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1/ Quiénes somos

Este libro fue realizado por integrantes del Instituto Milenio en Inmunologia e
Inmunoterapia, especificamente del Laboratorio de Patogénesis Microbiana de
la Facultad de Ciencias Biologicas de la Pontificia Universidad Catdlica de Chile
y se enmarca en una iniciativa del laboratorio llamada “Alimentos e Inmunidad’,
liderada por la Dra. Susan Bueno y coordinada por Omar Vallejos, con apoyo de
miembros del laboratorio. La finalidad de esta actividad es entregar conocimiento
de facil acceso a publico general sobre el rol benéfico que posee una correcta
alimentacion en nuestra inmunidad frente a microorganismos patdgenos.

Desde el 2019 estamos atravesando por una pandemia mundial, la cual nos ha
mantenido en periodos muy dificiles de confinamiento y en la cual hemos tenido
que lamentar el deceso de muchas personas. Actualmente, se sabe que la ali-
mentacion es clave para un correcto desarrollo del sistema inmune, por 1o que
especialmente en estos tiempos es importante mantener una correcta alimenta-
cion para estar preparados ante una posible infeccion viral o a responder apropia-
damente a la vacunacion.

Lamentablemente, esta pandemia ademas ha perjudicado la alimentacion de las
personas, tanto por la falta de recursos para obtener alimentos de calidad como
por el acceso mas facil a alimentacion con comida ultraprocesada vy la falta de
tiempo para tareas domésticas que conlleva el teletrabajo.

Es por esto que con este libro gueremos apoyar a las personas con recetas faci-
les de hacer, con alimentos de bajo costo pero ricos en nutrientes y aprovechan-
do al maximo los alimentos naturales para evitar desperdicios de materiales como
plasticos y ahorrar dinero.

De todas maneras es importante recalcar que si bien la alimentacion es un factor
clave, es solo una de las multiples estrategias que deben aplicarse en conjunto
para prevenir la enfermedad causada por los microorganismos patdgenos como
el Coronavirus. Entre ellas estan mantener los elementos y conductas de protec-
cion frente al virus como el uso de mascarilla constante, la ventilacion, la saniti-
zacion de manos, el distanciamiento fisico y social de otras personas y reducir
al maximo la exposicion a actividades que congreguen a muchas personas en
espacios reducidos. Ademas, los invitamos a acceder a la vacunacion contra el
virus apenas esté la posibilidad de hacerlo segun el plan de vacunacion de la
region o pais en el que se encuentre.

Finalmente, los invitamos a revisar la paginaweb https://alimentoseinmunidad.cl/

para mantenerse actualizados con las Ultimas novedades del rol de la alimenta-
cion en nuestra salud e inmunidad.
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2/ Introduccién

El sistema inmune

Nuestro cuerpo esta constantemente expuesto a
muchas situaciones que podrian significar un riesgo
para nuestra salud. Afortunadamente, esta dotado de
herramientas que le permiten combatir estos riesgos
diariamente. De hecho, nuestro cuerpo esta prepara-
do para luchar y sobreponernos desde un pequeno
problema (como un pinchazo) hasta situaciones de
salud muy complejas (como un accidente grave o
una enfermedad infecciosa severa).

Un microorganismo patégeno debe esquivar varios
obstaculos antes de causar efectivamente algun tipo
de enfermedad o infeccion, desde barreras exterio-
res como la piel y vellos, hasta los tejidos internos que
recubren la cavidad respiratoria y nuestros intestinos
que producen mucosidad y los acidos estomacales.
Si finalmente el patdgeno llega a pasar todas estas
barreras, eventualmente se va a encontrar con la ba-
rrera de proteccion mas importante de nuestro cuer-
po: las células del sistema inmune y las moléculas
que estas producen.

El sistema inmune es un conjunto de células que re-
corren nuestro cuerpo y que se comunican entre sf
por medio de moléculas y sefales, lo cual les permi-
te estar en sincronia en el caso de que haya algun
elemento extrano que deba ser atacado. Las células
que componen el sistema inmune tienen diferentes
funciones. Por ejemplo, algunas células importantes
son los macréfagos, que capturan y destruyen a los
microorganismos para eliminarlos y, al mismo tiem-
po, producen senales para alertar a otras células del
sistema inmune sobre la presencia de un microbio
potencialmente danino. Otras células importantes
son los neutrdfilos, que suelen estar en el torrente
sanguineo y responden a senales de alerta, van al
sitio de infeccion y atacan directamente al patdgeno
de muttiples formas, por ejemplo, producen trampas
de ADN, capturan al microorganismo para destruirlo
y producen senales inflamatorias para continuar aler-
tando sobre la presencia del microbio. Estas células
forman parte del sistema inmune innato, es decir, que
responden de la misma manera para diferentes tipos
de microorganismos. Sin embargo, también existe el
sistema inmune adaptativo, que es el responsable de
generar inmunidad especfifica, promoviendo la gene-
racion de anticuerpos y células de memoria, 1o que

permite responder con mucha mayor rapidez la proxi-
ma vez que el patdbgeno trate de causar una infeccion.

Infecciones virales

Los virus son unos de los microorganismos patoge-
nos mas comunes gue pueden causar enfermeda-
des infecciosas en el humano. Estos son entes mi-
Croscopicos que necesitan infectar una célula para
poder reproducirse y estan compuestos por material
genético y una cobertura de proteinas. Los virus afec-
tan a todos los seres vivos, incluidos los humanos,
en quienes pueden causar multiples enfermedades,
como las infecciones respiratorias, que son la prime-
ra causa de visitas a profesionales de la salud.

Cuando un virus llega al tracto respiratorio, su prin-
cipal objetivo es infectar las células del epitelio res-
piratorio para poder multiplicarse dentro de ellas y
poder seguir infectando otras células. Estas células
infectadas producen senales para alertar sobre la
infeccion, resultando en la activacion de los macro-
fagos y otras células innatas presentes en el tejido
respiratorio, las que a su vez produciran mas molé-
culas para atraer células del sistema inmune, o que
inicia el proceso de inflamacion de las vias respira-
torias. En el tejido respiratorio también encontramos
otras células, como las células dendriticas, las que
tienen un rol mas especializado para alertar y activar
a las células de la respuesta inmune adaptativa. La
inflamacion que se genera en las vias respiratorias
a causa de una infeccion viral puede llevar al desa-
rrollo de sintomas como la sobreproduccion de mu-
cosidad, tos, dolores musculares, malestar general e
incluso fiebre.

Luego de que las células del sistema inmune del pul-
mon son capaces de identificar al patdgeno e iniciar
la respuesta inflamatoria, se activa la respuesta inmu-
ne adaptativa, es decir, la produccion de anticuerpos
y células que reconocen especificamente a los com-
ponentes de este virus.

COVID-19 y vacunas

Desde diciembre del ano 2019, el mundo ha vivencia-
do una crisis de salud publica debido a la pandemia
causada por el virus SARS-CoV-2, un coronavirus
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que infecta las vias respiratorias y muchos otros sec-
tores del cuerpo, causando la enfermedad COVID-19
(del ingles COronaVirus Induced Disease-2019).

Este virus se transmite de persona a persona por
medio de gotitas minUsculas expulsadas al aire por
personas ya infectadas con el virus, que pueden 0 no
estar presentando sintomas. Una vez que este virus
entra en contacto con nuestras vias respiratorias y
llega hasta el epitelio pulmonar, una de sus proteinas
llamada Spike (S) permite la entrada del virus a las
células. Este tipo de infeccion normalmente causaria
una respuesta inmune innata seguida rapidamente
por una respuesta adaptativa, pero este virus evita
que algunas sefales se expresen correctamente,
atrasando la correcta produccion de anticuerpos y
células especializadas. Ademas, por la infeccion de
este virus en algunas personas se produce una in-
flamacion excesiva por acumulacion de células del
sistema inmune innato que produce dano a los teji-
dos del sistema respiratorio, provocando los clasicos
sintomas de las fases tardias de la COVID-19, como
edema pulmonar agudo, insuficiencia pulmonar agu-
da e incluso falla sistémica general.

Al igual que el SARS-CoV-2, hay muchos otros virus
capaces de evadir la respuesta inmune adaptati-
va y por lo tanto aplazar la produccion de anticuer-
pos. Ademas existen otros virus que, a diferencia de
SARS-CoV-2, tienen un corto tiempo de incubacion,
lo que significa una complicacion para el sistema de
salud ya que afecta a grandes cantidades de perso-
nas, como por ejemplo el respiratorio sincicial y el
virus de la influenza, que es un grave problema de sa-

lud publica durante la temporada de otofo e invierno.

Las medidas de higiene que previenen el contagio,
las medidas de reduccion de la movilidad de las per-
sonas para prevenir la diseminacion del virus, la tra-
zabilidad de contactos para identificar y aislar a los
infectados vy el uso de vacunas son, en su conjunto,
acciones fundamentales para prevenir la transmision
y del virus y la enfermedad que este causa. Ademas,
los cientificos se encuentran constantemente desa-
rrollando nuevas formas de combatir este tipo de pa-
tégenos y una de las formas mas eficientes de hacer
lo es mediante las vacunas.

Las vacunas son una forma de producir inmunidad
mediante la introduccion a nuestro cuerpo de ele-
mentos del patdgeno que no pueden causar enfer-
medad, pero que iniciaran la activacion del sistema
inmune adaptativo vy, por lo tanto, el desarrollo de
anticuerpos vy células especificas contra el patdge-
no, sin la necesidad de vernos expuestos a este. La
respuesta inducida por la vacuna en nuestro cuerpo
permite protegernos mas eficientemente en el caso
de encontrarnos con el patdbgeno en un futuro, pues
nuestro sistema inmune ya tiene las herramientas
para neutralizarlo mas rapidamente, sin la necesidad
de crear los anticuerpos vy células desde cero.

Existen vacunas para muchas enfermedades, inclu-
yendo la ya erradicada viruela, la poliomielitis y la va-
cuna de la influenza. Diferentes vacunas actlan de
diferentes formas para poder activar nuestro sistema
inmune, por ejemplo algunas usan proteinas del vi-
rus que son reconocidas por las células del sistema
inmune, o virus inactivados que no producen la enfer-
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medad, pero si sirven para producir los anticuerpos.

