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. Qué es el sistema inmunitario y qué funciones tiene?

E E El sistema inmunitario tiene la mision de protegery
cuidar el cuerpo actuando como defensa frente a
agresiones externas e internas.

Cuando este sistema no funciona
correctamente, puede dar lugar a diferentes
enfermedades, infecciones graves,
inmunodeficiencias, enfermedades
autoinmunitariasy autoinflamatorias, alergias
O cancer.

El sistema inmunitario comprende una red
compleja de drganos, células y productos
celulares cuya mision es proteger al organismo
de las diversas enfermedades.

Ademas, el sistema inmunitario, desde edades
muy tempranas de la vida del individuo, debe
saber escoger si atacar o no a las células 'y
componentes del propio organismo, una
funcion fundamentaly determinante en la
aparicion o no de ciertas patologias.

El sistema inmunitario defiende al cuerpo
contrainfeccionesy otras enfermedades, en
un trabajo preciso y coordinado donde
intervienen muchos factores que se encargan
de mantener la integridad de nuestro
organismo, ejecutando labores tan
Importantes como la defensa frente a
patogenos, el rechazo de trasplantes
incompatibles, la eliminacion de células
cancerigenas o la respuesta frente a senales
de peligro (ya sea que procedan del exterior o
delinterior del organismo humano).

FUENTES DE LA INFORMACION:

Abbas, A. K., Lichtman, A. H., &Pillai, S. Inmunologia basica: Funciones
y trastornos delsistema inmunitario. 2024, 7@ edicion. Elsevier. ISBN:
9788413826578.
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:Por qué hay tanta variabilidad en el sistema inmunitario
de las personas?

E E El sistema inmunitario de cada persona reacciona
de forma particular y especifica frente a un estimulo.
Esta respuesta tiene una base genética.

En algunas personas, la respuesta inmunitaria El sistema inmunitario puede modularse por
esmas leve, lo que lleva a que sean mas una variedad de factores (algunos bajo nuestro
susceptibles a sufririnfecciones. controly otros no) que pueden influir en su

En otras, por el contrario, el sistema eficaciay funcionamiento.

inmunitario es demasiado agresivo y puede
generar respuestas no necesarias,
aumentando la predisposicion a
enfermedades autoinmunitarias.

FUENTES DE LA INFORMACION:

Abbas, A. K., Lichtman, A. H., &Pillai, S. Inmunologia bésica: Funciones
y trastornos delsistema inmunitario. 2024, 7@ edicion. Elsevier. ISBN:
9788413826578.
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;Cudles son los factores no modificables y modificables que
inciden en el desarrollo, respuesta y salud del sistema inmunitario?

Existen varios FACTORES NO MODIFICABLES
gue pueden afectar la respuesta inmunitaria. FACTORES NO MODIFICABLES SON: 1:2
Estos factores no pueden ser alterados porque

ALGUNOS DE LOS PRINCIPALES

elindividuo nace con ellos; aunque no se Edad
puedan cambiar, comprender estos factores Genética
INMUNOPEDIA puede ayudar en la gestion de lasaludyen la )
FAMILIAR prevencion de enfermedades relacionadas con Genero
el sistema inmunitario. Historia médica familiar
Entre ellos se encuentran la edad, el generoy la . .
o Infecciones previas
genética.
La edady el género afectan la expresion de Razay etnia
genes del sistema inmunitario (es decir, influyen Desarrollo prenatal

enlaforma en la que cada individuo respondera
a una infeccion), mientras que otros factores
genéticos mas especificos pueden predisponer
a enfermedades autoinmunitarias e
inflamatorias. B

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Piasecka B, Duffy D, Urrutia A, etal. Distinctive roles of age, sex, and
genetics in shaping transcriptional variation of human immune responses
to microbial challenges. Proc Natl Acad Sci US A. 2018 Jan
16;115(3):E488-E497. 2. Klein SL, Flanagan KL. Sex differences in immune
responses. Nature Reviews Immunology 2016, 16(10), 626-638.
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;Cudles son los factores no modificables y modificables que
inciden en el desarrollo, respuesta y salud del sistema inmunitario?

Los FACTORES MODIFICABLES incluyen * Nutricién. Una dieta equilibraday rica en
numerosos parametros relacionados con el nutrientes es esencial para un sistema
estilo de vida. Estos factores interactlan entre inmunitario saludable. Deficiencias en
siy pueden tener efectos acumulativos sobre la vitaminas y minerales (como la vitamina C,
correcta funcion del sistema inmunitario y, por vitamina D, zincy selenio) pueden debilitar la
INMUNOPEDIA tanto, ejercen un papel clave en la obtencion de respuesta inmunitaria.
FAMILIAR una salud adecuada. « Estrés. El estrés cronico puede afectar
- Ademads de la nutricion ', intervienen negativamente al sistema inmunitario, ya que
numerosos factores como el estrés cronico, la aumenta la produccion de hormonas como
falta de sueno reparador o el uso de ciertos el cortisol, que suprime la funcion
medicamentos, que pueden debilitar el sistema inmunitaria, dejando al individuo mas
inmunitario, haciéndolo mas vulnerable a vulnerable ante los microbios.

