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Las autorih sifoubas que entre cnero
v marzo los casos de gripe (tanto la estacional
como la Al alcanzan sus cuotas mds elevadas. Este
afio, con laaparicion del virus de la gripe 0N s
uigenciag de los hospitales ¥ s consultas de los
miédicos de cabecera estan hasta los topes de per-
somag afectadas, La Sociedad Espadiola de Medi-
cina de Familia y Comunitaria sefials que la nueva
gripe podria Hegar acausar bajalaboral al 25% dela
poblacidn activa. Mientras, las autoridades sanita-
rias caleulan gue este virus podrin contagiar hasta
al 40% de Ia poblacidn espafiola.

Aunque aestas slturas tno ya dispone de infor-
macion sobre el nueveo virus, sigue planeando por
nuestras cabezas la pregunta del millén: ;eomo
sabernos que nos ataca Ja puevi cepa? Aungue

el diagnostico final compete al profesional de
lamedicina v se conocen a partir de pruebas de
laboratorio, s que podemos hablar de unasingo-
matologia. La Conselleria de Salut de Ia Generalitar
de Catadurtva cita los sigudentes: flebre nuds alta de
los 38 grados; catarro; malestar general; dolores
musculures, vomitos, diarrea, dolor de gargantay
dolor de cabeza. Por o general, el virus de lagripe
Asuele provocar una fiebre mds alta que el dela
estacional, sl como una sensacion de consancio
eXTrens,

Cualquiera de todos nosotros podemeos contraer
lagripe A. Al tratarse de una cepaviral nueva es
mids contagiosa, lo queno quiere dechr que seamds
LFAVE e1 COmPAracion con otros tpos. Bs pric
mente imposible, segtin los médicos consulitados,
ser inmmnes. N rodeados por una burbuja evita-
riamos contraer este virus. Por lo tanto, ante un
ataque de estas caracteristicas hay que organizar
una buena defensa. Una de las estrategias defensi-

LOS SINTOMAS

vas esta en la alimentacion. Los nutrientes conte-
nides en ﬁlg{!ll()‘% afimentos son la materia prima
que el organisme usa para elaborar su sistema
inmune. “Un 70% de nuestras defensas se encuen-

raen el intesting, ps}r]o tanto todos los adlimentos
que refuercen este STgano potenciaran neswss
defensas”, afirmael doc{ur Augusto Corominas,
catedrdtico de Fisiologla Humana de la Universitat
Auntonoma de Barcelona (UAB) v especialistaen
immunonuericion.

David de Lorenzo, investigndor v profesor de Ge-
nética Humana vy Nutrigenomica en la Universitat
de Lleida (UdL), va todavia més alla al asegurar que
se estan identificando con éxite algunos factores
dieteticos relaciomados con el sistema inmunoels-
gieo, de tal forma que lo pueden perjudicar (como,
por ejemplo, la ingesta de menos de 1200 kiloca-
lortas por rdia, o6l sobrepeso) o bien aurmentar su
eficienciy (como pueden ser las dietas con bajo
contenido en grasa y el consume de productos

licteos, comoel yogur).

De Lovenzo nos explica enqué consiste nues-
erosistema inmune, “Nuestros mecanismos de
proteceion alos patdgenos externos, como la gri
se dividen en dos frentes: los no espectficos (piel,
mcosas, células, interferon v eéhulas del sistema
inmune) y los mecanismos especificos de antigeno
{los anticuerpos)”. Afiade que “eninvierna estos
ceanismos se ven mas perjudicados debido alas

s temperaturas ~catsando respuestas fisiold-

s acdversas en las mucosas— o Ja baja radiacion
solar - qee impide la sintesis de vitardna Denda
piel-. Ademds, en estos meses tendemos a pasar
mas tiempo en espacios cerrados, compartidos con
OLTas PErsonzs. Gue en altima instancia se convier-
ten en un incubador/intercambiador de microor-
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ganismos”. En consecuencia, una de las estrategias
para hacer frente al virus HINLoal de la gripe

estacional, segun coinciden los espec hsms serila
incorporacion de nutrientes, vitamin
les, Nuestro sistenrm innmine o agradecerd,

Las proteinas Por o tanto, v siguiendo el esquema
anterior, nuestro organismo dispondrade dos
lineas de defensa. La primera de estas se sitda nads
en el exterior: en las membranas de los oidos, Ia
nariz, I pied, Ingarganta... Los alimentos ricos en
proteinas refuerzan ks oélulas de estas menbra-
s, por ello deberemos incluirlos en nuestra dieta.
El pello, los huevos, Tas legumbres, los fratos secos,
el pescado... Hay que conseguir un equilibrio de
tados estos en nuestra dieta. Augusto Coromi-
nas, especialista en muuncnutricion, aconseja

Ia ingesta de vogures v leches fermentadas. “Lo
recomendable es gue consumamoes tres Bcteos al
dia (almuerzo, comida y cena)”, dice. Aflade que

s estos preductes lacteos Hevan bifidus activo
(kéfir o LCasei}, mejor. Cabe recordar que se trata
de unas alimentos que también equilibran la flora
intestinal, otra de nuestras Hneas de defensa que
debemos cuidar.

