Este trabajo tiene una finalidad docente. La Facultad de Farmacia y el/la Tutor/a no se hacen responsables de la informacion contenida en el mismo.

FACULTAD DE FARMACIA
UNIVERSIDAD COMPLUTENSE

TRABAJO FIN DE GRADO

TITULO: MITOS SOBRE LOS
COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS Y EL
SISTEMA INMUNITARIO EN LA CRISIS DEL
CORONAVIRUS.

Autor: Ana Tourifio Vivero
Fecha: Junio 2020

Tutor; Susana Del Pozo De la Calle



Este trabajo tiene una finalidad docente. La Facultad de Farmacia y el/la Tutor/a no se hacen responsables de la informacion contenida en el mismo.

INDICE

Ut A W N R

6

7

RESUMIEN..........oaeeeeeeeeeeeeieieteeteeeneentestessnssnssnssnssnssmssmssassassessessassssessssssssessnssnssnssnssnnens 3
INTRODUCCION Y ANTECEDENTES c...ueeeeeeeeeeereeeereserssseessssssssessssssssssssssssssssssssssssssseses 3
(0] 7] 2 I AV 0 . 3OS 5
MATERIAL Y METODOS ....eeoeeeeeeeeeeseesseeeresssssersssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseses 5
RESULTADOS Y DISCUSION .....eoeeeeeeeeeeseeerereereseressessssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssseses 6
5.1 ¢Como afectan las vitaminas y minerales a nuestro sistema inmune?..........ccccceeeueenneeens 6
5.1.1 VAL Lo T T N 6
5.1.2 VAL Lo T = TN L 7
5.1.3 Y21 L0 T T 9
514 V2L L0 L - T OO 10
5.1.5 A | LoT 12
5.1.6 HIBITO e s e s e s e s e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeaaeaaaaaaaaaaaaaeaeaaaaaaaaaaaaaeaaaaaaaaaes 13
5.1.7  SBIEINIO ettt e et e e t— e e e e e t—eaeeetaeeeea——aaeabaeaeaataeaeaaabaaaeabaeaeaantaeaeanraeas 14
5.2 1Y o LN 15
CONCLUSIONES ........ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeceeeseestessessessessessessestestostostossassassassasssssssssssssnssnssnns 17
BIBLIOGRAFIA «.eeeeeeveeeeeeeeereseressersssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 18



Este trabajo tiene una finalidad docente. La Facultad de Farmacia y el/la Tutor/a no se hacen responsables de la informacion contenida en el mismo.

1 RESUMEN

La preocupacion por la crisis del Coronavirus (COVID-19) de estos ultimos meses nos ha
permitido observar como a través de distintos canales de informacién carentes de respaldo
cientifico se difundian tépicos que otorgaban propiedades y caracteristicas extraordinarias
a ciertos alimentos, especialmente a complementos alimenticios que contenian vitamina D
o la vitamina C, afirmando que “fortalecen el sistema inmunitario”. La obsesidn por prevenir
el coronavirus incita a la compra masiva de estos productos pero éicomo podemos saber si
es cierta la informacidn que nos llega?. El objetivo de este trabajo es estudiar el papel de los
complementos alimenticios sobre el sistema inmune, valorar su eficacia y desmontar los
posibles mitos que se han propagado sobre como éstos pueden protegernos de la covid-19

2 INTRODUCCION Y ANTECEDENTES

La nutricidn es un componente determinante en el desarrollo y mantenimiento de la
respuesta inmune. Los datos epidemiolégicos existentes relacionan la presencia de
deficiencias nutricionales con desequilibrios inmunitarios e incremento del riesgo de
infecciones situando el déficit de nutrientes como causa primaria del déficit inmunitario (1).

Ante las evidencias cientificas de que los habitos alimentarios y el estado nutricional son
determinantes fundamentales en la salud de los ciudadanos, ha habido en las ultimas décadas
una gran preocupacioén social por los problemas de alimentacidén y nutricién especialmente
potenciada por la divulgacion de informacidn, en ocasiones incierta o no contrastada, a traves
de internet, medios de comunicacidén, publicidad etcétera que ha llevado a la propagacién de
los conocidos como “bulos sobre la alimentacién”. Los bulos son afirmaciones triviales o
vulgares que se difunden entre la poblacién. Aplicado al ambito de la nutricion serian
afirmaciones o creencias acerca de los alimentos o de sus propiedades o bondades sin ningln
fundamento cientifico. La diana principal de los tépicos estos meses acarreados por la crisis
de la COVID-19 han sido los complementos alimenticios y su capacidad de reforzar el sistema
inmunitario (2).

Los complementos alimenticios son fuentes concentradas de nutrientes, cuyo fin es
complementar la ingesta de tales nutrientes en una dieta normal. Nunca deben ser sustitutos
de una dieta variada y equilibrada, ya que esta por si sola deberia ser capaz de proporcionar
todos los nutrientes necesarios para el normal desarrollo y mantenimiento de un organismo
sano, pues los requerimientos de vitaminas y minerales son muy bajas; sin embargo,
numerosos estudios han sefialado que en la practica dichas necesidades no estan cubiertas
para todos los grupos de poblacién. Esto explica que en ocasiones si pueda llegar a ser
recomendable tomarlos (3).

Para entender bien el concepto de complemento alimenticio y como se deben utilizar
debemos recurrir a la legislacion. Los complementos alimenticios se situan a medio camino
entre los medicamentos y los denominados “alimentos especiales”. El creciente uso que se ha
hecho de los complementos alimenticios en las ultimas décadas y el intento de aproximar las
legislaciones de los Estados miembros lleva al Parlamento Europeo a elaborar la Directiva
2002/46/CE donde se recoge toda la normativa que debe seguir un complemento para ser
considerado como tal.
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En primer lugar se define el concepto de complemento alimenticio como “los productos
alimenticios cuyo fin sea complementar la dieta normal y consistentes en fuentes concentradas
de nutrientes o de otras sustancias que tengan un efecto nutricional o fisioldgico, en forma
simple o combinada, comercializados en forma dosificada, es decir cdpsulas, pastillas,
tabletas, pildoras y otras formas similares, bolsitas de polvos, ampollas de liquido, botellas con
cuentagotas y otras formas similares de liquidos y polvos que deben tomarse en pequeiias
cantidades unitarias”. Por otro lado el articulo 2 especifica que como “nutriente” se entienden
vitaminas y minerales recogidas en dos anexos!. Finalmente el articulo 6 se refiere a la
publicidad y el etiquetado indicando que no se puede atribuir a los complementos alimenticios
...”la propiedad de prevenir, tratar o curar una enfermedad humana” (4).

