M| ¥ GOBIERNO MINISTERIO
B DE ESPANA DE CIENCIA

| | ,' 3 2 E |NNOVAC|ON CONSEJO SUPERIOR DE INVESTIGACIONES CIENTIFICAS CATARATA

Investigadoras del CSIC explican

la relacidn entre la nutricion

y el sistema inmunitario

m Cientificas del Instituto de Cienciay Tecnhologia de Alimentos

y Nutricién firman ‘Inmunonutricién’, el ultimo libro
de la coleccidn ¢Qué sabemos de? (CSIC-Catarata)

B Las autoras exponen como la alimentacién, el estrés o el
ejercicio afectan al desarrollo de las defensas del organismo

Estudios cientificos han constatado la importancia de la ingesta de alimentos para regular las defensas y
disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades agudas y cronicas.

Madrid, 12 de mayo de 2023. “Que tu medicina sea tu alimento y el alimento tu medicina”.
Esta frase proferida por Hipdcrates en la antigua Grecia alude a una realidad que todos
podemos intuir: la dieta que seguimos repercute en nuestro organismo y, segln su
composicidn, favorece o impide que nos mantengamos sanos. La relacion entre alimentaciony
salud siempre se asumidé como cierta, pero no fue hasta la década de los 60 del siglo pasado
cuando se constatdé la interaccion entre nutricion e infeccion. Estudios realizados por el
Instituto de Tecnologia de Massachusetts (MIT por sus siglas en inglés) y la Organizacion

CSIC Serrano, 117
Vicepresidencia adjunta de Cultura | 28006 Madrid
Cientifica 1

TIf: 91 568 00 43



GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPANA DE CIENCIA

E INNOVACION CONSEJO SUPERIOR DE INVESTIGACIONES CIENTIFICAS CATARATA

Mundial de la salud proporcionaron evidencias cientificas de que las consecuencias de muchas
infecciones son mas graves cuando existe malnutricion y que las infecciones por si mismas
puedan causar malnutricién. Asi se sentaron las bases de la inmunonutricién, una ciencia
transversal que despunté en la década de los 70 del siglo pasado y que da titulo al Ultimo
numero de la coleccion ¢ Qué sabemos de? (CSIC-Catarata).

En el libro Inmunonutricion, |as cientificas del CSIC Ascension Marcos, Esther Nova, Sonia
Gomez-Martinez y Ligia Esperanza Diaz explican las claves de este campo de investigacion que
busca estudiar y adaptar el consumo de los alimentos y el estilo de vida para mantener las
defensas de nuestro organismo y prevenir asi posibles enfermedades. La relaciéon entre
nutricion e infeccion, la importancia de la microbiota intestinal para la defensa del organismo o
la incidencia del estrés y el ejercicio fisico en la salud son algunos de los temas abordados en el
texto. “Hoy se sabe que nuestra dieta puede ayudar a prevenir tanto patologias infecciosas
como otras en las que subyacen procesos inflamatorios, como la obesidad, la diabetes tipo 2 o
las enfermedades cardiovasculares, neurodegenerativas o autoinmunes”, apuntan.

Las cientificas del grupo de Inmunonutricidon que desarrolla su trabajo en el Instituto de Ciencia
y Tecnologia de Alimentos y Nutricion (ICTAN), destacan que una nutricién adecuada es la
clave para una respuesta inmunoldgica 6ptima, es decir, capaz de luchar contra cualquier
agente extrafio que suponga una agresion al organismo sin resultar danina para nuestros
propios tejidos y células. “Esto es asi porque las células del sistema inmunoldgico tienen unos
requerimientos de nutrientes para poder desarrollar sus funciones. Por ejemplo, una ingesta
proteica suficiente es crucial para una produccion éptima de anticuerpos”, aclaran.

Microbiota intestinal, clave para nuestro sistema inmunitario

Uno de los principales objetos de estudio en inmunonutricién es la microbiota intestinal:
billones de bacterias que, en conjunto, no pesan mas de 2 kilogramos pero realizan funciones
muy provechosas, como si se tratase de un nuevo drgano. Entre otras funciones, interviene en
la absorcién de vitaminas, el aprovechamiento energético de los compuestos de los alimentos
o la proteccidn frente a organismos patégenos, ya que impide que estos se adhieran a las
mucosas y modulan los mecanismos de defensa inmunoldgica.

