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INTRODUCCION

En un congreso de Nutricion en Inglaterra en 1994, un cientifico inglés inici6 su
conferencia con el siguiente axioma: “Who ever was the father of an illness, the mother would be
a bad nutrition”, que transmitia un mensaje poderoso: para todas las enfermedades posibles, la
nutricion siempre jugard un papel importante. De hecho, la conferencia abordaba las
enfermedades no transmisibles (ENT), que habian experimentado un vertiginoso aumento en el
ultimo cuarto del siglo XX.

Desde los afios ochenta, multiples estudios epidemiolégicos han sefialado que el consumo
diario, abundante y variado de frutas y hortalizas protege contra las ENT como la obesidad, el
cancer, las enfermedades cardio- y cerebro-vasculares, la osteoporosis y la Diabetes mellitus,
entre otras.!3

Con la presencia pandémica de la COVID-19 cobra actualidad la influencia de una
alimentacion adecuada y equilibrada, y en particular, el consumo de alimentos de origen vegetal
(como frutas, hortalizas, cereales integrales, legumbres, nueces y semillas) por sus beneficios
para la salud, gracias al aporte de vitaminas, minerales y fitoquimicos. Estos fitoquimicos
contenidos en los vegetales agrupan a compuestos de diferente estructura quimica como
carotenoides, polifenoles y compuestos azufrados, que tienen accion antioxidante,
antiinflamatoria e inmunomoduladora.®*

De forma general los fitoquimicos relacionados se pueden agrupar por sus acciones
biol6gicas de acuerdo con la estimulacion que producen sobre la respuesta inmune, o porque
interfieren en la produccion de entidades dafiinas a la célula tales como los radicales libres (cuya
produccion aumenta con las infecciones), o por la interferencia que producen en la relacion entre
ambos procesos. Tanto el sistema inmune como el conjunto de antioxidantes endégenos y los que
proporciona la dieta, constituyen la defensa del organismo ante las agresiones de bacterias, virus
y parasitos.>>”

Los carotenoides proporcionan los colores amarillo, naranja y rojo de las frutas y
tubérculos; y en las hojas de los vegetales comestibles estos colores estan enmascarados por el
color verde de la clorofila. Entre los carotenoides mas estudiados y conocidos por sus
propiedades antioxidantes estan el B-caroteno y el licopeno. El B-caroteno, también el precursor
de la vitamina A, es el mas difundido en los alimentos, y se presenta en mayores contenidos en la
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zanahoria, acelga, mango, perejil, berro y calabaza. Por su parte, el licopeno le confiere el color
rojo al tomate, el melén de agua y la guayaba.®® La variedad maradol roja de la frutabomba
desarrollada en Cuba tiene cantidades moderadas de B-caroteno, pero altas de licopeno.

Los polifenoles se encuentran en todos los vegetales. De ellos, los flavonoides, el subgrupo
mas numeroso, tienen funcién dual como antioxidantes e inmunomoduladores, y como tales,
ejercen accion antifingica, antibacteriana y antiviral. Los polifenoles también otorgan
caracteristicas organolépticas a los alimentos. Por ejemplo, las antocianinas aportan los tonos
rojos, azules y viol&ceos a las berenjenas, el rabano, la remolacha, las uvas y las ciruelas. El té
verde es rico en acidos fendlicos y catequinas, mientras que el té negro lo es en teaflavina y
tearubigina. Las cebollas, las manzanas y el propdleo contienen cantidades elevadas de miricetina
y quercetina que aportan el color amarillo palido. Las legumbres de mayor contenido en
flavonoides son los frijoles negros y colorados, y las lentejas.°

Mientras que los carotenoides son liposolubles, los polifenoles son hidrosolubles, lo cual
les permite ejercer su poder antioxidante en los compartimentos celulares de forma sinérgica,
semejante a como lo hacen las vitaminas C y E, ambas con fuerte actividad antioxidante. Este
efecto sinérgico se extiende a todo el conjunto de compuestos antioxidantes e
inmunomoduladores.

