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Defensas en invierno
uando llega el invierno, los resfriados y las gripes son las enfermedades de

C origen virico que afectan mas frecuentemente al tracto respiratorio superior.
Por su alta incidencia, se encuentran entre las consultas mas frecuentes en la
farmacia comunitaria.

Aunque ambas enfermedades son generalmente autorresolutivas, en algunos
casos dan lugar a diversas complicaciones por sobreinfeccién bacteriana que
pueden afectar a distintos tramos del aparato respiratorio y, en el caso de la gri-
pe, originar ademas pericarditis o0 miocarditis o causar complicaciones de otras
enfermedades cronicas. En el embarazo, el riesgo de complicaciones es siete
veces mayor, sobre todo en el segundo y tercer trimestres, y puede influir en que
el bebé nazca prematuro o con bajo peso.

Tanto el resfriado (o catarro comun) como la gripe son muy contagiosos. El
contacto directo con las personas infectadas a través de las manos y regiones
cercanas a las vias respiratorias; la inhalacion de las particulas expelidas al ha-
blar, toser, estornudar o respirar (gotas de Fllgge), y el contacto con objetos o
superficies en los que se encuentren restos de secreciones de personas infec-
tadas facilitan su transmision.

Desgraciadamente, durante este afio 2020 un nuevo virus, el coronavirus
SARS-CoV-2, causante de la COVID-19, ha concurrido con estas infecciones
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Defensas en invierno

habituales, golpeando al mundo con gran virulencia y ne-
fastas consecuencias, y exigiendo protocolos extraordina-
rios dada la gravedad que pueden tener sus complicacio-
nes en la infeccién aguda y también en el llamado
«sfndrome post-COVID» o «COVID de larga duracién».

La mejor defensa:

un buen sistema inmunitario

El cuerpo humano dispone de distintos mecanismos de
defensa: por un lado, tenemos las barreras fisicas como la
piel, el vello corporal y las membranas mucosas, que ayu-
dan a evitar la entrada al cuerpo de agentes externos; y por
otro el sistema inmunitario, que es el principal mecanismo
de defensa del cuerpo humano cuando las barreras fisicas
no son suficientes.

Como sabemos, el sistema inmunitario es un mecanismo
complejo (constituido por células, érganos y tejidos interco-
municados y coordinados entre si) capaz de identificar y
eliminar a los agentes patégenos (infecciosos, alérgenos,
contaminantes ambientales, toxinas de alimentos o células
tumorales...), de reparar el dafio causado por las agresio-

El estado nutricional esta
estrechamente relacionado con

la inmunidad y con el riesgo y
gravedad de infecciones en general»

Tabla 1. Principales micronutrientes con accion sobre el sistema inmunitario

Vitamina A

en el organismo un efecto de barrera protectora®

e Influye en la formacidn y diferenciacion de los glébulos blancos*
e Refuerza la estructura y la funcionalidad de las mucosas respiratorias que ejercen

800 pg

Vitaminas
B, B,YB,

6' " 12

(folato)

relevantes para el sistema inmunitario y el ADN®

inmunitario en la funcion barrera intestinal®

e Las vitaminas B, B,, y B, (folato) participan conjuntamente en la formacion de proteinas

e La vitamina B, media en la migracion de linfocitos al intestino
o E| folato es esencial para la supervivencia de las células T reguladoras en el intestino delgado
e La vitamina B, es cofactor de las vias metahdlicas de la microbiota, apoyando asi al sistema

VitB;: 1,4 mg
Vit B ,: 2,5 g
Vit B, (folato): 200 pg

Vitamina C
interferdn en cultivos celulares®!

e Aumenta la respuesta proliferativa de los linfocitos T /in vitro’® e induce |a produccion de 80 mg

e La vitamina C se concentra en fagocitos y linfocitos estimulando sus funciones!

Vitamina D

e Ejerce una modulacion de la respuesta inmune a través de la interaccion con el receptor
especifico que se expresa constitutivamente en células presentadoras de antigenos (CPA)
(células dendriticas y macréfagos) y en linfocitos T*

5pg (=200U1)

Vitamina E

las células T)!

e Mantiene o mejora la actividad citotéxica de las células NK 12 mg
e [nhibe la produccion de PGE2 por los macr6fagos (protegiendo asi indirectamente la funcion de

combatir ciertos agentes infecciosos
e Mejora la actividad de las células NK!

