Las frutas en el combate a la Covid-19

MSc. Jorge Infante Prado

Profesor Consultante.

Departamento de Fundamentos Quimicos y Bioldgicos
Facultad de Ingenieria Quimicay Agronomia
Universidad de Oriente.

El 9 de mayo de 2020, durante la Conferencia de Prensa del Dr. Francisco Duran,
Director Nacional de Epidemiologia del Ministerio de Salud Publica, al responder
una pregunta formulada por un medio, se refirid a la importancia dietética de las
frutas en el enfrentamiento a la Covid-19 por su aporte vitaminico al organismo y
la accién de algunas vitaminas en el mejoramiento del sistema inmunoldgico,
condicion indispensable para el organismo humano en la defensa contra la nueva
enfermedad. Entre las vitaminas y minerales necesarios en el organismo para
combatir la Covid-19 menciond las vitaminas del complejo B, y las vitaminas C, D
y E, asi como los minerales hierro y zinc presentes en las frutas, resaltando que la
alimentacion adecuada es un factor que influye en la salud de las personas y por
tanto en su calidad de vida.

Las vitaminas (del latin vita (vida) + el griego ammoniakds "producto libio,
amoniaco”, con el sufijo latino ina "sustancia”) son compuestos heterogéneos
imprescindibles para la vida, que al ingerirlos de forma equilibrada y en dosis
esenciales promueven el correcto funcionamiento fisiolégico. Las vitaminas junto
con otros elementos nutricionales actian como catalizadores de todos los
procesos fisioldgicos (directa e indirectamente).

La mayoria de las vitaminas esenciales no pueden ser sintetizadas por el
organismo, por lo que éste no puede obtenerlas mas que a través de la ingesta
equilibrada de vitaminas contenidas en los alimentos naturales. Las frutas y
verduras son fuentes importantes de vitaminas.

Los requisitos minimos diarios de las vitaminas no son muy altos, se necesitan tan
solo dosis de miligramos o microgramos contenidas en alimentos naturales.

Las vitaminas se pueden clasificar segin su solubilidad: si lo son en agua
hidrosolubles o si lo son en lipidos liposolubles.

Las vitaminas liposolubles, A, D, E y K, se consumen junto con alimentos que
contienen grasa. Se almacenan en el higado y en los tejidos grasos, por lo que no
es necesario tomarlas todos los dias.



Vitaminas hidrosolubles

Se trata de coenzimas o precursores de coenzimas, necesarias para muchas
reacciones quimicas del metabolismo.

Se caracterizan porque se disuelven en agua, por lo que pueden pasarse al agua
del lavado o de la coccién de los alimentos. Muchos alimentos ricos en este tipo
de vitaminas no nos aportan al final de prepararlos la misma cantidad que
contenian inicialmente. Para recuperar parte de estas vitaminas (algunas se
destruyen con el calor), se puede aprovechar el agua de coccién de las verduras
para caldos o sopas.

En este grupo de vitaminas, se incluyen las vitaminas:

» Bj (tiamina)

B, (riboflavina),

B (niacina o acido nicotinico)
Bs (acido pantoténico)

Bs (piridoxina)

Bg (biotina)

By (acido félico)

vV V V V V V V

B12 (cianocobalamina)
» Vitamina C (&cido ascorbico)

Estas vitaminas (excepto la vitamina C) contienen nitrégeno en su molécula y no
se almacenan en el organismo, a excepcion de la vitamina B12, que lo hace de
modo importante en el higado. El exceso de vitaminas ingeridas se excreta en la
orina, por lo cual se requiere una ingesta practicamente diaria, ya que al no
almacenarse se depende de la dieta.

Caracterizacion de la composicion nutricional de las frutas enfatizando en su
contenido de vitaminas, minerales, carbohidratos, proteinas.

En sentido general el aporte energético de las frutas, dado su contenido de
carbohidratos, azlcares y grasa, es relativamente bajo excepto en la semilla del
Marafion y el Tamarindo.

La vitamina A es un nutriente esencial para el ser humano. Interviene en la
formacion y mantenimiento de las células epiteliales, en el crecimiento 6seo, el
desarrollo, proteccion y regulacion de la piel y de las mucosas. Participa en la




produccion de anticuerpos, el crecimiento 6seo, la fertilidad. Pero su principal
funcioén es la que cumple en la retina.

El B-caroteno, tiene propiedades antioxidantes que ayudan a eliminar radicales
libres previniendo el envejecimiento celular, es un precursor de la vitamina A.
Puede reducir las probabilidades de ataques cardiacos y la probabilidad de
incidencia de algunos tipos de cancer de piel, aumenta la eficiencia del sistema
inmunitario.

La Vitamina E actia como antioxidante a nivel de la sintesis del pigmento hemo,
que es una parte esencial de la hemoglobina de los globulos rojos. Aporta
beneficios vinculados al Sistema circulatorio y ocular, la prevencion del Parkinson,
los Niveles de colesterol y ayuda al crecimiento del cabello.

