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;Epoca de ca
Reforzar las defensas en otono

La llegada del otono supone un cambio de estacién y de etapa.
Es hora de reforzar las defensas. ;COmo podemos fortalecer
el sistema inmunitario y reforzar las defensas?

Carlota Vizmanos Hay varios factores que determinan el sistema inmunitario, como los genéti-
cos de cada persona, los psicoldgicos, el estilo de vida y los ambientales

Esenestosdos ultimos aspectos donde podemos poner el foco desde la ofi-
cina de farmacia. Si hay algo que afecta especialmente hoy en dia al sistema
inmunitario son los cambios, el estrés, lainflamacion y la ansiedad. Por tanto,
parareforzarlo podemosincidir enlaalimentacion, el suefioy el ejercicio, ade-
mas de complementarlo con suplementos como el omega-3, el magnesio, vi-
taminicos o plantas medicinales en ciertas etapas de la vida o en determina-
dos pacientes.

Farmacéutica especializada
en marketing digital

y dermocosmética.
@dermolink @boticariadigital
https://boticariadigital.com

Sistema inmunitario

El sistema inmunitario es el conjunto de células, tejidos y 6rganos que ayu-
dan a mantener nuestro organismoy a combatir agentes patogenosy enfer-
medades. Las partes que diferenciamos en el sistema inmunitario son: la piel,
las membranas mucosas, los globulos blancos, y los 6rganos y tejidos del sis-
tema linfatico (el timo, el bazo, las amigdalas, los ganglios linfaticos y la mé-
dula ésea).

Cuando el cuerpo entra en contacto con sustancias extranas o dafinas
denominadas antigenos (bacterias, virus, sustancias quimicas, células da-
fadas, etc.), el sistema los reconoce y se produce una respuesta inmune,
gue genera unas proteinas denominadas anticuerpos que colaboran para
destruirlos. Ademas, el sistema inmunitario tiene memoria, desarrolla in-
munidad, reconoce de nuevo los antigenos y evita que se reproduzcala en-
fermedad"?.
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tendencias

«Los principales factores que determinan el sistema inmunitario de cada
individuo se agrupan en cuatro: los propios de cada persona, los factores
psicoldgicos, el estilo de vida y los factores ambientales»

Factores del sistema inmunitario
Los principales factores que determinan el sistema in-
munitario de cada individuo se agrupan en cuatro: los
propios de cada persona (genética, edad, sexo, previa
exposicion a patogenos, tipo de microbiota, patologias,
farmacos, etc.), los factores psicolégicos(estrés, ansie-
dad o depresion), el estilo de vida (vacunacion previa,
ejercicio, higiene adecuaday alimentacion), y los facto-
res ambientales (el clima, las zonas ventiladas, la tem-
peraturay las horas de sol)..

Para ayudar al paciente a tener un buen sistema in-
munitario, donde mas podemas influir es en el estilo de
vida. Ademas, podemos ayudar parcialmente en los fac-
toresambientales, como, por ejemplo, realizar unaven-
tilacion diaria de las estancias donde suele estar, ya que
de esta manera se reduce la concentracion de patdge-
nos, silos hay'.

Hay aspectos fundamentales que podemos aconsejar
desde el mostrador de lafarmacia. Respecto al estilo de
vida, los principales son':

« Vacunacion previa. La mayoria de las vacunas se admi-

nistran en la infancia y algo menos en la adolescencia.

Sinembargo, en personas mayores de 65 anos se reco-

miendan la vacunacion anual de la gripe, la de la enfer-

medad neumococicay la de recuerdo del tétanos.

Realizar ejercicio de forma moderada, no llevar una vi-

da sedentaria ni tampoco pasarse al extremo de rea-

lizar deportes intensos continuamente.

Tener una higiene de suefo adecuada; alrededor de

siete u ocho horas es la media indicada para un adul-

to. Durante el suefio se producen hormonas como la
melatonina, que favorecen el desarrollo de leucocitos.

Evitar el consumo de alcohol y tabaco. Fumar produ-

ce alteraciones en el sistema inmunitario en la zona

deltracto respiratorio, pudiendo dar lugar a canceres.

El consumo de alcoholy drogas tiene un efecto inmu-

nosupresor, ademas de otros efectos secundarios.

« Alimentacién. Sequir una dietaadecuada, ricaenver-
duras (por la fibra prebiotica), legumbres, cereales,
frutas frescas, carnes, huevos, pescado y lacteos. En
caso de malnutricion (por ejemplo, en personas con
anorexia o pacientes ancianos desnutridos), esta pue-
de dar lugar a falta de proteinasy vitaminas. Hay algu-
nas otras dietas que pueden llevar a una falta de mi-
cronutrientes y macronutrientes (como zinc, selenio
o vitaminas C o E, entre otros) que puede producir un
aumento del riesgo de infecciones.