Las vacunas de virus inactivados son tipos de va-
cunas gque se han utilizado mas ampliamente en la
humanidad. Las vacunas inactivadas, por ejemplo,
son la base para desarrollar la vacuna anual de in-
fluenza y también la vacuna contra la polio. Este tipo
de vacuna funciona con un virus que ha sido tratado
con calor, luz ultravioleta u otro medio quimico para
inactivarlo y, por lo tanto, no sea capaz de producir
la infeccion. A partir de esto, el virus es introducido a
nuestro sistema vy las células del sistema inmune son
capaces de reconocer proteinas, como por ejemplo,
la proteina S de SARS-CoV-2, que resultara en la pro-
duccioén de anticuerpos y células contra esta proteina
y otras que posea la particula viral inactivada. Actual-
mente, la vacuna mas administradas en Chile contra
el SARS-CoV-2 es la vacuna CoronaVac de Sinovac,
la cual se basa en virus inactivados y que esta siendo
investigada en un estudio clinico Fase 3 en nuestros
laboratorios del Instituto Milenio en Inmunologia e
Inmunoterapia y de la Facultad de Ciencias Biolégi-
cas de la UC. Esta colaboracion clinico-cientifica con
Sinovac permitio asegurar dosis de esta vacuna de
forma temprana y en cantidades suficientes para va-
cunar a un porcentaje muy importante de la pobla-
cion chilena.

Ademas, de una manera sin precedentes en la his-
toria de la ciencia en el mundo, se han desarrollado

multiples vacunas basadas en diferentes platafor-
mas para combatir esta enfermedad infecciosa en
un tiempo récord. Por ejemplo, por primera vez se
han utilizado tecnologias para las vacunas contra
el SARS-CoV-2 que no habian sido probadas en la
poblacion de manera masiva, como las vacunas de
MRNA. Estas vacunas, a diferencia de las vacunas
mencionadas anteriormente, entregan informacion
genética para producir una proteina especifica del
patdégeno contra el cual queremos crear anticuerpos.
En el caso de las vacunas contra SARS-CoV-2, estas
entregan la informacion para producir la proteina S.
Una vez que se inyecta, el mMRNA entra a las células
y éstas empiezan a producir la proteina viral, la que
es detectada por células del sistema inmune innato
y por los linfocitos para iniciar la produccion de anti-
cuerpos.

En caso de infectarse con este virus en ausencia de
inmunidad previa, diversos tratamientos médicos de
soporte vy el uso de algunos farmacos antivirales vy
antiinflamatorios pueden ser utilizados para permitir
que la persona pueda resistir apropiadamente la en-
fermedad producida por la infeccion y recuperarse.
Y en este punto, es importante mencionar que para
la prevencion vy el tratamiento de esta enfermedad es
fundamental el correcto funcionamiento del sistema
inmune y siempre va a ser mucho mas costo-efectiva
que tratar la enfermedad.
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3/ Alimentos beneficiosos
para el sistema inmune

Nuestro sistema inmune se ve afectado por nuestro
estilo de vida y, por lo tanto, una de las formas mas
sencillas de mantenernos sanos es con una alimenta-
cion balanceada, rica en nutrientes y natural. El estilo
de vida y algunos factores ambientales como la nutri-
cion inadecuada, compuesta por exceso de alimen-
tos procesados bajos en nutrientes y una reducida
cantidad de alimentos naturales, junto con habitos
como fumar, beber alcohol de manera excesiva, no
respetar las horas de suefno vy la baja actividad fisica,
puede ser determinante en el inicio y/o generacion
de una enfermedad inflamatoria o infecciones virales
severas como el SARS-CoV-2.

El consumo de macronutrientes como proteinas, Ii-
pidos y carbohidratos son trascendentales en un
correcto funcionamiento del organismo, pero, sin
embargo, los micronutrientes, como vitaminas y mi-
nerales, también son muy relevantes para mejorar
el funcionamiento del sistema inmune y lamentable-
mente su consumo suele ser descuidado en nuestro
dia a dia.

Se ha descrito que algunos pacientes infectados con
SARS-CoV2 presentan una inflamacion elevada a
nivel sistémico, un mayor estrés oxidativo y, en con-
secuencia, una enfermedad mas grave. El excesivo
dano oxidativo podria disminuir con una dieta ba-
lanceada vy libre de alimentos procesados. Ademas,
el consumo de estos micronutrientes presenta un

efecto sinérgico y potenciador para mantener la ho-
meostasis y reducir el estrés oxidativo generado por
la respuesta inflamatoria luego de una infeccion viral,
como es el caso del SARS-CoV2.

También se ha descrito que el virus SARS-CoV-2 in-
fecta al tejido intestinal y esto es de real importancia
en la evolucion de la enfermedad, ya que incrementa
la carga viral y afecta la integridad de la barrera in-
testinal. Esta infeccion genera un desbalance de la
microbiota intestinal, una respuesta inmune alterada
y, ademas, aumenta la inflamacion. En este contexto,
se sabe que hay una estrecha relacion entre la mi-
crobiota intestinal, la pulmonary la respuesta inmune,
por lo cual una mantencion adecuada de la microbio-
ta por el consumo de alimentos que contienen pre y
probidticos nos ayudaria a mejorar nuestra respuesta
inmune y reducir la respuesta inflamatoria exacerba-
da frente a la infeccion.

Se debe tener en cuenta que, si bien hay ciertos ali-
mentos que nos permitiran fortalecer nuestro sistema
inmune, equilibrar la respuesta frente a diversos pa-
tégenos y disminuir la respuesta inflamatoria exacer-
bada, el consumo de ellos por si solos o en grandes
cantidades, sin una buena alimentacion en general o
un estilo de vida saludable, no sera efectivo. Ademas,
en ningun caso reemplazan la correcta atencion mé-
dica, ni el uso de elementos de proteccion personal
o la aplicacion de vacunas.

Alimentos e Inmunidad: Cocinando en tiempos de pandemia
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/ PRE Y PROBIOTICOS

PRE Y PROBIOTICOS

Los alimentos prebidticos son principalmente aquellos alimentos ricos en fibra
que el humano no puede digerir, pero si son utilizados por los microorganismos
beneficiosos pertenecientes a nuestra microbiota intestinal, que son capaces de
degradarlos y producir moléculas beneficiosas para ellos y para nosotros, como
vitaminas y acidos grasos de cadena corta. Ademas, estos alimentos permiten
que nuestra microbiota sea mucho mas rica y diversa, 1o que es beneficioso ya
que nos permite tener una barrera de microorganismos sobre nuestros epitelios,
lo que contrarresta la llegada de patdgenos y elementos toxicos. Junto a esto, si
nuestra microbiota se encuentra sana, es capaz de interactuar de mejor manera
con el sistema inmune, impidiendo una respuesta inmune exagerada, lo que nos
serfa beneficioso en el caso de la infeccion por SARS-CoV-2, por ejemplo.

Existen muchos alimentos ricos en prebidticos como las verduras verde oscuro,
las legumbres y las harinas integrales, entre otros.

Por otro lado, los probidticos son microorganismos como bacterias y levaduras,
que también pueden utilizar los prebidticos y que ayudan a nuestra microbiota a
mantenerse sana, permitiendo ocupar espacios vacios en nuestro epitelio intes-
tinal, interactuando con el sistema inmune. Incluso se ha reportado que cumplen
un rol clave en enfermedades importantes como la diabetes, obesidad, caries
dental, celiaquia, entre muchas otras. Existen muchos alimentos que son mal
llamados probidticos, ya que el concepto correcto seria “alimento que contiene
probidticos”, entre los cuales destacan el yogurt, el chucrut, la kombucha, el kéfir,
entre muchos otros.

Muchos de estos alimentos, como el propio chucrut, podriamos considerarlos
pre y probidticos, debido a que el repollo utilizado para su fabricacion contiene
buenas cantidades de fibra prebidtica, junto con los microorganismos probidticos
que son los que realizan la fermentacion de este.

Yogurt

El yogurt es una bebida lactea fermentada principalmente por bacterias, el cual
es uno de los alimentos mas consumidos en todo el mundo, por su facilidad de
adquisicion en supermercados y mercados locales. Lamentablemente la mayoria
de los yogurts comerciales han pasado por algun proceso de pasteurizacion, lo
cual elimina la mayoria de los microorganismos beneficiosos que pudieran tener,
y, ademas, son modificados para adicionar multiples endulzantes, espesantes,
preservantes y colorantes. Es por esto que la mejor forma de consumir yogurt es
producirlo en la casa, lo cual no sélo nos entregara mayores beneficios a nuestra
salud, sino que ademas nos ayudara a que tenga un costo muchisimo menor, a
producir una menor cantidad de desechos plasticos y con una potencialidad de
produccion practicamente ilimitada. Ademas, el yogurt casero posee un sabory
olor mucho més agradable que los comerciales.

Este alimento ha sido objeto de estudio y los resultados han sido publicados en
diversas revistas cientificas, que han mostrado el rol que posee al ayudar a dismi-
nuir los niveles de colesterol en la sangre y ayudar a disminuir el exceso de peso,
entre muchas otras.
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Receta Yogurt Casero

Por Omar Vallejos

INGREDIENTES:

1 frasco de vidrio esterilizado

* 500 ml de leche (esta puede
ser de origen animal o
vegetal)

* 1 bebida probidtica comercial
(cualquier marca)

PREPARACION:

1.

En un frasco de 1 litro estéril (puede esterilizarlo hirviéndolo en agua)
agregar 500 ml de leche (animal o vegetal) mas una bebida probidtica
comercial sin sabor.

. Tapar el frasco con una toalla nova y un elastico.
. Dejar esta mezcla fermentar durante una semana a temperatura ambiente,

en algun lugar calido (como la cocina, pero sin luz solar directa).

. Observar regularmente el estado del yogurt y comprobar su consistencia

revolviendo con una cuchara de madera o plastico.

. Una vez que se logre la consistencia deseada, el yogurt se puede

almacenar refrigerado.

. Se puede reservar un poco del yogurt fermentado para seguir anadiendo

leche y asi continuar con el proceso de fermentacion.

* Puede acompanar su yogurt con cereales, mermelada o simplemente
endulzar, aunque puede consumirlo de forma natural,
** Sitiene un frasco mas pequeno, puede utilizar cualguier cantidad de
leche, llegando a la mitad del frasco.

