas defensivos del organ-
ismo permite afrontar mejor las situaciones de riesgo, como las de-
rivadas de la actual pandemia COVID-19, ademds de seguir unas
pautas higiénicas adecuadas, y potenciar la vacunacion, debemos
cuidar el estatus nutricional con especial incidencia en los siguientes
micronutrientes con efecto antioxidante y protector del sistema in-
mune: vitaminas (A, D, C, E, B, By, y folatos) y minerales (hierro,
zinc, cobre, selenio y magnesio).

Hoy en dia ya no es suficiente que los alimentos sean se-
guros para la poblacion, cuestion claramente indiscutible, es nece-
sario ademds que sean respetuosos con el planeta, nuestro hdbitat
que debemos preservar. Deben ser accesibles a todos en cualquier
region del mundo, minimizando las desigualdades siendo adecua-
dos a cada etapa y circunstancia de la vida incluso aquellas impre-
vistas como la pandemia COVID-19.

El conocimiento cientifico debe ser de utilidad para la so-
ciedad. En este sentido, los profesionales de la salud debemos tra-
bajar juntos potenciando en la poblacion una alimentacion
saludable y sostenible, es decir, aquella que nos permite mantener
un buen estado de salud, utilizando adecuadamente los recursos
disponibles y contribuyendo, por tanto, a mantener el ecosistema.
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