Estrés y sistema inmunitario

Alolargodelavida ocurren acontecimientos o tenemos
pensamientos que nos originan estrés; todos, en algun
momento de nuestravida, lo padeceremos. El estréses
lo que mas se sufre en el siglo XXI; es un sentimiento de
tension fisica o emocional ante una situacion o pensa-
miento que nos haga sentir frustrados, furiosos o ner-
viosos. Constituye una reaccion normal que se desen-
cadena en el organismo y que tiene su origen en los
albores de lahumanidad, cuando viviamos en cavernas,
para poder defendernos. En pequenos episodios pun-
tuales el estrés puede ser positivo, porque nos ayuda
cuando hay unaamenaza o hay que evitar algun peligro;
el problema surge cuando perdura durante dias, meses
oincluso anos®.

La respuesta del organismo ante el estrés da lugar a
una afectacion del sistema inmunitario. Hay dos tipos
de estrés: el agudoy el cronico.

Otra respuesta que ocurre ante el estrés es la infla-
macion, que se produce para poder eliminar patdgenos
e iniciar el proceso de curacion. Cuando la inflamacion
se vuelve cronica, ademas de haberrepercusionesenla
salud, tambiénlas hay enlalongevidad ya que se desen-
cadena el envejecimiento celulary se acortalalongitud
de los telémeros, que son fragmentos del ADN que fun-
cionan como tapas del cromosoma®*“. Lalongitud de los
telomeros se acorta ante el envejecimiento biologico y
el estrés cronico.

A medida que envejecemos, tenemos menos capaci-
dad para generar respuestas inmunitarias ante factores
estresantes fisicos, de lesiones o psicoldgicos. El es-
trés psicologico afecta al organismo de forma parecida
a la edad cronologica; el envejecimiento, unido a este
estrés, produce una aceleracion del deterioro inmuno-
l6gico. Los pacientes mayores no pueden poner finala
produccion del cortisol en respuesta al estrés, lo que
lleva a elevaciones cronicas del mismo, volviendo «re-
sistente» al sistema inmunitario, lo que hace que se acu-
mulenlas hormonas del estrésyaumente la produccién
de citocinas inflamatorias®.

Influencia positiva del omega-3

en la reduccion del estrés

Diversos estudios cientificos muestran que tomar suple-
mentos de omega-3 puede llegar a frenar el envejeci-
miento y aumentar la proteccion a nivel celular. Esto se
debe acambios que se producen en los telé6meros de los
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glébulos blancos; asuvez, se mantienen niveles dptimos

de la enzima telomerasa, que es la que reconstituye los

telémeros, y se reducen el cortisol y las proteinas infla-
matorias. El omega-3 también ayuda a interrumpir el es-
trés repetido y los sintomas depresivos®.

Los acidos grasos omega-3 los podemos encontrar en
alimentos como el pescado, en aceites vegetalesy en su-
plementos. Los trestipos principales de acidos son el aci-
do alfalinolénico(ALA), el 4cido eicosapentaenoico(EPA)
y el 4cido docosahexaenoico (DHA). El organismo puede
convertir ALA en EPA 'y posteriormente en DHA, pero en
pequefas cantidades. La Unica forma de obtenerlos esa
través de los alimentos; con una dieta equilibrada basta-
ria, pero en algunos pacientes o en determinados perio-
dos de lavida se debe recurrir a los suplementos®.

La Administracion de Alimentos y Medicamentos de
Estados Unidos (FDA) recomienda no consumir mas de
3 g/dia de EPA y DHA combinados, lo que incluye hasta
2 g/dia con los suplementos dietéticos. Algunas veces
se usan dosis mas altas para bajar los triglicéridos; en
estos casos se debe estar bajo la atencidn de un profe-
sional sanitario. Los suplementos de omega-3 pueden
interactuar con algunos medicamentos (p. ej., cuando
se toman anticoagulantes), por lo gque antes de dispen-
sar el suplemento se debe verificar si hay interaccion®.

Los acidos grasos omega-3 se presentan de formana-
tural en algunos alimentos, mientras que en otros se
agregan. Algunos alimentos ricos en omega-3 son®:

« Pescado y marisco, en concreto pescados grasos de
agua fria, como salmaon, caballa, atun, arenquesy sar-
dinas.

- Nuecesysemillas; por ejemplo, semillas de linazay de
chiay nueces negras.

- Aceites de plantas; por ejemplo, aceite de linaza, de
sojay de canola.