*** Existen disponibles en el mercado equipos denominados “yogurtera”,

que permite incubar el yogurt a 40-43°C, que es la temperatura ideal
para el crecimiento de las bacterias del yogurt. Estos equipos permiten
obtener el yogurt listo en menos de 12 horas.

**** Sjobserva el crecimiento de hongos en el yogurt, o el olor y sabor son

desagradables, no consumiry eliminar.
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Chucrut

El chucrut es un alimento fermentado que se consume
desde hace mucho tiempo, principalmente en Europa.
Este alimento se ha popularizado en occidente debido a su
versatilidad y facil acceso, aunque similar a 1o que ocurre
con el yogurt, el chucrut qgue podemos obtener en un su-
permercado generalmente no ha pasado por 10s procesos
de fermentacion y solo es repollo cocido en vinagre, y que
también contiene muchos preservantes. Es por esto que
la mejor manera de que nos aseguremos de que el consu-
mo de chucrut sea realmente beneficioso, es realizarlo en
nuestras casas, lo que también disminuira los costos de
este y reducira la produccion de desechos plasticos.

Los probidticos presentes en este alimento son muy si-
milares a los que fermentan el yogurt, por lo que tienen
caracteristicas similares en cuanto a propiedades benefi-
ciosas, pero ademas al chucrut debemos sumarle el alto
contenido de fibra, que ayudaran a alimentar a los microor-
ganismos probidticos y también a las bacterias de nuestra
microbiota, lo que lo hace un alimento muy completo.
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Receta Chucrut Casero

Por Omar Vallejos y Susan Bueno

INGREDIENTES:

* 1 repollo blanco o morado (no
debe llenar mas de 2/3 del

frasco)
* 1 frasco de vidrio muy limpio.
* Sal de mar
* Aspersor con vinagre blanco
(opcional)

PREPARACION:

1.

10.

Desechar las hojas externas del repollo y cortar cualquier trocito
negro o marrén que se observe, ademas del tallo (esto se hace para
minimizar todo lo posible la introduccion de moho u otros organismos
en nuestra fermentacion).

Con un cuchillo bien afilado o con una mandolina cortar en tiras muy
finas.

Espolvorea sal de mar sin yodo sobre los cortes (aproximadamente 2
cucharada por 2 repollo).

Dejar reposar por un par de horas a temperatura ambiente y aplastar
el repollo con un mazo o cuchara de madera.

Rellenar el envase con el repollo y el jugo obtenido al aplastar el repollo.
Tapary destapar diariamente para dejar respirar y volver a aplastar
para que el jugo cubra siempre las hojas, manteniéndolo alejado de la
luz solar.

Eliminar las tiras superficiales si se evidencia crecimiento de hongos.
En general, en los primeros 5 dias desde el frasco se libera mucho
gasy burbujas y se puede rebasar, por lo que se recomienda colocar
el frasco siempre sobre un recipiente.

Posteriormente no se siguen produciendo gases o burbujas evidentes,
lo que indica que el chucrut ya esta listo.

Dependiendo de la temperatura, entre 5-10 dias deberia obtenerse un
chucrut de sabor acido y textura muy agradable.

*Para evitar el crecimiento de hongos ambientales en la superficie
puede aplicar un poco de vinagre blanco en la superficie con aspersor,
antes de volver a cerrar el frasco y también sobre el frasco cerrado. No
consumiry eliminar si tiene un sabor, olor o color desagradable.
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/ VITAMINA A

VITAMINA A

La vitamina A es un compuesto organico que proviene de la metaboliza-
cion del B-caroteno. Al igual que los carotenoides, la vitamina A se destaca
por su efecto antioxidante. Esta vitamina esta involucrada en la foto-pro-
teccion de la vision y se ha visto su aporte en la disminucion de riesgo de
cancer y de algunas enfermedades inflamatorias.

Una de las principales consecuencias de la deficiencia de la vitamina A
es la asociada a efectos en la vision, siendo una de las principales causas
de ceguera a nivel mundial. La deficiencia de esta vitamina también se ha
relacionado con la inflamacion crénica de las mucosas intestinales y con
una disminucion de la respuesta del sistema inmune. Ademas de esto, se
ha descrito que regula la inflamacion ya que promueve un ambiente antiin-
flamatorio y favorece la sintesis de anticuerpos.

El SARS-CoV-2 presenta formas de evadir la respuesta inmune y algunas
son incluso mas eficientes que las presentes en la infeccion causada por el
SARS-CoV y el MERS. En este sentido, se propuso de formatemprana que
la vitamina A podia ser una forma de terapia, y se demostré que la suple-
mentacion con esta vitamina ayuda a favorecer la respuesta inmune contra
el virus y a disminuir la tormenta de citoquinas producida por la infeccion
de SARS-CoV-2.

Zanahoria

La zanahoria es uno de los vegetales mas comunes en nuestras casas y el
que tiene mayor contenido de B-caroteno en el mundo, es facil de producir
y de mantener, ademas de ser versatil y econdmico. A pesar de que en su
forma cruda el B-caroteno presenta una buena biodisponibilidad, se dificul-
ta su metabolizacion a vitamina A y sus derivados. Es por esto que se ha
demostrado que la mejor forma de consumir este vegetal es en su forma
cocida, triturada, en forma de puré o jugo.

Dentro de los beneficios de la zanahoria, se ha relacionado su consumo
con una menor incidencia de cancer de pulmon y de mama, ademas de un
mejor equilibrio de antioxidantes, menor inflamacion cronica y una mejor
regulacion de la respuesta inmune. Ademas de los beneficios de la vitami-
na A, la zanahoria tiene un alto contenido de fibra y otros compuestos que
le proporcionan caracteristicas beneficiosas.
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Receta Crema de Zanahoria y Zapallo

Por Barbara Schultz

1 cucharada de mantequilla

250 gramos de zapallo sin piel
en trozos

5 zanahorias picadas en trozos
4 tazas de leche descremada

1 cucharada de caldo de pollo
en polvo

Sal y pimienta al gusto
1 cucharada de perejil picado

En una olla bien caliente colocar la mantequilla 'y esperar que se
derrita.

Agregar el zapallo y la zanahoria y mezclar hasta que se ablanden un
pPOCO.

Agregar la leche, el caldo de pollo, la sal y la pimienta. Dejar que la
mezcla hierva y llevar a la licuadora.

Con mucho cuidado triturar en una licuadora finamente la
preparacion (recordar que esta caliente).

Regresar la mezcla a la olla y deja que calentar hasta que hierva.
Serviry decorar con el pergjil picado.



FOTOGRAFIA SHUTTERSTOCK

Tomate

Los tomates crecen mayoritariamente en Amé-
rica y el sur de Europa, pero son consumidos
popularmente en todo el mundo por su facil pro-
duccion vy versatilidad. Una de las caracteristi-
cas principales del valor nutricional del tomate
es su alta concentracion de carotenoides, en
particular de luteina, siendo la especie vegetal
con mayor biodisponibilidad de este tanto cru-
do, como procesado o0 cocinado, aunque hay
estudios que sugieren que su biodisponibilidad
aumenta en productos procesados como jugos
de tomate.

La luteina en el tomate ha sido estudiada amplia-
mente y se ha demostrado su accion a nivel del
sistema inmune como antiinflamatoria, ya que
reduce los estados de inflamacion exacerbada.



Receta Tomates Rellenos al Horno

Por Barbara Schultz

5 tomates medianos Precalentar el horno a 180°.
50 gramos de aceitunas Lavar, secar y cortar la parte superior de los tomates. Con una
1 ramito de perejil cuchara ahuecar los tomates, tratando de no romper la piel de estos

100 gramos de atdn y guardar el interior en un plato.

Para el relleno, picar las aceitunas y agregar junto al pergjil y el atin

1/2 cebolla . ‘ .

/ en un plato con el interior del tomate. Mezclar bien y agregar sal y
Queso rallado a gusto pimienta a gusto.
Sal Por otro lado, en un sartén agregar aceite de oliva y cocinar la
Pimienta cebolla cortada en cubos, una vez cocida agregar la mezcla

1 cucharada de aceite realizada en el paso anterior y juntar.
de oliva Agregar el queso rallado.

Con la mezcla anterior, rellenar los tomates ahuecados. Colocarlos
en una fuente previamente aceitada y cocinar en el horno por 30
minutos.
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/ VITAMINA B12

VITAMINA B12

La vitamina B12 es una de las 8 vitaminas que forman parte del denominado
complejo B, que son componentes indispensables para el funcionamiento fisio-
I6gico normal de nuestro organismo. Por 1o general, este tipo de vitaminas se
pueden encontrar en las plantas, sin embargo una excepcion a este caso es el
de la vitamina B12, la cual es sintetizada exclusivamente por microorganismos del
colon, sin embargo esta vitamina no puede ser absorbida por el humano, por lo
que es necesario obtenerla a través de la dieta, principalmente mediante el con-
sumo de alimentos de origen animal como la leche, el queso, los huevos, la carne,
organos y mariscos.

La deficiencia en vitamina B12 puede deberse a varias causas: una ingesta dieté-
tica inadecuada (como podria ocurrir en dietas veganas, vegetarianas o de bajo
consumo de carne), trastornos adquiridos de absorcion de B12 o trastornos he-
reditarios de la absorcién de B1. La deficiencia de esta vitamina se ha asociado
fuertemente con la anemia, lesiones en la médula espinal, anomalias metabdlicas,
trastornos afectivos, cambios de comportamiento, deterioro cognitivo, demencia
(incluida enfermedad de Alzheimer), entre otras.

Ademas, se ha demostrado que la vitamina B12 posee un rol importante para el
sistema inmune, ya que se ha visto que pacientes que poseen anemia causada
por una deficiencia de vitamina B12 presentan un ndmero alterado de células
del sistema inmune, parametros que mejoraron significativamente tras recibir un
tratamiento con esta vitamina.

En el caso particular de enfermedades virales, se ha visto que la suplementacion
con esta vitamina es capaz de disminuir replicacion de virus como el de la he-
patitis C. A partir de esto, un estudio analizo el efecto que poseia un tratamiento
combinado de vitamina D, B12 y magnesio en adultos mayores de 50 anos que
padecian de COVID-19, el cual tuvo como consecuencia una reduccion significa-
tiva en la proporcion de pacientes que requerian soporte de oxigeno, soporte de
cuidados intensivos 0 ambos.