Por la presencia habitual de los alimentos que los contienen en la dieta cubana no se deben
dejar de mencionar los compuestos azufrados. Los glucosinolatos, que proporcionan el aroma
penetrante y el sabor amargo de las plantas cruciferas (que comprenden la col, el rdbano, el berro,
el brécoli, la coliflor y la ricula) tienen efectos antioxidantes.!! Otros compuestos azufrados se
encuentran en los vegetales del género Allium (entre ellos, ajo, cebolla, y cebollinos). EI méas
estudiado de ellos, la alicina (responsable del olor y el picor del ajo), ha sido reconocido por sus
propiedades antiflngicas, antibacterianas, antivirales y antiinflamatorias, especialmente en el
sistema digestivo.112

En la situacion actual se ha especulado en los medios cientificos y periodisticos sobre la
proteccién que puede conferir la vitamina D ante el contagio por el virus SARS-CoV-2, por su
actividad inmunomoduladora.’® Lo anterior se basa en el reconocimiento hecho en afios
anteriores de la relacion de la misma con las infecciones del tracto respiratorio causadas por otros
virus.! Los resultados acumulados en los meses transcurridos de la pandemia de la COVID-19
hablan de un mayor nimero de casos, junto con una letalidad superior, en las poblaciones
deficientes en vitamina D, especialmente en los adultos mayores, que son los que generalmente
estan en riesgo de presentar un sistema inmune deprimido.™® En este sentido, la situacion en los
paises tropicales y sub-tropicales pudiera ser mas favorable.'® La exposicion controlada de la piel
a las radiaciones UV es la via principal para sintetizar la vitamina D, ya que la que aportan los
alimentos no cubre los requerimientos.

En el orden internacional se le ha dedicado menor atencion a la vitamina A que, entre sus
maultiples funciones, también tiene acciones inmunomoduladoras. La vitamina A incluso compite
con la vitamina D en algunos sitios de la membrana celular.t” En Cuba, desde hace mas de 20
afios, existe un programa de suplementacion nutrimental para toda la poblacion que provee dosis
iguales a los requerimientos diarios de esta vitamina.'®

Las frutas y los vegetales también aportan minerales como zinc, cobre, selenio y
manganeso, los cuales funcionan como cofactores de las enzimas del sistema antioxidante
enddgeno, a la vez que participan en los procesos antiinflamatorios del sistema inmune.®

Es importante destacar que los beneficios para la salud que se puedan lograr gracias a un
elevado consumo de alimentos de origen vegetal se deben fundamentalmente a la presencia de
varias de estas sustancias al unisono, las que acttan de manera conjunta en un medio natural. Por
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ello, no siempre se obtienen iguales resultados cuando estas sustancias se consumen por separado
en forma de suplementos. 920

Ademas de la presencia de fitoquimicos, vitaminas y minerales, los alimentos de origen
vegetal aportan beneficios a la salud en virtud del contenido de fibra dietética de los mismos. Con
el término “fibra dietética” se denomina la porcion de las plantas comestibles que es poco o nada
digerida en el intestino delgado; y que generalmente estd constituida por polisacaridos como la
celulosa, la hemicelulosa y las sustancias pécticas; y que en ocasiones se asocian a polifenoles
como la lignina.

La fibra dietética se suele clasificar ulteriormente de acuerdo a su solubilidad en agua como
fibra soluble e insoluble; y las proporciones de tales fracciones pueden variar en los diferentes
alimentos. Por ejemplo, el salvado de trigo, la col, los chicharos, y la berenjena son ricos en fibra
insoluble; mientras que la fibra soluble se encuentra en la avena, la pulpa de los frijoles, la
calabaza y la pulpa de las frutas.?

A la fibra dietética, y en particular a la parte soluble, se le atribuyen otros efectos
metabolicos clave como la disminucion del indice glicémico de los alimentos, con ello, de la
posibilidad de inducir en el huésped estados de resistencia a la insulina. Por esta razon, las dietas
que incorporan cantidades importantes (< 30 gramos.dia-1) de fibra dietética se asocian con un
riesgo menor de padecer Diabetes mellitus tipo 2.21%2 Este vinculo metabdlico cobra relevancia
en los pacientes diabéticos infectados por la Covid-19, ya que los mismos tienen un estado de
inflamacién metabdlica que los predispone a una liberacién aumentada desproporcionadamente
de citoquinas (y que en todas partes se reconoce como la “tormenta de citoquinas™), y que €s
sefialada una y otra vez como la responsable del efecto patogénico del virus SARS Cov-2.2 A su
vez, la union del coronavirus a su receptor en el pancreas reduce la liberacion de insulina, lo que
puede causar fluctuaciones agudas de los niveles séricos de glucosa, cerrdndose asi un circulo
vicioso que suele culminar en la muerte del enfermo.?*