- Alimentos fortificados, como huevos, yogur, zumaos,
leche, bebidas de sojay formulas infantiles.

El magnesio y sus beneficios para combatir el estrés
Actualmente se han obtenido datos epidemiolégicos que
indican que en paises occidentales laingesta de magne-
sio es inferior ala recomendada; el consumo de alimen-
tosrefinadosy la bajaingesta de vegetalesy de frutasin-
fluyen en estos datos.

Elmagnesio es un nutriente que interviene en muchos
procesos del organismo: regula la funcion del sistema
nervioso, los niveles de azicaresy la presion sanguinea,

etc.”. Lo podemos obtener de los alimentosy se afade

también en alimentos fortificados, asi como en suple-

mentos minerales vitaminicos y dietéticos. Se incluye

enlaxantesyen productos para tratar problemas diges-

tivos, como antiacidos o remedios para la indigestion.

Los principales alimentos en los que podemos encon-

trar magnesio son’®:

- Legumbres, nueces, semillas, cereales integrales y
hortalizas de hojas verdes(como las espinacas).

« Cereales para el desayunoy otros alimentos fortifica-
dos.

« Leche, yogury algunos productos lacteos.

Las cantidades recomendadas de magnesio depen-
den de cada etapa de la vida. En la Tabla 1 se muestran
las cantidades indicadas desde la ninez hasta la edad
adulta.

Tabla 1. Cantidad recomendada
de magnesio segun
la etapa de la vida’

Cantidad
recomendada

Etapas de la vida

Behés hasta los 6 meses 30mg
Bebés de 7 a 12 meses 75 mg
Ninos de 1a 3 afos 80 mg
Nifios de 4 a 8 afos
Nifios de 9 a 13 afos
Chicos adolescentes de 14 a 18 afos
Chicas adolescentes de 14 a 18 afos
Hombres 400-420 mg
310-320 mg
400 mg
350-360 mg
360 mg

310-320 mg

Mujeres
Adolescentes embarazadas
Mujeres embarazadas

Adolescentes en periodo de lactancia

Mujeres en periodo de lactancia

«En pequenos episodios puntuales el estrés puede ser positivo, porque
nos ayuda cuando hay una amenaza o hay que evitar algun peligro;
el problema surge cuando perdura durante dias, meses o incluso anos»
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Tabla 2. Limites maximos
de magnesio en los suplementos
y medicamentos’

Edades Limite maximo de magnesio
en suplementos dietéticos
y medicamentos

Bebés hasta los 12 meses No se ha determinado

Plantas medicinales
Existen ciertas plantas medicinales que actuan so-
bre el sistema inmunitario; en concreto, tienen ac-
tividad inmunoestimulante, previenen resfriados y
estimulan las defensas. También se usan para tra-
tar infecciones respiratorias, biliares o urinarias.
Hay diversos tipos de plantas medicinales indica-
das para cada patologia. Las mas empleadas para
reforzar el sistema inmunitario son: la equinacea,
la ufia de gato, el ajo, la raiz de ginseng, la raiz de
eleuterococo, la raiz de pelargonio y la curcuma.
Con todas ellas hay que verificar cuales son las do-
sis adecuadas, la duracion del tratamiento, sus in-
teraccionesy contraindicaciones. Las tres plantas
medicinales principales parareforzar el sistemain-
munitario de las que se han realizado mas estudios
sonlaequinacea, laraizde ginsengy laraiz de eleu-
terococo®:

- Equinacea(Echinacea purpurea): sus propiedades
soninmunoestimulantes ya que activan el sistema
inmunitario, liberando componentes del mismo y
activando las células NK, neutrdéfilos y macrofagos,
induciendo el proceso de fagocitosis. La equina-
ceaestaindicada para tratar los sintomas iniciales
del resfriado comun; infecciones odontologicas,
del tracto respiratorio, biliares y urinarias; y tam-
bién como coadyuvante al efecto de los antibioti-
cos para prevenir infecciones respiratorias o con-
trarrestando la accion de virus y bacterias. La
duracion de laadministracion es de seisaocho se-
manas, descansando una o dos semanas en caso
de volver a realizar el tratamiento®.

- Raizde ginseng(Panax ginseng): tiene capacidad in-
munoestimulante al incrementar el nUmero de cé-
lulas NKy linfocitos T, induciendo la fagocitosis y la
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produccién de citocinas. Es capaz de estimular resis-
tencia no especifica al organismo en situaciones de
sobresfuerzo. Por ello, se utiliza en épocas de estrés
0 cansancio, y también para aumentar la concentra-
cion o en situaciones degenerativas. El tratamiento
puede durar hasta 3 meses®®.