Esta microbiota evoluciona a lo largo del ciclo vital, de forma que cambia tanto el nimero de
especies que la conforman como su abundancia. Asi, la diversidad microbiana de los bebés es
mas baja que la de los adultos. Otra de las caracteristicas de este conjunto de microorganismos
es la resiliencia, pues es capaz de tolerar condiciones adversas (como cuando tomamos
antibidticos, tenemos estrés o sufrimos una diarrea infecciosa) y recuperar el estado de
equilibrio del que partia.

Ademas, la microbiota intestinal posee una variabilidad infinita porque no hay dos iguales.
Cada individuo tiene su propia composicién de microorganismos, aunque las funciones que
éstos realizan sean las mismas. “Esto nos lleva a investigaciones como las desarrolladas en la
actualidad, que consisten en definir un conjunto minimo de funciones que sean propias de una
microbiota sana, independientemente de los microorganismos que las realicen”, explican las
autoras.
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Estilo de vida, alimentacién y defensas

Hay factores intrinsecos al individuo como la edad o la genética que no se pueden modificar,
pero otros, como la nutricidn, si se pueden modular y, con ello, disminuir el riesgo de un mal
funcionamiento del sistema inmunitario. “Nuestro pais pertenece a la cuenca mediterranea y
su dieta es la primera opcidn que debemos seguir para obtener un buen estado nutricional,
pero las alteraciones de la misma, como omitir alguna de las tres comidas mas importantes del
dia o comer demasiado deprisa, no ayudan a mantener fuertes nuestras defensas”, indican las
investigadoras. Ademas, “la relacidn entre nutricion e inmunidad se pone de manifiesto
desde la época mas temprana de la vida, puesto que la alimentacién de la madre gestante y
del bebé recién nacido influye en el desempefo psicolégico y fisico en los afios subsiguientes y
hasta en la salud general en la edad adulta”, afiaden.

Si atendemos a otros aspectos, el ejercicio fisico también puede ser un buen aliado, siempre
que se practique de manera regular y con una intensidad moderada. Al igual que la nutricidn,
se ha demostrado que el ejercicio tiene repercusion directa en la diversidad y composicién de
la microbiota intestinal.

El estrés es otro factor que nos acompafna mas de lo indicado y que debemos reducir. El grupo
de investigacién en Inmunonutricion sefiala que en este estado generamos cortisol, una
molécula que deprime el sistema inmunitario y provoca que las personas sean mas vulnerables
a padecer una infecciébn o un proceso de inflamacion. También afecta al suefio y, en
consecuencia, a su capacidad reparadora del organismo y del sistema inmunitario.

Aunque hay un consenso general sobre el estilo de vida mas adecuado para nuestro sistema
inmunitario, la cuestion se complica cuando queremos concretar estas evidencias en pautas
especificas y universales. “No es facil precisar ni garantizar la ingesta adecuada de cada uno de
los nutrientes para cada individuo. Esta cuestion se vuelve complicada porque los
requerimientos varian en distintas situaciones fisiolégicas y segun factores genéticos
individuales y estilos de vida, ademas de verse afectados por interacciones entre los distintos
nutrientes que se ingieren, y de estos con otros compuestos, como los medicamentos”,
precisan. Lo que si dejan claro es que una dieta equilibrada y buenos habitos de suefio,
descanso vy actividad fisica, asi como de cuidado emocional, favorecen una buena funcién
inmunitaria.

Inmunonutricién es el nimero 144 de la coleccion de divulgacion ‘¢Qué sabemos de?’ (CSIC-
Catarata). Para solicitar entrevistas con las autoras o mas informacidn, contactar con:
comunicacion@csic.es (91 568 14 77).
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Sobre las autoras

Ascension Marcos, Esther Nova, Sonia GOmez-Martinez y Ligia Diaz son integrantes del Grupo
de Inmunonutricién en el Instituto de Ciencia y Tecnologia de Alimentos y Nutricidon (ICTAN)
del CSIC. El grupo trabaja en el estudio del impacto de los alimentos y sus componentes
(nutrientes y compuestos bioactivos), asi como de otros factores del estilo de vida, sobre
procesos fisioldgicos y patoldgicos relacionados con los mecanismos de defensa inmune y con
la homeostasis inmunoldgica, incluyendo el papel de la microbiota. Sus principales lineas de
investigacion son el estado nutricional de poblaciones y factores de riesgo en patologias
relacionadas con la nutricion, asi como la bioactividad y los efectos en la salud de los alimentos
funcionales.
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