Yema de Huevo

La yema de huevo posee propiedades antimicrobianas y antivirales debido a la
alta concentracion de anticuerpos encontrados con ella, los cuales al ser admi-
nistrados oralmente han demostrado eficacia como tratamiento hacia infecciones
gastrointestinales como las causadas por rotavirus (humano y bovino) y Salmone-
lla spp., entre otros, generando una inmunidad pasiva. También se ha estudiado in
vitro que los anticuerpos obtenidos de la yema de huevo de gallinas previamente
inmunizadas con antigenos de enterovirus poseen efectos antivirales contra éste
y también contra otros virus, sin que la gallina haya sido inmunizada contra estos.
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Receta Tortilla de Zanahoria

Por Isidora Suazo

INGREDIENTES:

* 5 huevos

* 3 zanahorias ralladas

/2 cebolla picada en cubos
pequenos

1 diente de ajo

*Sal y pimienta

* 3 cucharadas de aceite
de oliva

PREPARACION:

1.

En una sartén, calentar una cucharada de aceite oliva, agregar la
cebollay el ajo y cocinar hasta que la cebolla este dorada, agregar la
zanahoria y seguir cocinando hasta que la cebolla se vea transparente.
Quitar del fuego y reservar la cebolla, ajo y zanahorias en una fuente
aparte. Dejar entibiar.

. En otra fuente, verter el contenido de los huevos y batir hasta que

estén bien mezclados v livianos. Agregar las verduras apartadas
anteriormente y mezclar bien. Agregar sal y pimienta.

. En la misma sartén anterior, calentar las 2 cucharadas restantes de

aceite de oliva y verter el contenido de la mezcla. Cocinar por unos 3 a
5 minutos o hasta que los bordes se despeguen faciimente del sartén
y se vean dorados.

. Con un plato ayludese para dar vuelta la tortilla y cocine por el otro lado

en el mismo sartén hasta que nuevamente esté dorado por las orillas.




Vacuno

La carne de vacuno es un tipo de carne roja
que debe su nombre al color que tiene cuando
aun esta cruda. La carne de vacuno €s rica en
zincy en otros elementos esenciales como hie-
rro, fosforo, vitamina B12, entre otros.

Si bien el consumo moderado de estas carnes
es beneficioso por la alta densidad de nutrien-
tes que posee, diversos estudios han eviden-
ciado gue el consumo excesivo de carnes rojas
es perjudicial para la salud. Se ha clasificado a
la carne roja sin procesar como probablemen-
te cancerigeno y las carnes rojas procesadas
como cancerigenos. Es importante mencionar
que el consumo de carnes no procesadas es
beneficioso para la salud, pero en cantidades
moderadas y sin aditivos. Si se desea reempla-
zar este alimento en la dieta debe ser de forma
que asegure la incorporacion de todos los nu-
trientes y elementos que esta posee.



/ VITAMINA B12

Receta Estofado de Carne y Verduras

Por Liliana Gonzdélez

INGREDIENTES:

* 300 gramos de carne de
vacuno cortada en trozos

/2 taza de arvejas
* 5 taza de choclo

* 1 zanahoria picada en
cubos

* 2 papas

* 1 pimentén picado en cubos

* 2 tomates triturados
* 1 cebolla picada en cubos
1 diente de ajo

e Sal, comino y pimienta al
gusto

* Aceite de oliva

PREPARACION:

1.

Adicionar dos cucharadas de aceite de oliva a un sartén y esperar
hasta que esté caliente.

Agregar media cebolla picada y sofreir hasta que esté cocida, luego
agregar el pimenton y el tomate.

Sofrelr a fuego lento hasta que empiece a tomar consistencia de
salsa.

Calentar un poco de aceite de oliva en una olla y luego adicionar
la otra media cebolla y dos ajos, todo picado en pedazos muy
pequenos.

Sofreir durante 1-2 minutos.
Agregar la carne y sellar los trozos, revolviendo constantemente.

Incorporar en la olla la salsa realizada previamente y una taza de agua.
Dejar cocinar a fuego lento entre 45 minutos a 1 hora revolviendo de
forma periddica.

Agregar la zanahoria y papa picadas. Agregar mas agua si es
necesario.

Mantener a fuego lento durante 30 minutos, adicionar el resto de las
verduras (arvejas y choclo) y dejar por 15 minutos mas.

10. Retire del fuego y adicione sal y pimienta al gusto.
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La vitamina C es uno de los micronutrientes mas famosos del mundo y mas
consumido a nivel mundial, ya que suele estar relacionado con la prevencion
del resfrio comun. Sin embargo, ha sido utilizado desde hace mucho antes
como tratamiento para varias enfermedades como por ejemplo el escorbuto,
una enfermedad muy comun durante los largos viajes exploratorios, la cual
era tratada con el consumo de naranjas, limones y cebollas; todos alimentos
altos en vitamina C.

Hoy en dia varios estudios avalan la importancia nutricional de la vitamina C
pues juega un rol como antioxidante y en la sintesis de aminoacidos, neu-
rotransmisores y colageno. En particular, la vitamina C actla principalmente
como antioxidante, siendo clave en la migracion de los neutrdfilos a sitios de
infeccidn y la modulacion de la inflamacion producida por estas células. Por
otro lado, también se ha visto que afecta a la expresion de moléculas inflama-
torias, lo que podrifa jugar un papel importante en el control de infecciones.

La vitamina C se ha presentado como una atractiva propuesta terapéutica
para tratar los sintomas de la COVID-19 debido a su amplia disponibilidad y
seguridad, ademas de tener varios estudios respaldando los beneficios que
vienen con su consumo. A pesar de que hay informacién incompleta con res-
pecto a si la suplementacion con vitamina C puede efectivamente prevenir el
contagio de SARS-CoV-2, los efectos de su utilizacion en pacientes criticos
con una infecciéon por este virus son evidentes, disminuyendo su tiempo en
las salas de cuidados intensivos y observando un menor dano en los tejidos
afectados por la inflamacion.

El kiwi es una de las frutas con mayor concentracion de vitamina C, incluso
mas que la mayoria de los citricos clasicos como la naranja o el limoén. Una
sola porcion de kiwi puede llegar a proporcionar el 85% de vitamina C diaria
necesaria para cumplir con los niveles basicos. Ademas de esto, también pre-
senta altos niveles de fibra dietética soluble, potasio, vitamina E y proporciona
varios beneficios metabdlicos al sistema digestivo e inmune.

Estudios han demostrado que los componentes del kiwi actian como agen-
tes antimicrobianos en caso de infecciones y como agente regulatorio en
la expresion de citoquinas proinflamatorias. Otros estudios han mostrado la
eficacia del consumo de kiwi en la prevencion del resfriado comun vy otras
infecciones del tracto respiratorio, también una mejora en el manejo de sus
sintomas, resultando en un resfriado con menor duracion y severidad.
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Receta Limonada con Kiwi y Menta

Por Isidora Suazo

2 limones

3 Kiwis

2 litros de agua

3 hojas de menta fresca

Exprimir el jugo de ambos limones y apartar.

Pelar y pasar por una procesadora o licuadora los kiwis hasta que se
haga un puré sin pedazos.

Juntar la pulpa de kiwi con el jugo de limdén y agregarlos a los 2 litros
de agua.

Machacar las hojas de menta y agregar a la limonada.
Servir con hielo.






Los pimentones se destacan por la presencia de capsaicina, un compuesto
de caracter oleoso que le da la caracteristica picante a estos frutos y ademas
son particularmente altos en vitamina G, pero también en vitamina A y flavo-
noides. Por esto es un alimento muy alto en antioxidantes y con propiedades
antiinflamatorias e incluso antitumorales.

Se han realizado varios estudios sobre los beneficios del consumo de pimen-
tones demostrando la capacidad antiinflamatoria de éste, relacionandola con
la regulacion de moléculas inflamatorias y de radicales libres. Ademas, otorga
proteccion a los tejidos del sistema digestivo, mostrando mayor resistencia a
lesiones estomacales e inflamacion, incluso mostrandose como un posible
factor de protecciéon contra el cancer gastrico. Su consumo también ayuda a
reducir los niveles de colesterol danino en la sangre y ayudar a disminuir efec-
tos adversos del sindrome metabdlico relacionados con la obesidad.

Receta Ensalada de Pimentones

Por Isidora Suazo

3 pimentones rojos Lavar bien los pimentones y cortar en tiras.

2 cebolla morada Cortar la cebolla en pluma y juntar en un recipiente con el pimentén.
Jugo de un limon Verter el jugo de limoén y el aceite de oliva con los pimientos y

3 cucharadas de aceite oliva cebolla, mezclar bien.

Sal 'y pimienta a gusto Agregar sal y pimienta a gusto y servir.
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VITAMINA D

La vitamina D es un micronutriente obtenido mayoritariamente de fuentes animales en la nu-
tricion, siendo absorbida en el intestino delgado y metabolizada principalmente en el higado,
pero ademas tiene la particularidad de ser obtenida por exposicion a rayos UV del sol.

La sintesis de vitamina D en la piel es la principal fuente de ésta, sin embargo, se ve afectada
por muchos factores que no permiten que siempre sea una fuente eficiente. Variables como
el peso, la grasa corporal, el contenido de melanina en la piel, el clima, uso de bloqueadores
solares, la dietay la composicion de la ropa son sdlo algunas de las formas en que puede ver-
se afectada la sintesis de vitamina D. Ademas de esto, la sintesis de vitamina D por radiacion
UV implica riesgos asociados a ésta, como por ejemplo, el aumento del riego de sufrir cancer
de piel y guemaduras cutaneas, por o tanto es necesario ser extremadamente cuidadosos.

La vitamina D ha sido ampliamente estudiada ya que proporciona grandes beneficios y es
crucial para mantener una buena salud de nuestra estructura ¢sea. Ademas se ha descrito
gue esta vitamina tiene una estrecha relacion con el sistema inmune ya que todas las células
del sistema inmune tienen receptores para esta.

Hay evidencia de que la vitamina D podria tener un efecto positivo como suplemento tera-
péutico en el tratamiento contra la COVID-19, ya que algunas de sus complicaciones se han
ligado a deficiencias de esta vitamina. La vitamina D tiene un alto potencial antiinflamatorio, lo
que también podria regular la tormenta de citoquinas que se presenta en algunas personas
con una infeccion por SARS-CoV-2. Se ha también descrito que esta vitamina promueve la
produccion de catelicidina, un antimicrobiano producido por las células del sistema inmune.
Por otro lado, niveles normales de vitamina D en la sangre se han asociado con un menor
riesgo de contraer la infeccion por SARS-CoV-2 y con una menor severidad del desarrollo de
COVID-19, asi como también con una funcion protectora de los tejidos pulmonares.