- Raiz de eleuterococo (Eleutherococcus senticosus):
tiene propiedades para disminuir la fatiga y el estres.
Se emplea para reducir la fatiga muscular, la astenia,
el cansancio y la pérdida de energia, y también para
prevenir la gripe o el resfriado. La duracion del trata-
miento del ginseng siberiano es de seis a ocho sema-
nas, descansando una o dos semanas en caso de vol-
ver a realizar el tratamiento®®.

Suplementos vitaminicos y minerales

Para poder tener una correcta calidad de viday estar sa-
no, el ser humano necesita 13 vitaminas en sus niveles
adecuados. Se dividen en liposolubles (A, D, E y K) e hi-

drosolubles(el resto)*; en el mercado de vitaminas y mi-
nerales se conocen como multivitaminasy multivitami-
nicos. Estos suplementos son productos alimenticios
cuyo fin es complementar la dieta normal.

Los suplementos multivitaminicos no deben susti-
tuir una dieta saludable. Estan indicados para un gru-
po determinado de la poblacion; por ejemplo, en las
personas que no puedan obtener determinadas vita-
minas a través de la alimentacion, como las vegetaria-
nas, aquellas que sigan una dieta baja en calorias, las
gue tengan un bajo consumo de lacteos enteros o los
pacientes con alteraciones metabdlicas. También es-
tan indicados para aquellos a quienes su medicacion
les produzca un bajo nivel de vitaminas o para perso-
nas que estan en diferentes etapas de la vida, como
mujeres embarazadas o aquellas que tengan poca ex-
posicién al sal.

Desde la farmacia se deben revisar la dosis y la dura-
cion del tratamiento indicado por el laboratorio para po-

Tabla 3. Funciones inmunolégicas de las vitaminas®

Vitaminas | Funcion inmunoldgica

Vitamina A
ICHIEIOES

» Mantenimiento de las barreras naturales del arganismo,

impidiendo la entrada de agentes externos
« Produccion de anticuerpos y leucocitos
« Proliferacion y diferenciacion de linfocitos

« Activacion de linfocitos T
SN TENEREHION
« Produccion de anticuerpos

Vitamina B,

« Su déficit contribuye al mal funcionamiento del sistema

inmunitario

Vitamina C « Accion antivirica por produccion de interferon

« Antioxidante, impide el envejecimiento del sistema inmunitario

« Fomenta la produccion de linfocitos T

« Mantenimiento de las barreras naturales del organismo

produciendo colageno

Vitamina D

puede frenar o impedir su desarrollo

« Disminucion de la gravedad y recurrencia de infecciones

« Incremento de células presentadaras de antigenos y linfacitos T
« En enfermedades autoinmunes e infecciones viricas,

Ejemplos de fuente vegetal

Frutas y verduras de coloraciones naranjas,

rojas, amarillas y verdes por su composicion

en betacaroteno (provitamina A)

Fruto de acerola (Malpighia emarginata), rizoma de
jengibre (Zingiber officinale), sumidad de artemisa
(Artemisia annua), sumidad de avena (Avena sativa)

En verduras, fruta fresca, cereales y leqgumbres
Hojas de albahaca sagrada (Ocimum sanctum),
hojas de curry (Murraya koenigii), ajo, cebada,
clrcuma, arroz

Frutas (citricos), verduras de hojas

verdes y hortalizas

Espino albar (Crataegus monagyna), perejl
(Petroselinum crispum), menta (Mentha x piperita),
orégano (Origanum vulgare)

Escaso origen vegetal
Aguacate (Persea americana), almendras
(Prunus dulcis) o germen de trigo ( Triticum spp.)

« Excepto las células B, el resto de las células del sistema
inmunitario presentan receptores de la vitamina D (de ahi

recientes estudios para la COVID-19)

« Promueve la diferenciacion de monocitos en macréfagos

Vitamina E
» Estimula la proliferacion de IL-2 y linfocitos T
» Fomenta la actividad fagocitica alveolar
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« Aumenta la resistencia a infecciones respiratorias

Cereales, legumbres y frutos secos
Cola de caballo (Equisetum arvense),
ortiga (Urtica dioica), avena (Avena sativa),
maiz (Zea mays)y alfalfa (Medicago sativa)

©2023 Ediciones Mayo, S.A.U. Todos los derechos reservados



tendencias

«Las vitaminas que resultan de mayor interés para el sistema
inmunitario son la vitamina A o retinol, B, o piridoxina,

C o acido ascorbico, D, o ergocalciferol y E o tocoferol»

deraconsejar al paciente. También hay que preguntarle
porlamedicacion que toma para verificar si pueden sur-
girinteracciones, como, por ejemplo, los anticoagulan-
tesy vitaminas como la K, que reducen la eficacia del

medicamento™®.