Cobre * Desempefia un papel importante en las funciones de los macréfagos, neutréfilos y monocitos para | 1 mg

por los neutrdfilos

proinflamatoria M1!

Hierro e Forma radicales hidroxilo, altamente téxicos, por lo que participa en la destruccion de bacterias 14 mg

e [nvolucrado en la regulacion de la produccion y accion de las citosinas
* Promueve el fenotipo de macréfagos tipo M2 y regula negativamente la respuesta

Selenio

innatas y adaptativas®

e Esta involucrado en la regulacion del estrés oxidativo, redox y otros procesos celulares cruciales 55 g
en casi todos los tejidos y tipos de células, incluidos los involucrados en las respuestas inmunes

enzimas y citoquinas

cuando los niveles de zinc estan disminuidos**

Zinc e Es un agente inmunorregulador y regulador en diferentes mediadores de la inmunidad como 10 mg

o Mantiene o mejora la actividad citotdxica de las células NK!
* Todos los tipos de células del sistema inmunitario presentan una disminucién de su funcién

VRN: valores de referencia de nutrientes.
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nes externas, y de reconocer las células y tejidos del propio
individuo.

El ataque inicial de patdgenos pone en marcha el siste-
ma inmunitario innato. Los mecanismos bioguimicos iden-
tifican rapidamente cualquier molécula «no propia» y des-
truyen y eliminan la amenaza a través de las células
inmunitarias (como leucocitos neutrdfilos, linfocitos citoliti-
cos naturales [NK, o células asesinas naturales], macroéfa-
gos, etc.) y las citocinas (involucradas en células de sefia-
lizacién), para reparar luego cualquier dafio. Los agentes
invasores especificos, como los patégenos y moléculas ex-
trafias, pueden activar funciones inmunitarias adaptativas
mas lentas que utilizan células T (que se originan en el ti-
mo) y B (que provienen de la médula ésea). Estas células
reconocen antigenos especificos en el agente invasor y for-
man anticuerpos contra él, que permiten la identificacion
para el ataque de otras células inmunes o neutralizan al pa-
tégeno directamente!.

Su funcionamiento debe guardar un equilibrio, ya que un
sistema inmunitario de baja reaccion (es decir, un estado
de inmunodeficiencia) da lugar a infecciones diversas por
agentes externos, o incluso a procesos cancerigenos al no
poder defenderse de agentes internos como las células tu-
morales. Por el contrario, una sobrerreaccion del sistema
inmunitario puede dar lugar a procesos autoinmunes cau-
sados por agentes internos (artritis, lupus, psoriasis, etc.)
0 a alergias debidas a la sobrerreaccion ante agentes exter-
nos (poélenes, acaros, pelo de animales, medicamentos...)
y, como se ha visto en el caso de la COVID-19, ante una
respuesta inflamatoria sistémica se puede producir la lla-
mada «tormenta de citoquinas»?, donde ciertas células del
sistema inmunitario actian mas alla de la zona de infeccion
y comienzan a atacar tejidos sanos.

Hay una gran cantidad de datos que muestran el papel
que desempefia el buen estado del sistema inmunitario en
la prevencion de enfermedades y especialmente en infec-
ciones respiratorias viricas, como resfriados y gripes, y la
importancia de mantener un buen estado inmunitario.

Nutricion y sistema inmunitario

Se sabe que el estado nutricional esté estrechamente rela-
cionado con la inmunidad y con el riesgo y gravedad de in-
fecciones en general. Una buena nutricién es esencial pa-
ra el desarrollo y la preservacion del sistema inmunitario,
por lo que cualquier desequilibrio nutricional afecta a su
funcionamiento e integridad®.