Como veremos a continuacidn, las vitaminas y minerales juegan un papel importante en la
inmunidad del organismo, lo que ha llevado a un aumento exahustivo de las ventas de los
complementos alimenticios en farmacias durante la época del coronavirus. Segun un analisis
del Health Market Research en el mes de abril se incrementd un 2,7% la venta de
complementos con respecto al mismo mes del afio anterior (5).

Para poder comprender el papel de cada micronutriente en la respuesta inmunitaria
debemos explicar brevemente que es el coronavirus y como actuaria nuestro sistema
inmune frente a una infeccion.

El coronavirus (SARS-CoV2) es un virus RNA que afecta a humanos y mamiferos causando la
enfermedad COVID-19 que cursa con trastornos respiratorios y, en funcién del estado de
salud del invividuo, podrian derivar en bronquitis, neumonia bilateral aguda... (6).

El coronavirus se transmite por las secreciones respiratorias y a través de fémites.
Actualmente se desconoce el mecanismo exacto de como el SARS-CoV-2 infecta nuestro
organismo, pero se deduce que lo hace de una manera muy similar a otros virus de su misma
familia como son el SARS-CoV (Sindrome Respiratorio Agudo Grave) y el MERS-CoV
(Sindrome Respiratorio de Medio Oriente) (6).

Una vez que alcanza nuestro organismo, el sistema inmune tiene como principal objetivo la
defensa del mismo frente al patégeno. En primer lugar se pondrd en marcha la respuesta
innata, donde los macréfagos, neutréfilos y monocitos se encargaran de identificar y destruir
las células infectadas, eliminando cualquier cuerpo extrafio del organismo. En ocasiones esta
es suficiente para eliminar al virus y frenar la progresién de la infeccién, pero hay casos en
los que es necesaria otro tipo de respuesta mas especifica conocida como respuesta
adaptativa. La respuesta adaptativa se activa cuando el virus penetra en las células. Los
macréfagos producen unas proteinas llamadas citoquinas, en concreto la interleuquina 6 (IL-
6) que genera una inflamacién local y viajan por la sangre a otros édrganos como el cerebro
(que responde activando otro mecanismo de defensa como es la fiebre), el higado, (que
produce la proteina C reactiva, marcador de inflamacién), la médula ésea (que produce los
linfocitos B encargados de generar anticuerpos, y con ellos memoria inmunolégica de modo

!'En la legislacion espafiola se incluye ademds un tercer anexo con sustancias con efecto nutricional o fisiologico
que pueden emplearse en la fabricacion de complementos alimenticios como &cidos grasos, aminoacidos (y sus
sales de Na, K, Ca, Mg, HCI) y otros compuestos nitrogenados, dipéptidos y péptidos, coenzimas, carotenoides y
flavonoides, nucledtidos, polisacaridos y oligosacaridos y otras sustancias.
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gue frente a una segunda infeccidn el organismo generaria una respuesta mucho mas rapida
y efectiva), o el timo, donde maduran los linfocitos T convirtiendose en células TCD8
citotoxicas. Estos se encargan de eliminar antigenos intracelulares como el coronavirus al
presentarlos al Complejo Mayor de Histocompatibilidad | (CMHI) (7),(8).

Algunos complementos alimenticios actuan a distintos niveles de esta respuesta inmunitaria
fortaleciendo nuestro sistema y aumentando la inmunocompetencia del mismo.

En la actualidad ha cobrado un especial interés la influencia de la nutricidn sobre el sistema
inmunitario del individuo sano. En la Ultima década se ha investigado para conocer a fondo
el papel de ciertos micronutrientes sobre el sistema inmune, como el hierro, el zinc, y las
vitaminas A, E y C; pero también se han obtenido nuevos datos que abogan por la
importancia de otros micronutrientes como el selenio y algunas vitaminas, como la vitamina
D. El estudio de los efectos de los nutrientes sobe el sistema inmune es un tema en constante
debate, de hecho existen revisiones sobre este tema que cuestionan si la inmunonutricion
es un area a potenciar y desarrollar para solucionar o mejorar la respuesta inmune del
individuo. Durante estos afios se ha estudiado y avanzado en entender los mecanismos por
los que una dieta adecuada y un correcto estado nutricional pueden favorecer de forma
positiva en el desarrollo de una inmunidad adecuada (1).

Todos estos intentos de relacionar la nutricién con la inmunocompetencia del organismo
han desembocado en el concepto “inmunonutriente”. El inmunonutriente, es el nutriente
gue ademas de estar presente en los alimentos, de ser asimilado por el organismo y utilizado
en la obtencion de energia para la reparacién de tejidos y regulacién de los procesos
metabdlicos, es capaz de influir en el sistema inmunitario (1).

3 OBIJETIVOS

- Estudiar el papel que juegan los nutrientes en los mecanismos inmunolégicos de la
defensa y determinar si los complementos alimenticios podrian reforzar nuestro
sistema inmune para ayudar a combatir las distintas enfermedades infecciosas como
el coronavirus

- Analizar los beneficios y problemas de toxicidad que pueden ocasionar los
complementos alimenticios en los seres vivos

- Valorar la eficacia y desmontar los posibles mitos que se hayan propagado en los
medios de comunicacion sobre los complementos alimenticios y el coronavirus

4 MATERIAL Y METODOS

Para realizar este trabajo se llevd a cabo una revisidn bibliografica con el fin de dar respuesta
a los objetivos planteados.