Las vitaminas que resultan de mayor interés para el
sistema inmunitario son la vitamina A o retinol, B, o pi-
ridoxina, C o acido ascorbico, B, o ergocalciferoly E o
tocoferol. En cuanto a los minerales mas destacados

para la funcién inmunologi-
caseincluyenelzinc, el hie-
rro, el cobrey el selenio. En
las Tablas 3y 4 se muestran
las vitaminas y minerales
por las funciones inmunol6-
gicas que realizan y los ali-
mentos donde los podemos
encontrar®.

Conclusiones
Parapoder tener un sistema
inmunitario saludable, des-
de el punto de vista del es-
tilo de vida que llevamos hoy
en dia hay tres factores re-
levantes en los que pode-
mos incidir: laalimentacion,
el sueno y el ejercicio. En
épocas de cambios, en de-
terminados grupos de po-
blacion o en algunas etapas
de nuestravida puede verse
afectada la parte inmunita-
ria; para combatir esta si-
tuacion, se puede recomen-
dar complementar la dieta
con plantas medicinales co-
mo la equinacea, la raiz de
ginsengy la raiz de eleute-
rococo; o con suplementos
vitaminicos y minerales co-
mo lavitamina A o retinol, B,
o piridoxina, C o acido as-
corbico, D, o ergocalciferol
y E o tocoferol; en cuanto a
minerales, serian zinc, hie-
rro, cobrey selenio.

Silos pacientes presentan un estrés continuado que
puede afectar al sistemainmunitario y/o padecen un es-
tado de inflamacion continua, se pueden aconsejar su-
plementos de omega-3 y/o magnesio.

Los suplementosy la fitoterapia se deben administrar

aunadosisadecuaday durante un tiempo determinado
indicado por el laboratorio. También hay que tener en
cuenta que no hayainteracciones con las medicaciones
de los pacientes a la hora de aconsejarlos. @
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Tabla 4. Funciones inmunoldgicas de los minerales®

Minerales | Funcion inmunolégica

Cobre « Fomenta la respuesta de los macrdfagos

« En exceso puede producir inmunosupresion y en déficit disminuye
el nimero de linfacitos e IL-2, favareciendo las infecciones

« Contribuye a la estimulacion de células NK, linfocitos Ty B,
macrafagos y neutrdfilos

« Existen estudios actuales contra la COVID-19

Hierro « [nmunosupresor si hay déficit, disminuyendo la secrecion

de citocinas, aumentando la oxidacion y fomentando

la aparicion de infecciones respiratorias
« Marcador en situaciones de inflamacién por aumento de ferritina
« En exceso puede fomentar la aparicion de infecciones,

el descenso de la fagacitosis y del nimero de linfocitos

Selenio « Interviene en el sistema inmunitario innato y adquirido,

asi como en el equilibrio redox tras la accion de los macréfagos
« Mejora la respuesta inmunitaria frente a elementos extranos
« En estados de carencia, baja los niveles de inmunoglobulinas My G,

y se impide la actuacion de neutrofilos y la sintesis de anticuerpos

« En deficiencias aumenta la probabilidad de infeccion respiratoria
« Estimula la sintesis de anticuerpos

« Incrementa el nimera y la funcién de los macrofagos

- Efecto antioxidante de especies reactivas de oxigeno liberadas

Ejemplos de fuente vegetal

Frutos secos, semillas y leqgumbres
fundamentalmente

Guayaba (Psidium guajava), limon (Citrus x limon),
cacao (Theobroma cacao) y hojas de té

(Camellia sinensis)

Verduras de hojas verdes, cerales y frutos secos
Perejil ( Petroselinum crispum), raiz de ginseng
(Panax ginseng), hojas de ortiga (Urtica dioica),
frutos de cardo mariano (Sifybum marianum),
cola de caballo (Equisetum arvense) y sumidades
de alfalfa (Medicago sativa)

Frutas, verduras y cereales

Ajo (Allium sativum), guayaba (Psidium guajava)
y albahaca sagrada (Ocimum tenuiflorum),
calabaza (Cucurbita pepo) y germen de trigo
(Triticum spp.)

Cereales, leqgumbres y frutos secos
Cola de caballo (Equisetum arvense),
ortiga (Urtica dioica), avena (Avena sativa),
maiz (Zea mays)y alfalfa (Medicago sativa)

por los macrafagos

« Tanto en carencia como en exceso influye negativamente

en el sistema inmunitario
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