Champifiones

Los champinones son un alimento muy popular y han sido utilizados ampliamente en la
medicina alternativa hace siglos en diferentes culturas alrededor del mundo. Se ha visto que
los hongos comestibles tienen varias propiedades beneficiosas, aparte de las nutricionales,
tales como propiedades antioxidantes, antiinflamatorias, antibacteriales, antivirales e incluso
en la prevencion contra el cancer.

Los hongos comestibles tienen también varios compuestos que los hacen inmunomodula-
dores, es decir, tienen variados efectos sobre el sistema inmune, entre ellos estan la activa-
cion de células inmunes encargadas de respuesta inflamatoria y la proteccion contra paté-
genos incluyendo a los virus. Se ha propuesto que varias especies de champifones tienen
compuestos que podrian atacar parte importante de la maqguinaria del SARS-CoV-2 y de
coronavirus en general, en particular de una enzima que le permite formar sus proteinas. En-
sayos realizados con moléculas provenientes de estos hongos y proteinas del SARS-CoV-2
han evidenciado que los hongos comentibles podrian utilizarse como terapias contra este
virus. Ademas, este potencial antiviral ha sido utilizado contra otras infecciones virales como
el VIH y el virus de la hepatitis C.

Estudios han demostrado que los componentes del kiwi actian como agentes antimicrobia-
nos en caso de infecciones y como agente regulatorio en la expresion de citoquinas proinfla-
matorias. Otros estudios han mostrado la eficacia del consumo de kiwi en la prevencion del
resfriado comun y otras infecciones del tracto respiratorio, también una mejora en el manejo
de sus sintomas, resultando en un resfriado con menor duracion y severidad.
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Receta Ceviche de Champiiones

Por Isidora Suazo

INGREDIENTES: PREPARACION:
* 200 gramos de 1. Lavar bien todos los ingredientes ya que ninguno se utilizara cocido.

champinones (una bandeja) 2. Cortar la cebolla en pluma y dejarla en agua fria para amortiguar el
* /> cebolla morada . sabor.

* % pimenton rojo 3. Cortar los champinones en mitades o cuartos dependiendo del
o 1 ajo tamano.
e % taza de cilantro . 4. Picar el cilantro y cortar el pimenton en cubos pequenos.

(631

* %4 taza de jugo de limon : S En una licuadora o minipimer poner el ajo, el jugo de limén mas sal y
fresco g pimienta a gusto junto al aceite de oliva. Mezclar hasta que esté todo

. Sal y pimienta bien integrado.

6. Juntar todos los ingredientes en una fuente, refrigerar por media hora

* 4 cucharadas de aceite .
y Servir.

de oliva




’

Atdn

El atin es uno de los peces mas consumidos
en el mundo, tanto fresco como enlatado. Este
pez, al igual que otros tipos de carnes, tiene un
contenido alto en vitamina D y B12, pero tam-
bién en muchos otros elementos beneficiosos
para la salud, como Omega-3, lo que permite
que se reduzcan los niveles muy altos de co-
lesterol en la sangre y de Omega-6. Se ha visto
que niveles muy altos de Omega-6 son un fac-
tor importante en el desarrollo de enfermeda-
des como ataques al corazoén, enfermedades
inflamatorias, e incluso obesidad y cancer. Por
lo que, al consumir atun, no solo estamos con-
sumiendo una buena cantidad de vitamina D
y B12, sino que también estamos ayudando a
prevenir otras enfermedades cronicas.



/ VITAMINA D

Receta Hamburguesas de Atdn

Por Isidora Suazo

INGREDIENTES:

* 1 lata de atun

* 5 cebolla

* 1 diente de ajo

* 1 huevo

* 1 cucharadita de mostaza
e Jugo de "2 limdn

* Y4 taza de pan rallado

* Saly pimienta

PREPARACION:

1.

(&)1

Precalentar el horno a 180 °C.

. 2. Drenar la lata de atun y desmenuzar en un recipiente.
L 3.
© 4. Agregar el huevo, el jugo de limoén y el pan rallado vy juntar todo hasta

Picar la cebolla y el diente de ajo y agregarlo al atin, mezclar bien.

obtener una masa manejable.

. Agregue sal y pimienta a gusto.
. Formar las hamburguesas y poner en una fuente aceitada para que no

se peguen.

. Meter en el horno dejando cocinar 3 minutos por lado o hasta que

estén doradas.
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VITAMINA E

La vitamina E aporta varios beneficios para nuestro organismo, siendo el
mas estudiado el efecto antioxidante. Podemos encontrar vitamina E en
diversos alimentos, como, por ejemplo, en semillas, nueces, aceites, frutas,
verduras, entre otros. La deficiencia de esta vitamina se puede manifestar
como ataxia, debilidad muscular, infertilidad, neuropatia periférica progre-
siva, demencia y dano retiniano que conduce a ceguera. Algunos factores
que pueden afectar a la deficiencia de vitamina E aparte de la dieta y el es-
trés oxidativo son la edad, la obesidad y el género. También se ha descrito
que la deficiencia de esta vitamina durante el embarazo puede resultar en
malformaciones del feto.

Aungue no ha sido tan estudiado como el rol antioxidante de la vitamina
E, también se ha descrito que posee un papel en la respuesta inmunolod-
gica, como por ejemplo, reduciendo los defectos en la respuesta inmune
asociados a la edad. Ademas, se ha sugerido que tras infecciones virales
podria disminuir la tasa de mutacion viral causada por el dano oxidativo
y también es capaz de mantener y mejorar diversas funciones asociadas
con las células del sistema inmune. En esta linea, se ha visto que la su-
plementacion con vitamina E es capaz de aliviar la patologia pulmonar y
la mortalidad tras una infeccion con el virus de influenza. También se ha
visto que la suplementacion con esta vitamina puede reducir en un 63% la
probabilidad de re-hospitalizaciones de adultos mayores con neumonia y
a su vez, también es capaz de disminuir a largo plazo su incidencia en un
69% en hombres fumadores de avanzada edad.

Mani

El mani es uno de los frutos secos mas populares, debido a su bajo costo
y gran sabor, que va bien con preparaciones saladas o dulces. Se ha inves-
tigado las propiedades antivirales que posee las pieles del mani, debido
los polifenoles presentes en ella. Esto se tested contra varios virus de in-
fluenza, demostrando que los extractos de pieles de mani provocaban una
mayor actividad antiviral y también que probablemente inhiba las primeras
etapas de replicacion del virus. Por este motivo es recomendable comer el
mani con su piel, para aprovechar todas sus propiedades.
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Receta Mantequilla de Mani

Por Isidora Suazo

INGREDIENTES: PREPARACION:

e 2 tazas de mani tostado 1. En una procesadora poner el mani'y moler en pulsos, revolviendo
sin sal entremedio para asegurar que se mezcle y muela bien.

* 1 cucharada de miel liquida 2. Si hay dificultad para moler el mani se puede agregar la cucharada

* Sal a gusto de miel liquida para facilitar el procesamiento, removiendo para

mezclar bien y luego agregando sal para balancear el sabor.

3. Seguir procesando hasta que quede una pasta suave sin trozos de
mani,

: 4. Guardar en un tarro de vidrio y refrigerar.




Almendras

Las almendras son otro fruto seco muy ape-
tecido en todo el mundo, y se utiliza en la
preparacion de postres como el mazapan,
turrones, e incluso en algunos licores. Algu-
nos estudios han demostrado que la piel de
las almendras, al igual que la del mani, posee
una potencial actividad antimicrobiana y anti-
viral debido también a los polifenoles que se
encuentran en ella, los cuales han sido ca-
paces de inhibir el crecimiento de distintas
cepas de bacterias como Staphylococcus
aureus 'y disminuir cantidad de virus y la acu-
mulacion de el ADN viral al ser probado con-
tra el virus del Herpes Simplex tipo | (HSV-1).



/ VITAMINA E

Receta Ensalada con Almendras Tostadas

Por Isidora Suazo

INGREDIENTES:

* 3/4 taza de almendras

* 1 tomate

* 2 huevos duros

* 2 tazas de lechuga trozada

* 1 cucharada de aceite de
oliva

* 2 cucharadas de jugo de
limon

* 1 cucharada de mayonesa

* 1 cucharadita de mostaza

* Sala gusto

PREPARACION:
1.

Para tostar las almendras en horno convencional: Precalienta
el horno a 180 °C. Coloca las almendras crudas en la bandeja,
tuéstalas durante 10 minutos por lado, y dejar enfriar fuera del horno.

. Para tostar almendras en horno microondas: En un plato apto para

microondas esparcir las almendras en una sola capa y hornear por
dos minutos a capacidad maxima (se recomienda precaucion ya que
el plato debe estar caliente). Revisar las almendras y volver a hornear
en intervalos de 1 minuto hasta que estén doradas, el tiempo puede
variar dependiendo de cada microondas. Dejar enfriar.

. Pelar y trozar el tomate, juntarlo en una fuente con la lechuga

trozada.

. Pelar y picar en trozos pequenos el huevo duro, agregar a la fuente

con el resto de las verduras.

. Mezclar aparte el limén, el aceite, la mostaza, la mayonesay sal a

gusto. Agregar a la fuente y revolver bien todos los ingredientes.

. Por Ultimo, agregar las almendras tostadas ya enfriadas, mezclar

bien en la ensalada y consumir de inmediato para evitar que las
almendras se ablanden.
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POLIFENOLES

Los polifenoles son compuestos bioactivos presentes en las plantas y presentan
comprobados efectos beneficiosos para la salud debido a sus propiedades anti-
microbianas, antioxidantes, antiinflamatorias, hepatoprotectoras y neuroprotecto-
ras, entre otras. Los polifenoles se han estudiado como agentes antivirales contra
varios patdgenos como el virus del herpes simplex, virus Epstein-Barr vy virus de
la influenza, entre otros.

Estudios realizados con simulaciones computacionales y con cultivos celulares
han evidenciado la posibilidad de que los polifenoles sean capaces de inhibir la
infeccion y replicacion del SARS-CoV-2 en una infeccion real. Esto ya que tedrica-
mente la curcuming, el fenol activo de la cUrcuma, podria inhibir la replicacion del
virus SARS-CoV?2 debido a que se uniria a los receptores de nuestro cuerpo que
permiten su entrada y de esta manera evitaria la infeccion y la replicacion del virus.