Por otra parte, un ingreso elevado de la fraccién insoluble de la fibra dietética se asocia con
una disminucion del tiempo de transito intestinal, una menor absorcién de las sustancias a su paso
por el intestino delgado, y el aumento de la sensacion de saciedad, todo lo cual favorece el
mantenimiento (e incluso coadyuva a la reduccién) del peso corporal y un menor riesgo de
obesidad.?! Estos efectos podrian ser protectores cuando se tiene en cuenta que los individuos con
exceso de peso y obesidad tienen mas riesgo de desarrollar las formas mas graves de la
Covid-19.2°

En el afio 2003 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomend6 un consumo diario
minimo de 400 gramos de vegetales, equivalentes a cinco raciones de 80 gramos cada una
distribuidas entre 2 de frutas y 3 de hortalizas.? Los estudios realizados en la poblacién cubana en
distintos grupos etarios han encontrado que tales recomendaciones no se alcanzan.?®28 Es por ello
que en Cuba la meta propuesta a alcanzar serian los 400 gramos de vegetales.?®

En Cuba, ademés del consumo excesivo de azucar, sal y grasas que la poblacion refiere,
existen otros aspectos que conspiran contra una alimentacion saludable, como el elevado
consumo de bebidas azucaradas en lugar de los jugos naturales, y la ingestion insuficiente y poco
variada de frutas y hortalizas.?®?® La dieta promedio del cubano carece también de la mayoria de
las semillas oleaginosas, pero al mismo tiempo desecha aquellas que podrian convertirse en
fuentes invaluables de fitoquimicos como, por ejemplo, las semillas de calabaza. En contraste con
lo anterior, la cocina cubana privilegia el uso de condimentos tales como ajo, cebolla, cebollinos,
y tomate, asi como el uso de las especias orégano, comino, laurel, circuma, y apio. Ademas, las
legumbres se consumen de manera habitual, y contribuyen de manera apreciable al aporte de
antioxidantes y la satisfaccion de los requerimientos de proteinas y hierro.
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CONCLUSIONES

A la cruzada de mejorar los habitos alimentarios para reducir la epidemia de las ENT, y
cuyos resultados no han sido muy halagtiefios, se le une un nuevo reto: disminuir el contagio y la
gravedad de la COVID-19. La humanidad debera aprender a vivir de forma diferente después de
esta pandemia. También tendra que aprender a comer diferente. Seria este un buen momento para
hacer nuevas consideraciones sobre la forma en que los seres humanos se alimentan. Habria que
prepararse individual- y colectiva-mente para el presente epidémico y para el futuro inmediato,
donde una economia mundial en crisis redundard en una escasez global de alimentos. La
situacion alimentaria en Cuba podria verse inusitadamente agravada por la combinacion de
fuerzas dispares como una politica continuada de sanciones economicas ejecutadas por el
gobierno de los Estados Unidos, y la necesidad de poner al dia el aparato agropecuario
productivo del pais. No obstante, no se debe renunciar al supraobjetivo de realizar cambios hacia
una alimentacion saludable, donde exista un consumo diario de alimentos de origen vegetal, para
los tiempos en los que concurren la amenaza viral con la carga real del exceso de peso y la
obesidad. Por consiguiente, se hace importante el desarrollo de politicas publicas de caracter
intersectorial que, junto al aumento en la disponibilidad de vegetales y un acceso mejorado a los
mismos, promuevan y desplieguen campafias de comunicacion y capacitacion que ofrezcan
informacidn sensata, consejos practicas, recetas viables, y métodos locales de conservacion que
promuevan una mayor aceptacion y consumo de los vegetales por la poblacion. Mantener un
estado nutricional optimo le permitiria al organismo estar mejor preparado para combatir el
contagio y la gravedad de la Covid-19.
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