En primer lugar se buscé informacion de los diversos bulos que circulaban por las redes en
paginas con fiabilidad escasa y otros canales de comunicacién. Se consultd en la Cooperativa
Farmacéutica del Noroeste (COFANO) cuales habian sido los complementos alimenticios que
mas se estaban vendiendo estos Ultimos meses y se comprobd que coincidian con los que se
anunciaban en televisidn y prensa y que la cifra de ventas se disparaba con respecto a los
mismos meses del afio anterior. Posteriormente se buscé informaciéon sobre los
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complementos alimenticios, sus caracterisicas y como podrian influir sobre la respuesta
inmune en pdaginas web contrastadas. Las bases de datos consultadas fueron, entre otras,
PubMed, Medline, Scielo, National Institute of Health, Biblioteca Cochrame Plus, la Agencia
Espafiola de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricion (AECOSAN)...

El criterio de seleccidn de las paginas web “poco fiables” se basd en aquellas que, sin ser bases
de datos cientificas, habian recibido mas visitas en los Ultimos meses y las primeras paginas
gue aparecian al consultar los beneficios de los complementos alimenticios como tratamiento
preventivo del coronavirus, tambien se revisaron algunas de las revistas y periddicos digitales
mas comercializados en el pais.

En segundo lugar, se compararon las afirmaciones recogidas en esas fuentes de las que
gueriamos determinar su fiabilidad, con la informacién obtenida de las distintas bases de
datos y articulos con fundamento cientifico para resolver el principal objetivo del trabajo que
era valorar la efectividad de los complementos alimenticios en la potenciacidn del sistema
inmune para la prevencion de distintas enfermedades viricas.

Finalmente, usando los datos obtenidos en la bibliografia cientifica, se valoré si estos
complementos podian tener algin papel sobre las defensas y los posibles peligros de toxicidad
gue pudieran derivar de una ingesta excesiva.

5 RESULTADOS Y DISCUSION

Las vitaminas y minerales ejercen un papel importante sobre las vias metabdlicas y son
considerados esenciales para el funcionamiento del sistema inmune en mayor o menor
medida. Es por ello que, como veremos a continuacién, podrian ser ejemplos perfectos del
concepto de inmunonutriente del que se hablaba en la introduccién de esta revisién.

5.1 ¢Como afectan las vitaminas y minerales a nuestro sistema inmune?

5.1.1 Vitamina A

La vitamina A es una vitamina liposoluble que se almacena en el higado. Se transporta en la
sangre, en la que se puede encontrar de dos maneras: como retinol (forma activa), presente
en leches enteras e higados de animales o como retinoides (forma inactiva) que la podemos
encontrar en frutas y verduras (9).

Existen varios complementos alimenticios de vitamina A, en general se presentan como
acetato de retinilo o palmitato de retinilo (vitamina A preformada), betacaroteno
(provitamina A), o una combinacién de vitamina A preformada y provitamina A. Pueden
aparecer formando parte de complementos multivitaminicos (lo mas frecuente) o
exclusivamente como complementos de vitamina A (9).

La ingesta diaria recomendada de vitamina A depende principalmente de la edad y el sexo
siendo en adultos de 900 pg en hombres y 700 pug en mujeres (9).

La vitamina A tiene un papel muy importante en la regulacién del sistema inmune, ya que,
se considera un nutriente esencial para la diferenciaciéon del tejido epitelial, lo que
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constituiria la primera barrera de defensa frente a patdégenos. Ademas la activacion de los
receptores de dacido retinoico estad involucrada en el desarrollo y diferenciaciéon de los
linfocitos (1).

Se ha demostrado que el déficit de vitamina A conduce a la alteracién de las mucosas y por
tanto aumenta la susceptibilidad del individuo de contraer infecciones, especialmente en los
ojos y en el tracto respiratorio, via por la cual penetraria el coronavirus.

Algunos estudios revisan los posibles beneficios de la suplementacion con vitamina A en
diversas infecciones incluidas las respiratorias y apuntan a que podria llegar a mejorar el
estado inflamatorio y reducir la morbi-mortalidad de las mismas, especialmente en nifos en
los paises en vias de desarrollo, que debido a los pocos recursos con los que cuentan apenas
tienen acceso a alimentos ricos en vitamina A. Estos mismos estudios indican que en los
paises desarrollados Unicamente se recomienda el consumo de complementos en personas
con algun déficit, por ejemplo bebés prematuros (10), (11).

Por otro lado, tambien se ha visto que un exceso en el consumo de vitamina A puede
suprimir las funciones de las células T aumentando la susceptibilidad a patégenos infecciosos
y por tanto potenciando la gravedad en casos de neumonia, por lo que en adultos a partir
de los 19 aiios se establecen los limites superiores en 3000 microgramos al dia. En mujeres
embarazadas puede causar defectos congénitos en bebés estando contraindicados los
suplementos en este grupo de poblacién. También se contraindican en pacientes con
tratamientos para la obesidad como Orlistat® y para la psoriaris el Sorietane® ya que puede
interaccionar con el suplemento alcanzandose niveles de éste altamente peligrosos en
sangre (9)

Los posibles efectos adversos y su dudosa efectividad en personas sanas son factores a
considerar en la eleccién de tomar un complemento alimenticio con vitamina A para
prevenir la infeccidn respiratoria por coronavirus. Podriamos afirmar que no son necesarios
en personas sanas siempre que sigan una dieta equilibrada y completa, ya que con la
cantidad de vitamina obtenida de la dieta seria suficiente y evitariamos la incidencia de
efectos adversos en casos de sobredosis accidentales.

5.1.2 VitaminaD

La vitamina D es un nutriente liposoluble que puede proceder de la dieta o de la sintesis
enddgena a partir de 7- hidroxicolesterol, que en presencia de luz solar se transforma en
previtamina D3 y por accién del citocromo P450 en vitamina Ds.

La vitamina D se obtiene a partir de la dieta en alimentos como la yema de huevo, algunos
pescados grasos y los lacteos enriquecidos. También procede de la exposicion al sol, que
induce la sintesis enddgena de vitamina.