Otros estudios muestran que polifenoles presentes en alimentos como el rabano,
el cilantro y la cebolla morada presentarian propiedades antivirales debido a que
son capaces de impedir la entrada de este virus, su replicacion y el ensamblaje de
proteinas, efecto que se potencia al consumirse junto a vitamina C. Y, por otro lado,
polifenoles presentes en la piel de algunos frutos del bosque presentan propie-
dades antivirales frente a una infeccion causada por MERS-CoV, un pariente del
SARS-CoV-2, reduciendo la muerte celular, la replicacion y las particulas virales.

Si bien estos efectos son importantes, la mayoria de estos estudios ain no han
sido evaluados en el contexto de una infeccién real, para lo cual se requieren estu-
dios clinicos para conocer su real potencial antiviral. Ademas, es necesario evaluar
la dosis a la cual son efectivos estos compuestos, las posibles interacciones con
otros nutrientes y si es que existe 0 no alguna contraindicacion en su consumo.

Frutos del Bosque

Los frutos del bosque como frambuesas, moras, arandanos y frutillas, entre otros,
presentan una gran cantidad de polifenoles denominados antocianinas. Si bien
todas las antocianinas presentan potencial antiviral, no todas tienen la misma
efectividad debido a que ésta depende del tipo y cantidad de polifenoles que
contenga el fruto. En concordancia con esto un estudio realizado en frutillas mos-
trd que los cultivares con mayor contenido de antocianinas eran aquellos que
tenian mayor efecto antiviral contra el virus del herpes simplex.

Se ha visto que los extractos de casis o zarzaparrilla negra tienen efectos antivira-
les contra la influenza tipo A 'y B, previniendo la union y la entrada del virus a las
células, asi como la liberacion del virus desde la célula infectada. Los extractos
derivados del arandano también presentan efectos antivirales debido a que redu-
ce laadhesion y la capacidad de infeccion del virus de la influenza.

Las antocianinas presentes en las moras han sido estudiadas como potencial
tratamiento antiviral contra la infeccion causada por el adenovirus y que ademas
poseen un efecto inhibitorio en la inflamacion causada por este virus, pudiendo
ser un potencial tratamiento para esta.
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Receta Helado de Frutos del Bosque y Palta

Por Susan Bueno

INGREDIENTES:

* 1/4 palta madura

* 1 taza de frutos rojos
congelados (mezcla de
frutillas, frambuesas, moras o
arandanos)

* OPCIONAL: Hojas de menta,
jengibre picado, 2 cucharadita
de cacao amargo en polvo

PREPARACION:

1. Colocar en una minipimer o procesadora los frutos rojos congelados y
la palta.

2. Comenzar a triturar hasta que se forme una crema con consistencia de

helado.

3. Debe realizar pulsos de 156-20 segundos y parar, mezclar y volver a dar

un pulso de 15-20 segundos.

4. Servir inmediatamente.

* Se pueden adicionar los ingredientes opcionales antes de iniciar los
pulsos en minipimer.




Berenjenas

La berenjena es un fruto rico en antocianinas, se
encuentran en la piel de la fruta. Esta antociani-
na ha sido estudiada en células infectadas con el
virus del Herpes Simplex 1, el cual induce un es-
trés oxidativo importante, teniendo un gran efecto
como antioxidante. El principal potencial antiviral
de los polifenoles de la berenjena se debe a que
reducen el estrés oxidativo y reducen la replica-
cion y el nimero de particulas virales que son li-
beradas desde las células.

Ademas, se ha visto que el consumo regular de
berenjena es capaz de disminuir los niveles de co-
lesterol en la sangre € incluso los niveles de azu-
cares libres, por lo que su consumo podria ayudar
al tratamiento farmacoldgico de enfermedades
como la diabetes. Es importante tener en cuenta
que la berenjena cruda tiene moléculas que pue-
den resultar daninas para el cuerpo, por lo que se
recomienda siempre comerla bien cocida o frita.



/ POLIFENOLES

Receta Berenjenas Rellenas al Horno

Por Barbara Schultz

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4 berenjenas 1. Precalentar horno a 180 °C.

e 2 dientes de ajo 2. Cortar tallo de la berenjena y luego se parte por la mitad. Luego por
1 cebolla . laparte interna de la berenjena hacer cortes en forma de malla, sin

. PN danar la cascara.
* 5 pimenton rojo o verde

3. Agregar aceite de oliva a cada una de las mitades que cortamos
para que se impregnen de aceite 10s cortes, llevamos al horno y
dejamos que se horneen por 20 minutos.

* % zapallo italiano

* 150 gramos de salsa de

tomate : ‘ ) . .
i 4. Mientras se hornean, en un sartén agregar aceite de oliva'y

anadimos los ajos picados. Sofreir. Agregar la cebolla picada en
cubos y el pimenton. Agregar sal y pimienta a gusto.

* Especias a gusto como
romero o tomillo

* Sal'y pimienta 5. Una vez cocida la cebolla y ajo, se agrega el zapallo italiano también
* Queso rallado cortado en cubos y se cocina por unos 10 minutos mas o hasta que
» Aceite de oliva esté todo bien cocido.

6. Cuando las berenjenas estén listas, se dejan enfriar y con ayuda de
una cuchara se retira la pulpa, si esta bien cocida ésta deberia salir
sin problemas.

7. Al sofrito anterior se le agrega la salsa de tomate, el tomillo y romero.
Se anhade también la pulpa de berenjenay se mezcla bien. Se deja
cocinar todo por 10 minutos.

8. Con esta salsa se rellenan las berenjenas.
9. Las berenjenas rellenas se cubren con queso y se llevan al horno
hasta que se doren.,

* Al sofrito se le puede agregar carne, pollo, atin o carne vegetal
segun se prefiera.
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HIERRO

El hierro es uno de los minerales que se encuentra en mayor cantidad den-
tro del cuerpo humano y su importancia radica en que esta involucrado en
diversos procesos metabdlicos esenciales para la vida, como, por ejemplo,
participa la diferenciacion, reparacion y crecimiento celular, ademas esta
presente en la sintesis de hormonas, ayuda en la eliminacion de radicales
libres, juega un rol clave en la senalizacion neuronal y es imprescindible
para el transporte de oxigeno en todo el cuerpo.

El consumo de hierro también se ha asociado con una reduccion de la
susceptibilidad a infecciones del tracto respiratorio. Sin embargo, esta pro-
piedad es controversial particularmente en algunos cuadros infecciosos
como el causado por SARS-CoV-2, en el que se recomienda modular los
niveles de ingesta, dado gue se ha demostrado que disminuir la disponibi-
lidad de hierro mediante el uso de moléculas que atrapan hierro durante el
curso de la infeccion mejora el prondstico de la enfermedad. Esta situacion
es particular para COVID-19 y otras enfermedades causadas por virus,
pero una vez termine el proceso infeccioso, se recomienda reestablecer el
consumo de hierro, dada su relevancia en todos los procesos bioldgicos
en los que se encuentra implicado. Entre los alimentos altos en hierro se
encuentran las carnes rojas magras, el huevo, la avena, las legumbres, la
espinacay las almendras.

Lentejas

Las lentejas son de las legumbres mas consumidas en el mundo, tanto por
su bajo costo como por los beneficios que nos entrega su consumo. Este
alimento es rico en hierro, pero también o es en prebidticos, ademas son
bajas en sodio y grasas saturadas y altas en potasio. Algunos estudios han
evidenciado que compuestos presentes en las lentejas pueden proteger
contra la diabetes y algunos tipos de cancer.

Como las lentejas tienen alta cantidad de potasio y baja de sodio, son
beneficiosas para personas con hipertension y ademas tienen un efecto
protector del corazén. Al ser una de las principales fuentes de hierro de los
alimentos, previene la anemia y la fatiga. Si bien se han asociado las altas
cantidades de hierro con un peor prondéstico durante la enfermedad de
COVID-19, si es importante su consumo para prevenir un posible contagio.
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Receta Ensalada

Por Liliana Gonzdélez

de Lentejas

INGREDIENTES:

e 2 tazas de lentejas cocidas (pueden ser
las que hayan sobrado de otra comida)

* 4 diente de ajo
* 1 tomate

* Vs de cebolla

* V4 de pimenton
e Cilantro

* Aceite de oliva
* Sal y pimienta

PREPARACION:

1. Cortar los tomates, junto con la cebolla, el ajo y el pimenton
en cubos peguenos.

. 2. Mezclar todos los ingredientes con las lentejas.
¢ 3. Aderezar con un poco de aceite de oliva, adicionar sal y

pimienta al gusto.

i 4. Decorar por encima con cilantro picado y servir.




FOTOGRAFIA SHUTTERSTOCK

Pollo

La carne de pollo es una de las carnes con ma-
yor contenido de hierro, habiendo mayor con-
centracion en la pierna que en la pechuga. Ade-
mas, el tipo de hierro presente en el pollo es
mucho mas asimilable por nosotros que los hie-
rros de origen vegetal. Por ejemplo, la espinaca
es uno de los vegetales con mayor contenido
de hierro, pero ademas posee alta cantidad de
acido oxalico que impide la absorcion de hierro.

Por otro lado, el pollo suele ser mas saludable
que las carnes rojas ya que poseen un menor
contenido de grasa, ademas de ser mas econo-
mico y posee una menor huella ambiental que
otras carnes.



/ HIERRO

Receta Pollo con Verduras

Por Barbara Schultz

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4 piezas de pollo 1. Precalentar horno a 180°.

e 1 pimentdn 2. Agregar aceite a un sartén y el ajo picado, sofreir y agregar las piezas
« 1 zapallo italiano de pollo hasta que estén bien doradas. Agregar sal y pimienta a

* 1 cebolla : gusto.

¢ 3. Mientras se dora el pollo, lavar y cortar las verduras. Los pimentones,

* 1 taza de brocoli o
tomate y zapallo italiano cortarlos en cubos y la cebolla en pluma.

* 1 tomate : ‘ . .

, © 4. En una budinera para el horno agregue un poco de aceite de oliva,
*14ajo ; una cama de cebollas, el pollo dorado y encima de este las verduras
* Aceite de oliva picadas. Agregue sal y pimienta a gusto.