Las vitaminas son componentes esenciales de nuestra die-
ta, fundamentales para el funcionamiento del sistema inmu-
nitario. Se ha establecido que el sistema inmunitario comple-
jo e integrado necesita multiples micronutrientes especificos,
incluidas las vitaminas (A, D, C, E, B.y B, acido folico) y
minerales (zinc, hierro, cobre, selenio), que desempefian
funciones capitales y a menudo sinérgicas en cada etapa de
la respuesta inmune. Es esencial que estos micronutrientes

profesion

Existe una amplia variedad de
especies vegetales que han mostrado
en diversos estudios propiedades
inmunomoduladoras»

se encuentren en las cantidades adecuadas. Sin embargo,
por diversas razones, no siempre la ingesta diaria de micro-
nutrientes es la adecuada para cubrir todas las necesidades,
y también se dan distintas condiciones en que la cantidad
necesaria para apoyar la funcién inmunolégica puede ser
mas alta que la cantidad diaria recomendada. Por ejemplo,
en caso de infeccion, estrés o si el individuo estd sometido
constantemente a la contaminacion ambiental, las reservas
de nuestro cuerpo pueden verse reducidas. También se sa-
be que incluso una deficiencia marginal de varios micronu-
trientes puede afectar a la inmunidad. Aunque es un tema
controvertido, la evidencia aportada por diferentes estudios
revela que la suplementacion con multiples micronutrientes
con funciones de apoyo inmunitario puede modular la fun-
cion inmunolégica y reducir el riesgo de infecciont.

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA)
recoge entre las declaraciones de propiedades saludables
que algunas vitaminas (A, vitaminas del grupo B, Cy D, en-
tre otras) o minerales (cobre, hierro, selenio, zinc...) contri-
buyen al correcto funcionamiento del sistema inmunitario.
En latabla 1 se describen la actividad y los valores de refe-
rencia de nutrientes (VRN) de los principales micronutrien-

enero 2021 e el farmacéutico n.° 595 | 27

©2021 Ediciones Mayo, S.A. Todos los derechos reservados



28

Defensas en invierno

Tabla 2. Algunas especies vegetales con evidencia acerca de su actividad
sobre el sistema inmune

Especie vegetal Indicaciones en monografias o ECA

Equinacea:
Echinacea purpurea,
E. angustifolia,

E. pallida

(Raiz y/o parte aérea)

e Estimulacion de la fagocitosis

e |nduccién de la produccion de citocinas

e Estimulacion de la proliferacién linfocitaria

e |nhibicion de |a sintesis de prostaglandinas
y leucotrienos

e Inhibicion de la hialuronidasa, entre otros!6-8

© ESCOP: como coadyuvantes en el tratamiento y
la profilaxis de infecciones recurrentes las vias
respiratorias altas

© EMA: como tratamiento de apoyo en el resfriado comin
(uso tradicional)

Pelargonio:
Pelargonium sidoides,
P. reniforme

(Raiz)

e Efecto antibacteriano, antiviral e
inmunomodulador

e Aumento de la frecuencia de batido ciliar

e Antitusivo

e Antiinflamatorio®

e ESCOP: tratamiento de los sintomas relacionados con
infecciones de las vias respiratorias altas

® EMA: tratamiento de los sintomas del resfriado comuin
(uso tradicional)

Eleuterococo:
Eleutherococcus
senticosus

(Raizy rizoma)

e Estimula la fagocitosis de leucocitos humanos
(polisacaridos) sin efecto sobre la proliferacion
linfocitaria

e |nduce la produccion de interleucinas (IL) 1y 6,
sin afectar a la produccion de IL-2 de células
mononucleares humanas

e In vitro, el extracto etandlico inhibe la replicacion
del rinovirus humano, del virus sincitial

e EMA: astenia, fatiga y debilidad

o Assessment Report EMA: estudios en la URSS (década de
1970) parecen demostrar que el extracto administrado
profilacticamente puede reducir la incidencia general de
gripe hasta en un 35%

respiratorio y del virus de la gripe A??
e Aumenta la resistencia al estrés

Andrografis: e Antiviral
Andrographis e Antimicrobiano
paniculata e [nmunomodulador
e Antiinflamatorio
(Hojas) e Antitrombético???

e Uso tradicional en paises asiaticos:

—Dolor de garganta

— Gripe

— Infecciones del tracto respiratorio superior

© OMS: prevencién y tratamiento sintomatico de las
afecciones de las vias respiratorias altas, como el
resfriado comdn y la sinusitis no complicada, la
bronquitis y la faringoamigdalitis. En los Gltimos
afios se han publicado estudios con combinaciones
de andrografis + eleuterococo? y otras combinaciones
(andrografis + eleuterococo + equinacea purpirea +
adatoda (Adhatoda vasical*

tes implicados en el buen funcionamiento del sistema in-
munitario.