Por otro lado, en los complementos alimenticios se puede encontrar en dos formas: D;
(ergocalciferol) y D3 (colecalciferol). Ambas aumentan las concentraciones de vitamina en
sangre (12).
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Uno de los metabolitos mas importantes de la Vitamina D es el calcitriol (tambien llamado
1- alfa, 25-dihidroxicolecalciferol o 1, 25 (OH),Ds). Es la forma activa y se sintetiza en el rifidn
por un mecanismo hormonal. Esta demostrado que el calciferol tiene un papel importante
en la respuesta inmunitaria al intervenir de forma significativa en la formacién de distintos
péptidos como la cateciclina que actua sobre agentes microbiolégicos externos mediante
distintas vias. La optimizacidon de los niveles de vitamina D podria favorecer la formacién de
estas moléculas mejorando el estado inmunoldgico del paciente y aumentando su
resistencia a infecciones (13).

Algunos autores estiman que niveles cercanos a 30 ng/ ml de 25- hidroxivitamina D (25-OH-
D) podrian resultar ventajosos para la salud en general considerandose 40 ng/ml los niveles
Optimos (13)

Ademads la vitamina D tiene efectos positivos sobre las distintas células inmunitarias en la
medida en que pueden activar e inhibir distintos mediadores de la respuesta inmune.
Algunos estudios indican que podria existir una cierta relacion entre los bajos niveles de
vitamina D y la aparicidén de infecciones virales en las vias respiratorias. Por ejemplo, en el
ano 2007 Sabetta y colaboradores intentaron valorar la relacién entre la aparicion de
infecciones respiratorias de etiologia viral, en poblacion sana durante el periodo estacional
de otofo- invierno y los niveles de vitamina D, llegando a la conclusion que valores generales
por encima de los 38 ng/ml, podrian resultar beneficiosos en la prevencién de dichas
enfermedades (14).

Posteriormente un estudio realizado en el marco de la Tercera Encuesta Nacional de
Nutricion en 2009 en el que participaron casi 19000 estadounidenses de Colorado y
Masachussets sefialé que los niveles séricos de vitamina D estaban inversamente
relacionados con la aparicion de enfermedades respiratorias de etiologia viral, siendo mas
fuerte dicha asociacion en aquellos pacientes que presentaban patologias respiratorias de
base, el riesgo relativo de padecer infecciones en pacientes sanos era de 1,56 frente a 5,6 en
pacientes con asmay 2,2 en pacientes con EPOC (15).

En el afio 2012 Flynn y colaboradores estudiaron los efectos de la deficiencia de vitamina D
en pacientes quirurgicos criticos identificaron a 66 pacientes adultos de la unidad de
cuidados intensivos cuyos valores séricos de vitamina D habian sido estudiados entre enero
de 2010y febrero de 2011, dividiendolos de acuerdo con los niveles de vitamina D. Del total
de pacientes evaluados el 74% tenia niveles de vitamina D superiores a 20 ng/ml, frente al
26% que tenia valores menores de 20 ng/mL. La estancia hospitalaria en UCI fue ligeramente
mas prolongada en aquellos que tenian niveles bajos de vitamina D con una diferencia poco
significativa. Las tasas de infeccién fueron mayores en pacientes con niveles bajos de
vitamina D. Su conclusién fue que los niveles de vitamina D menores de 20 ng/mL pueden
tener un cierto impacto en la tasa de infeccion y la duracidon del ingreso hospitalario, pero se
necesitan mads datos para demostrar que la suplementacién mejora los resultados (16).

Practicamente todos los casos de toxicidad por vitamina D se deben a los complementos
alimenticios. Si las concentraciones de vitamina en sangre son demasiado elevadas se
podrian producir nauseas, vémitos, pérdida de apetito... Ademas el aumento de los niveles
de calcio en sangre puede causar confusidon, mareo, desorientacién, alteracién del ritmo
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cardiaco e incluso dafio renal. El limite maximo diario recomendado es de 1x10° ng/mL en
adultos (12).

En cuanto a la suplementacion con vitamina D como método de prevencién de
enfermedades respiratorias de etiologia viral, como hemos indicado, se necesitan mas datos
para poder confirmar que la vitamina D realmente puede protegernos de los distintos
patdgenos. Esto unido a la toxicidad que podria producir el consumo de grandes cantidades
de vitamina D pone en duda los beneficios de la suplementacidn para prevenir infecciones.

5.1.3 VitaminaE

El término vitamina E agrupa varios compuestos entre los cuales se incluyen los tocoferoles
y los tocotrienoles. El mas importante en la especie humana es el d-a- tocoferol.

La vitamina E es una vitamina liposoluble presente en una gran variedad de alimentos siendo
una de las vitaminas de mas amplia distribucion. Podemos encontrarlo en aceites de soja y
girasol, mantequilla, huevo , legumbres y algunos cereales como el trigo, la avena y el arroz
integral .

Podemos encontrar distintos complementos alimenticios de vitamina E. Estos suelen estar
compuestos de dI- a- tocoferol que es la forma sintética de la vitamina. Se diferencia de la
forma natural (d-a- tocoferol) en su potencia ligeramente disminuida en tanto a que 1 mg
de la forma natural de vitamina E equivale a 2 mg de la forma sintetica. Ademads también
existen complementos alimenticios de otras formas de vitamina E como y- tocoferol,
tocotrienoles y tocoferoles mixtos pero ninguno ha mostrado superioridad con respecto al
o- tocoferol (17).

Los complementos de vitamina E se pueden presentar en forma de complementos
multivitaminicos o como complementos de vitamina E. Los primeros suelen contener
entorno a 13,5 mg de vitamina E, mientras que los segundos tienen concentraciones mucho
mas elevadas de la vitamina, incluso por encima de los niveles diarios recomendados, como
veremos a continuacion (17).

La ingesta diaria recomendada de vitamina E depende de la edad siendo de 3-4 mg
aproximadamente en lactantes y 8-10 mg en adultos (17).