* Sal'y pimienta a gusto . 5. Lleve al horno por 15 minutos o hasta que las verduras estén listas.

* El pollo se sofrie primero antes que las verduras para que éstas en el
horno no se cocinen demasiado y pierdan sus propiedades.
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ZINC

Después del hierro, el zinc es el segundo mineral mas abundante en el
cuerpo humano. Es un componente clave en la estructura de las protei-
nas y que ademas participa en diversos procesos que son vitales para la
proliferacion y diferenciacion celular. Dado que el zinc no tiene un depo-
sito de almacenamiento permanente en el cuerpo, pueden presentarse
deficiencias leves 0 moderadas, que se asocian a enfermedades como la
diabetes, algunos tipos de cancer y Alzheimer.

También se ha descrito que el zinc cumple un rol importante para el sis-
tema inmunoldgico, ya que mas alla de ser un elemento estructural de
las células también posee actividad antimicrobiana y antiinflamatoria. En
consecuencia, una deficiencia significativa de zinc puede aumentar la sus-
ceptibilidad a enfermedades de tipo infeccioso como el VIH, malaria y neu-
monia. En este sentido, se ha observado que las concentraciones de zinc
tienen relacion con el prondstico de personas infectadas con el SARS-
CoV-2 y que personas que ingresan a servicios de salud con bajos niveles
de este elemento presentan mayor riesgo de tener una enfermedad grave.
Dentro de los alimentos que podemos encontrar un buen aporte de zinc se
destacan las carnes, avena, ostras, soya, legumbres, nueces y almendras.

Garbanzos

Los garbanzos son una de las legumbres mas consumidas a nivel mundial
gracias a su alto valor nutricional y alto contenido proteico. Son una exce-
lente fuente de fibra, tienen un alto contenido de carotenoides y antioxidan-
tes, ademas de estar ligados a efectos beneficiosos contra enfermedades
como hipertension, osteoporosis, diabetes, obesidad, y varias enfermeda-
des cardiovasculares. Son un alimento facil de producir, muy versatil y al
ser de origen vegetal es una opcidn muy atractiva para personas que Si-
guen dietas vegetarianas o veganas.

Los garbanzos se utilizan ampliamente como suplemento para mejorar el
valor nutricional de algunos alimentos siendo utilizados en forma de harina
0 como aglutinante debido a que su sabor permite una alta maleabilidad al
momento de ser utilizado en diferentes platos y preparaciones.
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Receta Hamburguesas de Garbanzo

Por Isidora Suazo

INGREDIENTES:

* 2 tazas de garbanzos crudos

y pelados (previamente
remojados durante al menos
12 horas. No deben ser
enlatados o precocidos)

* 1 cebolla

* 1 taza de cilantro

* 1 cucharadita de comino
* 3 dientes de ajo

* 1 cucharadita de
bicarbonato de sodio

* Sal y pimienta

* 1 cucharada de aceite
de oliva

PREPARACION:

1.
2.

Precalentar el horno a 180 °C.

Lavar bien los garbanzos luego de haber estado en remojo por entre
12-24 horas.

3. Lavar el cilantro y separar las hojas de las ramas.

4. Pelar los ajos y cortar en mitades. Cortar la cebolla en trozos

medianos que quepan en una procesadora o juguera.,

. Juntar los garbanzos remojados, el cilantro, la cebolla, el comino, los

dientes de ajo y el comino. En una procesadora moler los ingredientes
hasta formar una pasta o hasta que los garbanzos estén molidos lo
suficiente como para formar una hamburguesa.

6. Alinar la mezcla con sal y pimienta, agregar el bicarbonato y mezclar bien.

. Aceitar una bandeja, formar las hamburguesas de unos 5 cm aproxi-

madamente y hornear por 10 minutos o hasta que se vean dorados.




Avena

La avena es un cereal muy utilizado, sobre
todo a la hora de desayunar. Este alimento
posee altas cantidades de zinc, pero también
magnesio, hierro y muchos otros. La avena ha
sido estudiada bastante y se ha demostrado
que es un superalimento, capaz de disminuir
los riesgos de ataques al corazon, disminuir el
colesterol en la sangre e incluso ayudar en la
baja de peso al combinarla con ejercicio fisico.

La avena es una muy buena opcion para las
personas celiacas, que son alérgicos al glu-
ten, ya que no posee esta molécula, aunque
suele estar contaminada por granos de trigo o
cebada, por lo que hay que tener mucha pre-
caucion de las certificaciones del producto.



/ ZINC

Receta Panqueques de Avena
con Frutas de la Estacion

Por Liliana Gonzdélez

INGREDIENTES:
* 1 taza de avena
* 1 platano
* s taza de leche
* 2 huevos

* 1 cucharada de aceite
de oliva

* 1 cucharadita de polvo para
hornear

PREPARACION:
1. Moler el platano hasta hacerlo puré.

2. Adicionar la avena, la leche y los polvos de hornear. Mezclar bien en
una taza hasta integrar completamente cada ingrediente.

3. Anadir los huevos y batir hasta obtener una mezcla homogenea.
4. Agregar una cucharada de aceite y mezclar muy bien.

5. Poner la cantidad deseada de mezcla en la sartén de acuerdo con el
tamano que se quiera el panqueque.

6. Dejar a fuego medio hasta que se hagan hoyitos en la superficie del

pangueque.
7. Dar la vuelta y dejar un par de minutos mas hasta que las dos caras
queden doradas.

. 8. Servir y agregar cualquier fruta que tenga disponible.
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AZUFRE

El azufre y los compuestos sulfurados son parte de los elementos que
necesitamos para llevar a cabo muchas de nuestras reacciones bioldgicas
y que se consiguen a través de la dieta por medio de carnes y verduras,
especialmente el ajo, la cebolla, el repollo y la mostaza.

Como caracteristica general de este tipo de alimentos, esta el fuerte olor
y sabor debido a la presencia de compuestos sulfurados, 1o que les con-
fiere propiedades de defensa contra microorganismos y depredadores.
Los compuestos sulfurados en estos alimentos son tan potentes, que son
capaces de destruir los globulos rojos de la sangre de algunos animales
domeésticos como perros y gatos, por lo cual hay que tener precaucion.

Uno de los principales beneficios del consumo de este tipo de alimentos
son las grandes propiedades antimicrobianas que presentan. Se ha visto
que la cebollay el ajo presentan efectos antimicrobianos tanto en bacterias
como contra hongos patdgenaos.

Es importante destacar que la forma en la que consumimos los alimentos
limita el efecto que tendra en nuestro organismo. Es asi como algunos
estudios sugieren que el efecto antimicrobiano de los alimentos se ve dis-
minuido si el alimento se consume cocinado.

Cebolla

La cebolla es uno de los vegetales que mas se consume en el mundo,
debido a su versatilidad en la cocina, y que, ademas, queda bien con la
mayoria de los alimentos. Varios estudios han demostrado la eficacia de
los extractos de cebolla en eliminar microorganismos patdgenos, vy, ade-
mas, es rica en flavonoides con caracteristicas antiinflamatorias, lo cual
permitirfa su uso para tratar inflamaciones cronicas.

Por ultimo, es importante destacar que, si bien aun no hay pruebas conclu-
yentes, la cebolla tendria un efecto antitumoral, previniendo el desarrollo
de algunos tipos de cancer.
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Receta Crema de Cebolla

Por Barbara Schultz

INGREDIENTES:

* 2 cebollas blancas

e 2 litro de caldo de pollo
* 4 litro de leche

* 4 papas medianas

e 2 cucharadas de aceite
de oliva

* 1 diente de ajo
* Sal y pimienta
e Orégano vy cilantro

PREPARACION:

1

D O~ W

. Sofreir la cebolla y el ajo picados en cuadritos muy pequenos a fuego

lento hasta que la cebolla se ponga transparente.

. Anadir la mezcla a una olla con el caldo de pollo y las papas ralladas.

Cocinar a fuego medio por 10-20 minutos (hasta que la papa se
derrita).

. Adicionar la leche.

. Anadir sal, orégano y pimienta al gusto.

. Llevar todo el contenido a una licuadora.
. Colar y servir decorando con cilantro.




.
Ajo

El ajo es un elemento culinario muy utilizado, el
cual es pariente cercano de la cebolla. En este
sentido, el ajo es el que muestra mayores efec-
tos antimicrobianos, aun mas que las cebollas.
En este sentido, se ha visto que un extracto
de 1-2% de ajo puede tener propiedades in-
hibitorias del crecimiento de microorganismos
patdégenos. Incluso se ha visto que extractos
de estos alimentos han sido capaces de inhi-
bir el crecimiento de bacterias que son dificiles
de eliminar por medio de antibidticos. Es im-
portante recalcar que el uso de ajo o cebolla
como antimicrobianos no debe utilizarse como
tratamiento médico, sino que se recomienda
para prevenir algunas enfermedades o como
complemento a tratamientos farmacoldgicos.



/ AZUFRE

Receta Papas al Ajo

Por Barbara Schultz

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 5 papas 1. Lavar bien las papas y cortarlas en cubos no muy pequenos.

* 4 dientes de ajo 2. Ponerlas a cocer con sal a gusto en una olla con suficiente agua para

« 50 gramos de mantequilla . que las cubra por completo. Cocinar por unos 10-15 minutos y, para
sin sal i ver siestan cocidas se pinchan con un cuchillo (dejar mas tiempo s

« Orégano : es necesario).

3. Machacar los dientes de ajo con un mortero o en un plato con un

* 2 cucharadas de aceite ‘ . N
tenedor y cortar la mantequilla en pedazos mas pequenos. Mezclar.

de oliva
4. Agregar aceite al sartén y cuando esté caliente agregar las papas.

Cuando estén doradas agregar la mezcla de ajo y mantequilla y dorar
un POCO Mas.

* Sal y pimienta
* Perejil o cilantro

* Merquen (opcional) . 5. Agregar pimienta a gusto y dorar un poco mas.

6. Luego anadir el orégano vy el perejil o cilantro picado.

7. Revolver bien para que se mezclen los ingredientes vy servir.
Opcionalmente se puede agregar un poco de merquén sobre las
papas.
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/ SELENIO

SELENIO

Otro elemento esencial es el selenio, por 10 que la incorporacion de ali-
mentos ricos en este elemento a nuestra dieta es indispensable para el
funcionamiento correcto de nuestro organismo. Este elemento es impor-
tante para una respuesta inmune optima ya que es parte de la estructura
de diversas proteinas, las que poseen diversas funciones y propiedades
antioxidantes, antiinflamatorias, antivirales y hormonales. También el sele-
nio forma parte de las enzimas que producen los diferentes tipos de hor-
monas tiroideas.