Fitoterapia y sistema inmunitario
Existe una amplia variedad de especies vegetales que han
mostrado en diversos estudios propiedades inmunomodula-
doras. Estas plantas cuentan con ingredientes funcionales
con diversos modos de accién, que incluyen el refuerzo del
funcionamiento del sistema inmunitario, la activacion y su-
presion de células inmunitarias especializadas, y la interfe-
rencia en varias vias que pueden conducir a una mejora en
las respuestas inmunes y el sistema de defensa. Ademas,
algunas de estas especies vegetales tienen actividades anti-
inflamatorias y de eliminacion de radicales libres que tam-
bién resultan dtiles en la lucha contra los patégenos®®.
Aungue existe una gran variedad de plantas que pue-
den influir en el sistema inmunitario, entre las especies

enero 2021 e el farmacéutico n.° 595

Los efectos benéficos de los
probidticos van mas alla de su accion
sobre el intestino, ya que también
pueden modular la respuesta
inmunoldgica sistémica»

vegetales mas estudiadas se encuentran las equinaceas
(Echinacea purpurea, E. pallida, E. angustifolia), el pelar-
gonio (Pelargonium sidoides. P. reniforme), el eleuterococo
(Eleutherococcus senticosus) y andrografis (Andrographis
paniculata). En la tabla 2 se describe la actividad de estas
plantas y sus indicaciones segln las monografias o los en-
sayos clinicos publicados.
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Probiéticos y sistema inmunitario

Los efectos benéficos de los probidticos van mas alla de su
accion sobre el intestino, ya que también pueden modular la
respuesta inmunolégica sistémica. Diversos estudios indican
que los probidticos participan localmente en la regulacion del
sistema inmunitario a través de su interaccion con el tejido
linfoide asociado al intestino (GALT), que contiene alrededor
del 70% de las células del sistema inmunitario. Por otra par-
te, el GALT tiene un papel muy importante en el reconoci-
miento de la flora inocua y en la discriminacion de la flora
nociva®.

Los mecanismos por los que distintas cepas probidticas
(Lactobacillus fermentum, L. casei, L. casei Shirota, L. pa-
racasei, L. rhamnosus GG, L. plantarum, Bifidobacterium
longumy B. animalis) ejercen un efecto inmunitario bene-
ficioso se han valorado en distintos estudios, cuyos resulta-
dos muestran que estas cepas pueden inducir favorable-
mente la actividad en fagocitos y células NK, asi como la
secrecion de IgA en mucosas. El incremento de la secre-
cion de IgA en mucosas parece tener relevancia en la pre-
vencioén de la infeccion por virus de la influenza?. También
se ha visto que algunas bifidobacterias estimulan la produc-
cion de interferon y (IFN-y), del que se ha postulado un
efecto antiviral beneficioso®.

No debemos olvidar la importancia
de mantener una microbiota sana
y el papel que ciertos probioticos

pueden desempeiiar en caso
de dishiosis intestinal»

Conclusiones

Para defendernos de los virus causantes de las principa-
les patologias invernales, es necesario llevar una alimen-
tacion equilibrada que aporte los principales micronutrien-
tes esenciales que intervienen en el buen funcionamiento
del sistema inmunitario, y que nos defiende de los ataques
de patégenos. Aunque una dieta adecuada y equilibrada
deberia proporcionar todos los nutrientes necesarios, al-
gunos estudios demuestran que esta situacion no se cum-
ple en la préactica para todos los nutrientes ni en todos los
grupos de poblacion?’. Ademas, pueden darse situaciones
en las que el requerimiento de estos nutrientes esencia-
les esté aumentado (por ejemplo, infecciones, estrés, con-
taminacion...), y en las que puede ser Gtil complementar
la dieta con complementos alimenticios que contengan
estos nutrientes. En caso de necesidad de apoyo de las
defensas, la fitoterapia provee de plantas medicinales con
un efecto modulador del sistema inmunitario (como equi-
naceas, pelargonio, eleuterococo y andrografis) que pue-

enero 2021 e el farmacéutico n.° 595

den ser de gran utilidad. Asimismo, no debemos olvidar
la importancia de mantener una microbiota sanay el pa-
pel que ciertos probiodticos pueden desempefiar en caso
de disbiosis intestinal. @
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