En el cuerpo actia como antioxidante al proteger a las membranas lipidicas de las células
contra el dafio oxidativo causado por los radicales libres y la peroxidacién de lipidos. Ademas,
la vitamina E tiene un papel esencial en la respuesta inmunitaria. Concentraciones bajas de
esta vitamina se asocian con la desestabilizacion de las membranas de las células del sistema
inmune, la disminucion de la hipersensibilidad retardada y de la inmunidad celular y un
descenso en la produccion de inmunoglobulina e interleucina-2 (IL-2). Estos efectos
adquieren relevancia en el envejecimiento, ya que ha sido reconocido que con la edad
resultan alterados los niveles de las citoquinas IL-2 e IL-6. La IL-2 se encuentra disminuida,
mientras que el incremento de la IL-6 ha sido asociado con un aumento del estrés oxidativo,
relacionado a su vez con una deficiencia de vitamina E (18).
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Los efectos sobre el sistema inmune de la vitamina E no parecen estar asociados con su
capacidad antioxidante, sino con el mencionado efecto sobre la induccidn de la proliferacion
celular (18).

Entre 1998 y 2001 se llevé a cabo un ensayo que pretendia determinar la efectividad de la
vitamina E en el tratamiento de enfermedades viricas respiratorias. Para ello se
seleccionaron a 600 ancianos mayores de 65 afos, se dividieron en dos grupos y se
suplementd diariamente durante un afio con 200 Ul de vitamina E (15-20 mg/kg de peso) y
placebo, respectivamente. Se observd que, aunque el riesgo relativo de padecer infecciones
respiratorias disminuia ligeramente en el grupo que habia sido suplementado con vitamina
E, no habia habido diferencias clinicamente significativas con aquellas que habian consumido
placebo, por lo que concluyeron en que la vitamina E no influia en la incidencia y duracién
de las infecciones en el tracto respiratorio superior (19)

El consumo de vitamina E en los alimentos no es perjudicial, ya que a través de la dieta no
se alcanza el umbral de toxicidad, sin embargo, la suplementacién de la dieta con
complementos alimenticios ricos en esta vitamina puede causar algunas complicaciones
como por ejemplo una disminucidn de la capacidad de coagulacion, aumentando el sangrado
de heridas y cortes y un aumento del riesgo de padecer una hemorragia cerebral grave.
Ademads tambien esta contraindicado en pacientes con tratamientos anticoagulantes como
la warfarina y durante quimioterapias o radioterapias, ya que pueden afectar a la eficacia de
las mismas (17).

Por todo ello, se han determinado unos limites superiores de consumo de vitamina E de 1,1
mg al dia en adultos siendo este limite menor en nifios. Existen estudios que indican que
incluso por debajo de estos limites podria resultar perjudicial, por ello es recomendable
consultar con el médico o farmacéutico antes de utilizar estos complementos (17)

La evidencia cientifica dice que Ila suplementacion con vitamina E no influye
significativamente en la incidencia de las enfermedades virales del tracto respiratorio
superior, como es el coronavirus. Ademas, por los efectos secundarios e interacciones que
tienen estos complementos alimenticios, siempre es mejor priorizar la dieta y solo
consumirlos en casos de deficiencias importantes que puedan poner nuestra salud en riesgo.

5.1.4 Vitamina C

La vitamina C junto con la vitamina D se han convertido en “tendencia” durante la crisis del
coronavirus convirtiendose en los “mejores aliados” seglin los medios de comunicacidn para
combatir la epidemia.

La vitamina C o L- acido ascérbico es una vitamina hidrosoluble presente en numerosas
frutas y verduras como la naranja, la fresa, el kiwi, la pifia o el pomelo, necesaria para el
crecimiento y desarrollo del individuo. Por ser hidrosoluble se disolvera en la orina siendo
eliminada en caso de que el organismo detecte un exceso de la misma en la sangre.

En general, suele estar presente en los complementos alimenticios en forma de acido
ascorbico, pero algunos contienen otras formas, como ascorbato de sodio, ascorbato de
calcio, otros ascorbatos minerales y dcido ascérbico con bioflavonoides. Los estudios
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cientificos no han demostrado que ninguna forma de vitamina C sea mas eficaz que otras
(20).

La ingesta diaria recomendada de vitamina C en adultos oscila entre 75 y 90 mg , debiendo
incrementarse hasta 120 mg en el caso de mujeres lactantes (21).

Se cree que en el organismo la vitamina C tiene un papel esencial en el funcionamiento del
sistema inmune, tanto en la inmunidad innata como en la adaptativa, al interferir con la
sintesis de citoquinas proinflamatorias y garantizar el mantenimiento de la integridad de las
distintas barreras epiteliales que constituyen la primera defensa frente a patégenos (22.)

La vitamina C mejora algunos componentes del sistema inmune, por una parte se ha visto
gue las concentraciones de vitamina C en plasma y en los leucocitos disminuyen
rapidamente durante las infecciones y el estrés y vuelven a sus niveles normales con la
mejora de los sintomas por lo que se cree que es un nutriente esencial para el
mantenimiento de las funciones de los leucocitoas y para la quimiotaxis de neutréfilos y que
la suplementacion con dicha vitamina podria resultar beneficiosa para acelerar la
recuperacién post infeccidn. Por otra parte, tambien mejora actividades antimicrobianas y
de células Natural Killer (NK) asi como la proliferacion de linfocitos T y el aumento de la
produccién de citoquinas (20). Finalmente actividad antioxidante protege al organismo
frente a las especies reactivas de oxigeno generadas durante la respuesta inflamatoria (22)

Con todo esto podemos decir que la vitamina C es un micronutriente al que tradicionalmente
se le ha reconocido un poder ante infecciones agudas, refriados comunes, etc., y cuya
efectividad sobre el sistema inmunitario ha sido estudiada. La utilizacién de complementos
de vitamina C todos los dias es una practica bastante extendida para prevenir los catarros
pero no esta justificada, puesto que este efecto no se ha comprobado en la poblacién
general (22).

En el afio 2008, Carrilo y cols. hicieron un estudio para determinar como afectaba la
suplementacién de vitamina C en la prevencién de infecciones en el tracto respiratorio
superior en deportistas, despues del estrés y la depresidn de las células del sistema inmune
causado por el ejercicio. Para ello hicieron un estudio con disefio doble ciego en el que
administraron suplementos de vitamina Cy placebo, respectivamente a dos grupos distintos
observando que no existian diferencias significativas en la susceptibilidad a infecciones (23).