La vitamina K, es requerida en los procesos de coagulacion de la sangre pero
también sirve para generar glébulos rojos (sangre).

La Vitamina C o &cido _ascérbico es requerida para un cierto numero de
reacciones metabodlicas y no es sintetizada por el organismo humano. Su
deficiencia causa escorbuto. Es un antioxidante, y cofactor en varias reacciones
enzimaticas vitales. Las personas que consumen dietas ricas en acido ascérbico
de fuentes naturales, como las frutas y vegetales son mas saludables y tienen
menor mortalidad y menor nimero de enfermedades cronicas.

La tiamina o vitamina B1 juega un papel importante en el metabolismo de
carbohidratos principalmente para producir energia; ademas de participar en el
metabolismo de grasas, proteinas y acidos nucleicos (ADN, ARN). Es esencial
para el crecimiento y desarrollo normal y ayuda a mantener el funcionamiento
propio del corazon, sistema nervioso y digestivo y previene complicaciones
cardiovasculares, renales y oculares en los diabéticos.

La vitamina B2 o Riboflavina es necesaria para la integridad de la piel, las
mucosas y de forma especial para la cornea, por su actividad oxigenadora, siendo
imprescindible para la buena vision. Es crucial para la produccion de energia en el
organismo y desintoxica el organismo de sustancias nocivas.

La Niacina (Vit _B-3) participa en la sintesis de algunas hormonas y es
fundamental para el crecimiento. Mantiene un buen estado del sistema nervioso,
mejora el sistema circulatorio relajando los vasos sanguineos, mantiene la piel
sana, estabiliza la glucosa en la sangre y restaura el ADN.




La vitamina B5 o &cido pantoténico es necesario para el metabolismo y sintesis
de carbohidratos, proteinas y grasas.

La vitamina B6 interviene en la elaboracion de sustancias cerebrales que regulan
el estado de animo, pudiendo ayudar en casos de depresion, estrés y alteraciones
del suefio. Incrementa el rendimiento muscular y la produccién de energia
ayudando a perder peso ya que el cuerpo consigue energia a partir de las grasas
acumuladas. Es necesaria para que el cuerpo fabrigue adecuadamente
anticuerpos y eritrocitos (glébulos rojos). Es muy importante para una adecuada
absorcién del hierro, de la vitamina B12 y del magnesio.

El acido félico, conocido también como vitamina B9, es efectivo en el
tratamiento de ciertas anemias.

Los minerales

El Calcio evita desde etapas tempranas de la vida deformidades éseas: entre
ellas la osteomalacia, raquitismo y osteoporosis y previene la hipertension arterial,
hipercolesterolemia, cancer de colon y recto.

El Magnesio actia como energizante y calmante en el organismo. Es un
tranquilizante natural gue mantiene el equilibrio energético en las neuronas y actta
sobre la transmision nerviosa, manteniendo al sistema nervioso en buena salud.
Ampliamente recomendado para los tratamientos antiestrés y antidepresion; es un
relajante muscular; ayuda a fijar el calcio y el fésforo en los huesos y dientes;
previene los calculos renales; actia como laxante suave y antiacido; previene los
partos prematuros; interviene en el equilibrio hormonal, disminuyendo los dolores
premenstruales; actia sobre el sistema neuroldgico favoreciendo el suefio y la
relajacion.

El Fésforo esta considerado como un elemento quimico esencial del organismo y
forma parte de los acidos nucleicos ADN y ARN y de los huesos y dientes.

El Sodio tiene un papel fundamental en el metabolismo celular y participa del
impulso nervioso, en la contraccion muscular, el equilibrio acido-base y la
absorcion de nutrientes por las membranas.

El Hierro tiene un papel vital en el crecimiento y en la supervivencia de los seres
Vivos y es necesario no solo para lograr una adecuada oxigenacion tisular sino
también para el metabolismo de la mayor parte de las células.



El Potasio es el tercer mineral mas abundante en nuestro cuerpo. Esta implicado
en la reaccion de los nervios, en el movimiento muscular y en su mantenimiento
saludable. Las dietas altas en potasio pueden reducir el riesgo de hipertension.

El manganeso es un elemento quimico esencial para todas las formas de vida y
tiene un papel tanto estructural como enzimatico.

El zinc (Zn) es un oligoelmento esencial para todas las formas de vida presente
en casi 100 enzimas especificas. Junto con el hierro, el zinc es el micromineral
mas comun en el cuerpo y se encuentra en todas las células. El cuerpo humano
contiene de dos a cuatro gramos de zinc, concentrandose principalmente en la
prostata y partes del ojo. Este mineral ayuda al organismo en:

* Funcionamiento normal del sistema inmunitario

* Sintesis de ADN y divisién celular normales

* Proteccion de los constituyentes de las células frente a los dafios oxidativos
* Mantenimiento de huesos normales

* Funcidn cognitiva normal

* Fertilidad y reproduccion normales

» Metabolismo normal de acidos grasos

» Metabolismo acido-base normal

» Metabolismo normal de vitamina A

* Mantenimiento de una vision normal

* Sintesis normal de proteinas

* Mantenimiento de concentraciones séricas de testosterona normales;
» Metabolismo normal de carbohidratos

* Metabolismo normal de macronutrientes

En la siguiente tabla se resumen las caracteristicas de las 10 frutas mas
asequibles y abundantes en el territorio nacional durante todas las estaciones del
afio en el orden creciente de sus aportes vitaminicos esenciales para la salud
humana.