Las vitaminas A, C, I v E. Los expertos aconsejan
comsunir alimentos que nos proporcionen estos
cuatro tipos de vitaminas. Mantener al maximo
los nveles de vitamina A contribrsve a reforzar fas
membranas respivatorias. En este seatide, tomar
wran cantidad de frutes v verduras, enespecial de
zanahorias, calabazas, albaricogues, mangos, espi-
TIACHS ¥ Fep o, La vitamina C, porsu parte, posee
sus propias propledades antivirales y movilizaa
las células que se comen & los vius, porloqueva
hablarfumes de una segunda linea de defensa con-
tra la gripe. Al tratarse de un nutriente que nuestro
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Gl et Fiehre: No suele flegara Dofor de cabeza: Demenor  Escalofrios: Esporddicos Cansancio: Moderado Potor de garganta:
Ios 392 intensidad Pronundade
CONSEIOS ::antos Iilmiasb :en?iiar!aﬂs hahiiiadones gdlfs alfabaco
3 antener una buena or lamafiang, a o fumar.
- - igiene de kas manos, ya evantamos, séio con
PARA igiene de fevant Gl
PREVENIR El, quecicontacodeestascon  abrirlas ventanas delas Descanso
C( )NT AG 10 iz hoca, lanariz o los ofos habitaciones diez minutosya  Dejar descansar et cuerpo,

HE
P \.i?i)i UTOS

1Pk Aomahi 38

constifuye una de las formas
de contagio. También,
favarse [as manos, antes de
manipular alimeritos.

Fitar espacios cerrados con
mecha gente

Estd dlaro que en estos sitios
el contagio es mucho mayor.
£ las grandes diudadas, §i
se puede ir al trabajo & pie,
mejor que coger el metroo
e autohs.

essuficiente paraunabuena  hacer ejercidoy evitar iz

ventilacidn. fension, el nerviosismoy el
estrés,

Ojr con Ia medicacion

No abusar de los antibidticos  Humedad

yevitar a automedicacion. Mantenet el grado de

tusa excesivo de fos humedad ambiental

antibidticos hate quelos adecuado para evitar

microgrganismos se hagan
resistentes ala medicaddny
resulte dificil eliminarios.

ios ambientes resecos,
que perjudican las vias
respiratorias, Aveces es
necesario el uso de un
vaporizador.
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la respuesta inmune sirviendo como melécula
mensajera entre las distintas céhilas defensivas de
nuestro organismo, los monocitos, los macrdfagos
v los linfocitos, principalmente”, Es decir, se trata
del vigia en unabatalla, quien ve de lejos venir al
enermigo para darlaalerta, B pescade azud, por
ejernplo, of salmén y el atte, son dos platos basicos
para cargar nuestro cuerpo de vitamina D En
cuanto a la vitamina E, necesaria tanabién, la pode-
mos encontrar en los diferentes frutos secos, como
por gjemplo las nueces.

10s minerales El zinc, el hierro v el selenio sontres
de los minerales que hay que incluir en nuestra die-
ta para reforzar el sistema inmuncldgico interne,
El primero de ellos es fundamental parala creacidn
de fos Hinfocitos, unos anticuerpos gue podemos
encontrar en la terners, los huevos v pescado. Estos
misimes alimentos también nos aportaran hierro,
mineral cuya ausencia podria delarnos completa-
mente desprotegidos ante 1a gripe. Finalmente, el
selenio es otro de los protectores, presente en las
nueces.

&Y despugs dela pripe, mé? Augusto Corominas
explica que una gripe en una persona sin ningun
© factor de riesgo v aceptablemente nutrida suele

o patogenos externos han quedade bajo mini-

mos, volveran & recuperarse ingiriendo alimentos
prebidticos (yogures o leche fermentada), asi cormo
alimentos antoxidantes como eftricos, kiwis v
fresas..”, concluye,

De manera progresiva deberemos recuperar
nyestro rittmo habitual de vida Ventilar bien las
habitaciones de casa, salir al aire libre, andar... Todo
contribuira a volver, de nuevo, a ia normalidad. m
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activo RS
Fruta Citricos, kiwis, fresas,
afbarcagues, mangos - -
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£Uerpo no maﬁe almacenar es primordial inciuir%ﬂ durar siete d;as “8i una persanatiene facmxtcs de LADIETA Primarcs phios
ennuestra dieta, Tanto De Lorenze como Coromi-  riesgo respiratorios es posible que se compliquesu % i Verduras y vegetales (ol,
nas aconsejan el consumo de citricos, yaseaabase  gripe con una peumonda y, segun cada caso, puede LO NTRA espinacas, ajos, cebollas,
de fruta o zumos. dugar unmes o mas”, afade. LA GRIPE guisantes
LaDesotrade las protagonistas para desplegar Pero despuds de Ia gripe la vida continta, aungue xinsggﬁfﬁ?fne _
nuestras defensascontrala cepadelagripe DeLo-  nuesirocuerpo estd débil, cansado ynos sentimos Huewos EERS
renzo, entre cuyas setuales investigaciones figera. diferentes. “Beber agua o Hguddos no aleohdlicos Pescato ymaristo Salmon,
unasobre de lasbases genéticas de lasenfermeda-  en lacantidad de unos tres litros diarios nos ayuda- aftin, sardinas, nécoras, -
des refacionadas con el metabolismo de lavitaming  rd aretornar alanormatidad”, sefiala Corominas. ostras
D), constata su importancia: “LavitaminaDmodula  “A suvez, las defensas, que en sulucha con el virus pest Lo
ri S