En 2013 la Cochrane Database Systematic Reviews publicd un metaanalisis en el que se
revisaron numerosos ensayos para comprobar si la vitamina C reducia la incidencia, la
duraciéon o la gravedad del resfriado comuin cuando se utilizaba como suplementacion
regular o justo al inicio de los sintomas. No se observd una disminucidn significativa de la
incidencia de infecciones en el tracto respiratorio en aquellos pacientes que habian
consumido regularmente complementos de vitamina C, pero ésta si podia acortar la
duracidn de los sintomas, por lo que la conclusién a la que se llegd fue que la suplementacion
rutinaria con vitamina C no esta justificada, pero puede ser util para reducir la duracién y
gravedad de los sintomas de los resfriados (24).

La toxicidad de la vitamina C es muy limitada ya que, como se ha indicado anteriormente, un
exceso de la misma en sangre aumenta su excrecién en orina, pero el consumo excesivo
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podria provocar problemas estomacales como diarrea, nauseas y cdlicos estableciendose los
limites maximos diarios en adultos en 2000 mg/dia. Ademas no se ha comprobado su
inocuidad en pacientes con tratamientos de quimioterapia y radioterapia y se ha observado
gue, en combinacion con otros antioxidantes como la vitamina E puede disminuir la
proteccidon cardiaca de dos medicamentos antihipercolesterolemiantes ingeridos de forma
combinada, estatina + niacina (20).

El caso de la vitamina C ha sido quizds uno de los principales focos de los mitos durante el
confinamiento, como ya se ha indicado anteriormente. Sus ventas en farmacias se
dispararon debido a la “publicidad” que se hizo sobre estos complementos alimenticios (34),

Como vemos en esta revision la Vitamina C, aunque si que podria utilizarse para acortar la
duracidn de los sintomas una vez que ya hayamos sido infectados, no es Util para prevenir el
coronavirus. De cualquier modo siempre se recomienda consumir dicha vitamina con la dieta
antes de recurrir a complementos multivitaminicos.

5.1.5 Zinc

El zinc es un mineral necesario para el correcto funcionamiento de nuestro sistema inmune.
Dado que el cuerpo humano no almacena demasiado zinc, debe consumirse este mineral de
manera regular como parte de la dieta. Las fuentes dietarias comunes de zincincluyen carnes
rojas, de ave y pescado. La carencia de zinc puede ser la causa de baja estatura, disminucién
de la capacidad para saborear los alimentos y del mal funcionamiento de los testiculos y los
ovarios (25).

El zinc suele formar parte de los complementos multivitaminicos, aunque tambien puede
aparecer solo o combinado con calcio y magnesio. Los complementos se presentan en
distintas formas, entre ellas: gluconato de zinc, sulfato de zinc y acetato de zinc, sin
diferencias significativas en la eficacia de ninguna de ellas con respecto al resto (26).

Habitualmente al zinc se le suele denominar “elemento de traza” debido a las pequefias
cantidades diarias que necesita el organismo, oscilan entre 8 y 10 mg al dia (25).

El zinc desempefa un papel central en el sistema inmune, y se ha visto que las personas con
deficiencia de este micronutriente experimentan una mayor susceptibilidad a una gran
variedad de patdgenos (1). El zinc afecta multiples aspectos del sistema inmune por distintos
mecanismos. En primer lugar afecta al desarrollo de las células que median la inmunidad
inespecifica, como los neutrdfilos y las células Natural Killer. Por otro lado también influye
negativamente en el desarrollo de la inmunidad adquirida al prevenir el crecimiento y ciertas
funciones de los linfocitos T, como la activacién, la produccidn de citocinas Thly la ayuda de
los linfocitos B. Del mismo modo, el desarrollo de linfocitos B y la produccién de anticuerpos,
particularmente la inmunoglobulina G, estan comprometidos. El macréfago es otra célula
del sistema inmune que se ve afectada negativamente por la deficiencia de zinc, que puede
desregular la muerte intracelular, la produccidn de citocinas y la fagocitosis (27).

También se le atribuye a este mineral una cierta actividad antioxidante y puede estabilizar
las membranas defendiendo a las células frente al estrés oxidativo causado por las especies
reactivas de oxigeno producidas por los macrofagos (28).
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Como vemos, el zinc es un mineral implicado en numerosas funciones del sistema inmune,
Es por ello que las personas con deficiencia de zinc son mas propensas a sufrir resfriados,
gripesy otros virus. En el afo 2017 se realizéd un metanalisis de siete ensayos para determinar
la eficacia de los complementos de zinc en el tratamiento del resfriado comun y si existia
alguna diferencia entre el acetato de zinc y el gluconato de zinc en cuanto a su eficacia. Los
resultados mostraron que la administracidon de complementos de zinc redujo la duracién del
resfriado comun en una media de un 33 %. Respecto al segundo objetivo, no se demostrd
gue la eficacia del gluconato de zinc fuese superior a la del acetato, y viceversa, con lo que
aungue todavia debe investigarse la composicién de los complementos y la frecuencia de
administracion, existe una fuerte evidencia de que el consumo de pastillas de zinc podria ser
eficaz en el control de los sintomas del resfriado comun (29).

En cuanto a su toxicidad, aunque la ingesta de zinc por encima de la cantidad diaria
recomendada generalmente se considera segura, un estudio sobre el consumo excesivo de
zinc en humanos informé que individuos que habian recibido 20 veces la dosis diaria
recomendada presentaban respuestas fagocitarias y linfocitarias disminuidas. Estudios
adicionales sugieren que la ingesta muy alta de zinc en adultos y nifios puede provocar
deficiencia en cobre, anemia y retraso en el crecimiento. Se establecen los niveles maximos
de zinc en 40 mg en adultos mayores de 18 afios (25).

La ingesta de zinc es fundamental para el desarrollo y mantenimiento del sistema inmune,
ya que se han demostrado efectos beneficiosos en enfermedades infecciosas del tracto
respiratorio.