TABLA DE VALORES VITAMINICOS Y MINERALES DE FRUTAS TROPICALES POR CADA 100 g

Tamarindo | Zapote | Guayaba Semilla Mango Papaya Naranja Pifia Guanabana | Banana
1 2 3 Marafién 5 6 7 8 9 10
4
Energia (kcal)-(kJ) - 120/52 70/290 550/2310 60/250 40/180 50/200 50/210 70/280 90/370
0
Carbohidratos (g) 62,50 32,1 14,32 30,19 14,98 10,82 11,57 13,12 16,84 22,84
Azlcares (9) 57,4 20,14 8,92 5,91 13,66 7,82 9,35 9,85 13,53 12,23
Fibra alimentaria (g) 51 5,4 5,4 -- -- 1,7 2,4 1.4 3,3 2,6
Grasas (g) 0,6 0,46 0,95 43,85 0,38 0,26 0,12 0,12 0,3 0,33
Proteinas (g) 2,8 1,45 2,55 18,22 0,82 0,47 0,94 0,54 1,0 1,09
Vitamina A (mcg) -- -- 31 -- 54 47 11 -- -- --
B -caroteno (mcg) -- -- 374 -- 640 274 71 -- -- --
Vit B-1 (mQ) 0,428 0,013 0,067 0,42 0,028 0,023 0,087 0,079 0,07 0,031
Vit B-2 (mQ) 0,152 0,116 0,04 0,06 0,038 0,027 0,040 0,032 0,05 0,073
Vit B-3 (mQ) 1,938 1,432 1,084 1,06 0,669 0,357 0,282 0,5 0,9 0,665
Vit B-5 (mQ) 0,143 0,397 0,451 -- 0,197 0,191 0,250 0,213 0,253 0,334
Vit B-6 (mQ) 0,066 0,72 0,11 0,42 0,119 0,038 0,060 0,112 0,059 0,400
Vit B-9 (mcg) 14 7 49 -- 43 37 30 18 14 20
Vitamina C (mg) 3,5 23 228 0,5 36,4 60,9 53,2 47,8 20,6 8,7
Vitamina E (mg) 0,1 0,11 - -- 0,90 0,30 0,18 - - -
Vitamina K (mcg) 2,8 -- 2,2 -- 4,2 2,6 -- -- -- --
Calcio (mg) 74 18 18 37 11 20 40 13 14 --
Hierro (mg) 2,8 0,78 0,26 6,68 0,16 0,25 0,10 0,29 0,6 0,26
Manganeso (mg) -- 0,204 0,15 -- 0,063 0,04 0,025 0,927 -- 0,27
Magnesio (mg) 92 11 22 10 10 21 10 12 21 27
Fosforo (mg) 113 26 40 50 14 10 14 8 27 22
Potasio (mg) 628 454 417 660 168 182 181 109 278 358
Zinc (mg) 0,1 0,19 0,23 -- 0,09 0,08 0,67 0,12 0,1 0,15
Sodio (mg) 28 7 2 -- 1 8 -- 1 14 1




A partir de la caracterizacion de la composicion nutricional de las frutas mas
abundantes en el territorio nacional enfatizando en su contenido vitaminico
podemos concluir que:

v

La Fruta Bomba (100 %); la Guayaba y el Mango (96 %) son las frutas
mas integrales en cuanto a la presencia de componentes vitaminicos y
minerales pues de los 25 elementos tomados en consideracion para
evaluar el aporte nutricional alcanzan los mayores porcentajes.

El Tamarindo, es la fruta que mas contenido tiene de carbohidratos,
azlcares, vitamina B-1, vitamina B-2, vitamina B-3, calcio, magnesio,
fosforo y sodio.

El Zapote es portador de la mayor cantidad de fibra alimentaria vy
vitamina B-6.

La Guayaba aporta la mayor cantidad de fibra alimentaria, vitamina B-5,
Acido Félico y vitamina C.

La semilla del Marafién aporta la mayor cantidad de energia, grasas,
proteinas, hierro y potasio. Es la fruta que méas proteina aporta como
nutriente natural.

El _Mango tiene el mayor contenido de vitamina A, B —caroteno,
vitamina E y vitamina K.

La Naranja es la fruta que tiene el mayor contenido de zinc

La Pifia es la mas rica en manganeso.
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Tabla con vitaminas y nutrientes. Basado en datos del Departamento de
Agricultura de EE UU.