Por esto, una dieta con cantidades deficientes de selenio puede provo-
car deterioro cognitivo (o reduccion de la capacidad de recordar) y una
funcion inmunoldgica deficiente. Ademas, la deficiencia de selenio esta
asociada a mayor mortalidad, una mayor susceptibilidad a una amplia va-
riedad de infeccionesy a un mayor estrés oxidativo en el organismo, lo cual
puede favorecer que una infeccion viral sea mas grave. Se ha propuesto
que el selenio también podria cumplir un rol en la infeccion causada por el
SARS-CoV-2, ya que un estudio epidemioldgico realizado en 17 ciudades
chinas comprobd6 una correlacion entre la recuperacion de COVID-19 y el
estado de selenio en la poblacion (a menor deficiencia de selenio, mayor
es latasa de recuperacion de COVID-19).

Nueces

Un tipo de fruto seco rico en selenio es la nuez, que es ampliamente utili-
zada en todo el mundo, existiendo muchas variedades de nueces. A estos
frutos se le han atribuido grades propiedades antioxidantes y antiinflamato-
rias, junto a la capacidad de eliminar metales pesados del cuerpo, debido
ala presencia de selenio principalmente. Ademas, tienen otros componen-
tes importantes, como &cidos grasos insaturados.

Estos alimentos son muy altos en calorias, por 10 que, si bien son bene-
ficiosos, los son en porciones moderadas. Un exceso de nueces podria
provocar un aumento de peso a largo plazo, e hinchazon a corto plazo.
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Receta Nutella Casera

Por Eduardo Cataldn

INGREDIENTES:

* 300 gramos de nueces peladas
* 2 taza de cacao en polvo

* 2 cucharadas de miel de abejas
* 3 cucharadas de aceite de oliva
* 1 cucharada de canela

* 1 cucharada de extracto
de vainilla

* 1 pizca de sal

PREPARACION:

1.

Triturar las nueces junto con el aceite de oliva hasta formar una
mantequilla en la procesadora o0 usando un mortero.

. Adicionar el cacao poco a poco junto con la miel, la canela, el

extracto de vainilla y la pizca de sal.

. Mezclar todo muy bien e ir adicionando un poco de agua hasta

lograr la consistencia cremosa que se quiera.




FOTOGRAFIA SHUTTERSTOCK

’

Chia

Las semillas de chia son un alimento muy
particular, ya que son capaces de absorber
mas de 10 veces su peso en agua, forman-
do una sustancia mucosa, que se aprove-
cha para el desarrollo de recetas en base a
texturas gelatinosas mas saludables que el
uso de gelatina de origen animal.

Muchas propiedades benéficas se han
atribuido a las semillas de chia, tales como
la disminucion del riesgo de padecer en-
fermedades cardiovasculares y si bien los
estudios no son completamente conclu-
yentes, estos siguen en desarrollo.



/ SELENIO

Receta Bowl de Chia con Pasas y Platano

Por Barbara Schultz

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 4 cucharadas de semillas de 1. Poner los platanos en un recipiente de tamano mediano y revolver
chia con las semillas de chia.

* 1 % taza de leche animal o 2. Mezclar la leche con la vainilla hasta que se incorporen y agregar en
vegetal el recipiente con el platano y la chia.

* 2 platanos picados 3. Colocar en el refrigerador durante la noche para espesar.

* 2 cucharadita de extracto 4. Ahadir avena en otro tazén y cubrir con agua y remojar toda la noche
de vainilla en el refrigerador.

* 2 cucharadas de avena 5. Por la manana, colocar la cantidad de pudin de chia deseada en

e 2 cucharadas de pasas un tazon.

6. Escurrir y enjuagar la avena.

7. Anadir a la mezcla de la chia con platano y leche, revolver y agregar
las pasas.
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/ COBRE

COBRE

El cobre es uno de los elementos esenciales para los organismos vivos y
es un componente importante de un gran numero de reacciones enzima-
ticas relacionadas con estrés oxidativo, produccion de energia, metabolis-
mo de hierro, maduracion de tejido conectivo y neurotransmision. Dada su
participacion en multiples procesos bioldgicos, su deficiencia afecta a la
mayoria de los érganos del cuerpo y se manifiesta principalmente en enfer-
medades como la anemia, alteraciones del sistema nervioso y problemas
cardiacos.

Ademas, el cobre es un cofactor clave en procesos inflamatorios y su defi-
ciencia también se relaciona con una mayor susceptibilidad a infecciones,
como podria ser en el caso de la infeccion por el virus SARS-CoV-2. Los
alimentos mas ricos en cobre son el higado de vaca, mariscos y nueces.
También contribuyen a nuestra ingesta diaria de cobre el zapallo, camote,
granos y algunos vegetales.

Zapallo

El zapallo es la fruta de la calabaza y es muy utilizado en la cocina chilena
y de todo el mundo. El zapallo posee altas cantidades de cobre, pero tam-
bién de vitamina A, vitamina C y moléculas antioxidantes. Se ha observado
que el consumo regular de zapallo podria ayudar en la disminucion del
peso vy los riesgos asociados a la obesidad, pero aln se deben realizar
estudios cientificos para poder afirmar esto con seguridad.

De todas maneras, es un alimento rico en muchos nutrientes y bajo en
calorfas, por lo que es totalmente recomendable su consumo.
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Receta Tarta de Zapallo

Por Liliana Gonzdlez

INGREDIENTES:

* 400 gramos de zapallo cocido
* 150 gramos de harina

° 1 taza de yogurt

* 3 huevos

* Vo taza de miel

* Esencia de vainilla

* Canela en polvo

* Aceite de oliva

PREPARACION:

1.

a b~ WO DN

En un recipiente batir los huevos y adicionar lentamente la miel, el
yogurt y 3 cucharadas de aceite.

. Luego incorporar la harina junto con una cucharadita de canela.

. Adicionar el zapallo cocido v triturado a la mezcla anterior.

. Agregar una cucharada de esencia de vainilla.

. Poner la mezcla en un molde y llevar al horno precalentado a 200 °C.

Bajar la temperatura a 180 °C y hornear por aproximadamente 30
minutos o hasta que se compruebe que ya no esta humeda en el
centro, insertando un cuchillo en el medio.

. Dejar enfriar y consumir frio.




Mariscos

Existen muchos mariscos que podemos
consumir de forma fresca o enlatada.
En nuestro pais contamos con una gran
variedad de mariscos disponibles como
choros, almejas y locos, entre muchos
otros, que ademas de cobre, son ricos en
yodo, fosforo y selenio. Contienen altas
cantidades de Omega-3, compuesto be-
neficioso para nuestra salud.

Estos alimentos poseen un bajo conte-
nido de grasa, y también son ricos en
distintas vitaminas, e incluso en calcio,
ayudando a la mantencion de la salud de
nuestros huesos.



/ COBRE

Receta Sopa de Mariscos

Por Isidora Suazo

INGREDIENTES: . PREPARACION:

* 2 latas de mariscos surtidos 1. En una olla, calentar las 2 cucharadas de aceite de oliva y freir la
en conserva cebollay el ajo. Agregar la cucharadita de sal y el aji de color.

* 1 cebolla cortada en pluma 2. Pelary triturar el tomate. Agregar a la olla hasta que tome color.

* 1 cucharadita de aji de color 3. Abrir las latas de mariscos y verter en la olla junto con el liquido de

- 3 dientes de ajo machacado | conserva. Agregar el limon. el agua y pimienta a gusto.

« 2 cucharadas de aceite ¢ 4. Dejar calentar a fuego bajo hasta que hierva y dejar hervir por 10
de oliva - minutos revolviendo para evitar que suba.

« 1 cucharadita de sal . 5. Agregar el cilantro y servir caliente.

* V% taza de cilantro

* 1 tomate

* V2 taza de jugo de limon

* 1 cucharadita de pimienta
* 4 litro de agua caliente
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4/ Palabras finales

Indiscutiblemente, la forma en que nos alimentamos afecta a nuestro sistema in-
mune, los alimentos que decidimos consumir van a interactuar con nuestro cuer-
po tanto de manera positiva como negativa. Es por esto que una dieta balanceada
es clave para el correcto funcionamiento de nuestro organismo, asi como el evitar
productos altamente procesados, altos en azlcares y grasas saturadas que per-
judican a nuestra salud e inmunidad.

Si bien la apropiada nutricion es un pilar importante para mantenerse saludable
y tener un sistema inmune apto para defendernos ante cualquier infeccion, sobre
todo en tiempos de pandemia, es importante llevar a cabo todas las medidas de
higiene que también nos ayudan a evitar infecciones como lavarnos las manos,
taparnos la boca al toser y estornudar, no salir de casa al estar enfermos vy utilizar
mascarilla correctamente.

Considerando la contingencia actual referente a la pandemia de SARS-CoV-2,
es importante seguir una alimentacion sana, procurando desperdiciar la menor
cantidad posible de alimentos y aprovechando al maximo todos sus nutrientes.
Ademas, es importante recalcar que los alimentos nos ayudan a estar sanos, pero
no evitan contagios por este virus, por 1o que es importante vacunarse segun los
calendarios de vacunacion de tu localidad, para cuidarnos tanto nosotros como
a todos los que nos rodean.

Los invitamos a seguir creando sus propias recetas y buscar nuevas formas de
obtener el maximo provecho de todas las grandes propiedades de los alimentos.
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*

Si bien los alimentos contienen muchas propiedades y beneficios, debemos
enfatizar que frente a cualquier enfermedad o condicidn, es el médico quien
debe indicarle los tratamientos a seguir. Este libro bajo ningin concepto
pretende reemplazar los tratamientos médicos actuales, y los podemos
utilizar como un complemento a estos. Especificamente en estos tiempos de
pandemia, te invitamos a alimentarte sanamente, pero también a vacunarte
contra el SARS-CoV-2 y otros virus respiratorios disponibles en tu pais,
ademas de continuar con las medidas de proteccion personal como el uso
de mascarilla, lavado de manos y distanciamiento social.
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