El consumo de complementos multivitaminicos que contengan zinc no son necesarios en
condiciones normales, ya que las cantidades requeridas para el correcto funcionamiento del
sistema inmune son muy pequefias y se deben incorporar al organismo con una dieta
equilibrada, pero si podrian ser recomendables durante la pandemia especialmente en
aquellos casos en los que existiesen deficiencias acusadas en este nutriente. No obstante
siempre debemos tener mucha precaucion, ya que en dosis elevadas puede alterar la
respuesta inmune exacerbando la gravedad de la enfermedad infecciosa (27).

5.1.6 Hierro

El hierro es un micronutriente que participa en diferentes reacciones de nuestro organismo
como la transferencia de electrones, la regulacidn génica, la unién y el transporte de oxigeno
y la proliferacién y maduracién de células del organismo, especialmente las inmunitarias.
Circula por el organismo unido a la transferrina, su proteina transportadora. Mediante la
ferritina, que es un biomarcador, podemos valorar los depdsitos de hierro en el cuerpo. Los
niveles de ferritina plasmatica se ven incrementados en la patologia inflamatoria y se pueden
usar como marcador evolutivo (30).

En cuanto a los complementos alimenticios puede aparecer solo o combinado con vitaminas
u otros minerales. Generalmente se dispensan en forma de sal como sulfato ferroso,
gluconato ferroso, citrato férrico o sulfato férrico (30).

La ingesta diaria recomendada de hierro depende de la edad, sexo y patrén de alimentacién
del paciente. En los casos de dietas vegetarianas, que no consumen carne, marisco o
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pescados, alimentos ricos en hierro, serd necesario duplicar la dosis diaria, ya que el cuerpo
absorbe mejor el hierro “hemo” de origen animal que el “no hemo” de origen vegetal y
alimentos fortificados con hierro. La ingesta recomendada en pacientes con una dieta
completa sera de 8 mg en varones y 18 mg en mujeres (30).

El hierro es un elemento fundamental para el normal desarrollo del sistema inmunitario y su
adecuado funcionamiento. Tanto es asi, que la ferropenia puede afectar notablemente a la
capacidad del organismo para generar una respuesta ante agentes infecciosos. Esto conlleva
a un menor recuento en el nimero de linfocitos y una disminucién en su capacidad para
neutralizar patégenos. En ocasiones se le ha relacionado con una mayor incidencia de
enfermedades gastrointestinales (31).

Ademads de ser necesario para la correcta funcién del sistema inmune, tambien actia como
antioxidante, ya que su déficit se ha asociado a un aumento de radicales libres y por lo tanto
mayor sensibilidad a las sustancias capaces de producir estrés oxidativo, esto afecta
notablemente a la inmunidad innata ya que las paredes celulares, primera barrera de
entrada de microorganismos, aparecen desestabilizadas y por tanto las células serian mas
faciles de colonizar. También esta relacionada en este sentido con una mayor incidencia de
enfermedades gastrointestinales y respiratorias (31).

En cuanto a su toxicidad, al contrario de lo que ocurre con la dieta, la suplementacién con
hierro puede aumentar los niveles de este nutriente por encima de los limites
recomendados, aumentando el riesgo de infecciones debido a que muchas bacterias
patdgenas precisan de hierro para su crecimiento y desarrollo. Una sobrecarga de este
mineral también hace descender el nimero de linfocitos-T, la produccién de IL-2 vy la
actividad de las células T citotdxicas, asi como la actividad fagocitica de los neutréfilos (1).

La suplementacion con hierro no es necesaria en personas sanas. En primer lugar siempre
debemos intentar conseguir el aporte de hierro diario mediante la dieta, sin embargo, si
existiese déficit se podria recomendar el consumo de complementos de hierro mientras se
mejoran los habitos alimentarios, ya que ha demostrado una menor incidencia de
infecciones cuando se corrige la deficiencia con suplementacion (32). En cualquier caso se
deben evitar tanto los episodios de déficit como de sobrecarga, puesto que ambos
aumentan la susceptibilidad de contraer infecciones.

5.1.7 Selenio

El selenio es un micronutriente que suele ser incorporardo al organismo en alimentos como
verduras, pescados, carnes etcétera. Entre sus funciones se encuentra la de proteger el
cuerpo contra infecciones y el dafio oxidativo producido por radicales libres (33).

El selenio se encuentra presente en muchos suplementos minerales multivitaminicos y en
otros suplementos dietéticos. Se presentan en distintas formas, entre ellas, selenometionina

y selenato de sodio (33.)

La ingesta diaria recomendada de selenio en adultos sanos es cntorno a 55 ug, por lo que es
facil suplirla con la dieta normal sin necesidad de consumir complementos alimenticios (33).
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Como ya se ha indicado, el selenio es esencial para una respuesta inmunitaria correcta. Es
importante tanto para la respuesta innata como para la respuesta adaptativa ya que
desempefia un papel fundamental como antioxidante (debido principalmente a la accién de
peroxidasas como la Glutation Peroxidasa). El selenio mantiene el equilibrio del estado redox
y protege al huesped frente al estrés oxidativo generado por los macréfagos durante el
proceso inflamatorio. Todo ello contribuye al mantenimiento de la integridad de la
membrana y protege al ADN frente al dafio (1).

Aunque normalmente son inusuales, las situaciones nutricionales dietéticas y antioxidantes
deficitarias en selenio pueden tener efectos negativos afectando a la inmunocompetencia
de los seres vivos, ya que contribuyen al estrés oxidativo fisiolégico que conduce a un
sistema inmune deteriorado y un aumento de la probabilidad de mutaciones virales de ARN,
a formas que pueden ser mas virulentas y patégenas (34).

En cuanto al consumo de complementos alimenticios, algunos estudios sugieren que la
suplementacién con selenio en personas con niveles deficientes de este nutriente mejoraba
la respuesta inmune y estimulaba las funciones inmunitarias (35). También sucedia en
ancianos, cuyas respuestas inmunitarias estaban deterioradas. En ellos la suplementacion
con selenio estimulaba la proliferacién de linfocitos T mejorando la respuesta inmune de los
sujetos (35, 36).

Con relacién a su toxicidad, las grandes cantidades el selenio puede causar desde efectos
leves como nauseas, vomitos, diarreas, pelo y uias fragiles y quebradizas... a efectos mas
graves como dificultad respiratoria o insuficiencia cardiaca, por ello nunca debemos exceder
los limites maximos tolerables recomendados por las autoridades sanitarias que oscilarian
entorno a 400 pg en adultos a partir de 18 afios (33). Es importante saber que dichas
cantidades no se pueden alcanzar con la dieta pero si con complementos alimenticios

5.2 Mitos

El interés creciente que muestra la sociedad por la alimentacién va acompafado de
recomendaciones dietéticas que proceden de fuentes muy variadas. La mayoria estan
basadas en mitos o falsas realidades que se contraponen a la informacién cientificamente
contrastada. Los mitos sobre la alimentacién condicionan los habitos nutricionales de
muchas personas y pueden influir de forma decisiva en su salud. Los “bulos alimentarios”
suelen derivar de creencias erréneas fomentadas por intereses econdmicos y por una
publicidad tendenciosa, pero también de una interpretacidon equivocada de conocimientos
con base cientifica. (2)

Durante los Ultimos meses numerosos periddicos y paginas web publicaban articulos en los
gue se aseguraba que los complementos alimenticios eran “esenciales” en la prevencion del
coronavirus. A continuacién se muestran algunos ejemplos de ello:

4 vitaminas esenciales para reforzar la salud | Lo Af}ge'/es Times
. 06/04/2020
pulmonar ante el coronavirus (37)
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vitamina D (huevo y pescados grasos como anchoas o arenques),
vitamina E (aceite de oliva y frutos secos), vitamina C (nranjas y

Los expertos nos confirman que son muchas las fresas), vitaminas del complejo B, particularmente B2, B3 y B6

personas que buscan productos que les ayuden a (visceras, frutos secos y pescados grasos), minerales como zincy
meiorar sus defensas, asi como a dormir mejo selenio (carnes rojas, de ave, huevo y frutos secos)
iRevista Hola! Diario ABC
(40) (41)

La septicemia es la principal causa de muertes relacionadas con gripes y
neumontas por coronavirus. La vitamina C podrfa reducir esta
mortalidad.

Cuerpo y mente
(42)

No solo lavarse las manos: mas dosis diaria
de vitaminas Cy D contra el coronavirus
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El papel del zincen la
erade los virus se pasa La gran época
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(44)
Los minerales traza esenciales
ayudan aregular nuestrarespuesta
inmune frente aCOVID-19
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Como vemos, en todas las noticias se hace referencia a los distintos micronutrientes
descritos anteriormente, atribuyendoles propiedades extraordinarias que pueden crear
confusiones en el consumidor impulsandole a la compra de estos productos, como asi lo ha
demostrado el incremento de las ventas durante el mes de abril con respecto al mismo mes
del afio anterior, segun el Health Market Research (5).

Antes de hacer uso de un complemento alimenticio debemos valorar las ventajas e
inconvenientes que poseen. En primer lugar, como ya se ha indicado, segun el articulo 6 de
la legislacidon que rige el etiquetado de los complementos alimenticios no se les puede
atribuir “la propiedad de prevenir, tratar o curar una enfermedad humana”(4). Si bien
algunos estudios han mostrado evidencias clinicas de que la suplementacién con distintos
micronutrientes puede llegar a mejorar la respuesta inmune, todavia faltan datos para
determinar que son eficaces en la prevencién de enfermedades infecciosas de etiologia viral
como es la COVID-19.

Los complementos alimenticios pueden ser utiles en determinados grupos de poblacion que
por alguna razén u otra tienen déficit en algln nutriente, ya que ayudan a completar los
niveles necesarios para el correcto funcionamiento del organismo, sin embargo, en personas
sanas, las cantidades diarias recomendadas de estos nutrientes son muy bajas y se pueden
conseguir facilmente con una alimentacién variada, que ademds aporta muchas mas
ventajas. Por un lado, con la dieta no se alcanzan los niveles maximos recomendados de los
micronutrientes, que si se podrian alcanzar con un consumo excesivo de complementos
alimenticios, por lo que se evitan los posibles problemas de toxicidad ya mencionados.
Ademads, los alimentos de la dieta constan de distintos componentes, nutrientes y no
nutrientes, que trabajan conjuntamente ejerciendo un efecto sinérgico que aumenta la
eficacia con respecto al consumo de cada uno de ellos por separado, lo cual podria resultar
tambien beneficioso.

En cualquier caso, los datos sobre la efectividad del consumo de los complementos
alimenticios en la prevencién de enfermedades respiratorias de etiologia viral son escasos,
y esto unido a los posibles efectos adversos que pueden causar nos lleva a cuestionar la
necesidad de suplementar la dieta con vitaminas y minerales como afirmaban los medios de
comunicacion.

6 CONCLUSIONES

Frecuentemente en los medios de comunicacién aparecen noticias que relacionan sin
fundamento cientifico inmunidad y complementos. Los complementos alimenticios que
incluyen promesas sobre la inmunidad suponen un segmento en alto crecimiento y el riesgo
radica en que determinados consumidores puedan llegar a sustituir los tratamientos
médicos prescritos por un facultativo por estos complementos dietéticos al considerarlos
“mas sanos” o “menos agresivos” que un medicamento.

Los complementos alimenticios han demostrado pequefios beneficios en el acortamiento de
la duracidon de los resfriados. Esto unido al coste escaso que suponen podria resultar
beneficioso en la prevencién de enfermedades respiratorias de etiologia viral, pero se ha
demostrado que la eficacia en personas sanas no es tan elevada como para tener que
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utilizarlos. Las cantidades necesarias de vitaminas y minerales son muy bajas y se pueden
completar con la dieta sin tener que utilizar complementos alimenticios.

Es fundamental el papel activo de los profesionales en la promocién de estilos de vida
saludables y activos, remarcando que una dieta equilibrada es capaz de alcanzar las ingestas
recomendadas de nutrientes, de modo que los complementos alimenticios tan solo deberian
utilizarse en caso de déficit, bajo control médico y cuidando siempre los limites superiores
de ingesta. Ademads, se debe fomentar el deporte y una buena hidratacidn, especialmente
en las épocas del afio en las que hay mayor incidencia de infecciones respiratorias virales.
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