) : e
infeccionesy enfermedades. e Sueno. La falta de sueno o un sueno de mala

calidad pueden afectar la respuesta
inmunitaria, aumentando la susceptibilidad a

ALGUNOS FACTORES MODIFICABLES SON: '/

Enfermedades Exposicion a

Nutricién . . infecciones.
cronicas toxinas
fatrg Microbiota y y * Ejercicio fisico. La gctmdad fISI.CEa moderada
stres ] acunacion yregulgr puedg mejorar la funcion
inmunitaria, mientras que el sedentarismo o
- Alcohol, tabaco . o : .

Suefio y drogas Higiene el gjercicio intenso tienen efectos negativos

sobre ella.

Ejerciciofisico Medicamentos
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®

;Cudles son los factores no modificables y modificables que

inciden en el desarrollo, respuesta y salud del sistema inmunitario?

* Enfermedades crénicas. Condiciones como la
diabetes, enfermedades cardiacasy obesidad
pueden afectar negativamente la funcién del
sistema inmunitario.

* Microbiotaintestinal. La composicion de las
bacterias en el intestino (microbiota) juega un
papelimportante en la regulacion del sistema
inmunitario. Un desequilibrio en esta microbiota
influye en la salud inmunitaria.

* Consumo de alcohol, tabacoy drogas.
Elconsumo excesivo de alcohol y el tabaquismo
debilitan el sistema inmunitario, aumentando el
riesgo de infecciones y enfermedades.

* Medicamentos. Ciertos medicamentos, como
los inmunosupresores, pueden debilitar el
sistema inmunitario. Estos medicamentos estan
indicados paratratar enfermedades
autoinmunitarias o en pacientes que han
recibido un trasplante de algun ¢rgano, en los
gue interesa que el sistema inmunitario no esté
muy activo.

* Exposicidon atoxinas. La exposicion a sustancias
quimicas tdxicas o contaminantes ambientales
afectan a la funcion inmunitaria.

¢ Vacunacion. Las vacunas son fundamentales
para entrenar al sistemainmunitario, ya que
permiten que el organismo se prepare para
infecciones futuras y responda de forma mas
rapida y eficaz.

* Higiene. La higiene de manos aprendida durante
la pandemia, y la higiene respiratoria (como la
ventilacion de espaciosy el uso adecuado de
mascarillas), previenen el contagio de multiples
enfermedades infecciosas.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Piasecka B, Duffy D, Urrutia A, et al. Distinctive roles of age, sex, and genetics in
shaping transcriptionalvariation of human immune responses to microbial
challenges. Proc Natl Acad Sci US A. 2018 Jan 16;115(3):E488-E497. 2. Berk M, et
al. Therole of nutrition in the immune response. Journal of Nutritional Biochemistry
2006, 17(5), 277-284. 3. Bach-Faig A, Ferreres Giménez |, Pueyo AlamanMG.
Inmunonutriciéony (suimpacto en la) salud. Micronutrientes y factores debilitantes
[Immunonutrition and (its impact on) health. Micronutrients and debilitating factors].
NutrHosp. 2023 Nov 22;40(Spec N02):3-8. Spanish. 4. Gleeson M, Bishop N,
Stensel DJ, et al. The anti-inflammatory effects of exercise: mechanisms and
implications for the prevention and treatment of disease. Nature Reviews
Immunology 2011, 11(9), 607-615. 5. Cohen S, Janicki-Deverts D, Miller GE.
Psychological stress and disease. JAMA 2010, 298(14), 1685-1687. 6. Irwin MR, Opp
MR. Sleep health: a new universalvital sign. Sleep 2017, 40(1), zsx001. 7. Gonzalez
A, etal. Genetic factors influencing the immune response to vaccines. Human
Vaccines & Immunotherapeutics 2017, 13(5), 1090-1100.
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®

:Como incide la falta de madurez del sistema inmunitario
infantil en el riesgo de infecciones?

En losrecién nacidos la inmunidad se basa
sobre todo en lainmunidad innatay en los
anticuerpos (IgG) maternos, que han pasado al
feto desde el tercer trimestre a través de la
placenta. 12

La respuesta inmunitaria de un ser humano se
desarrolla principalmente durante los tres
primeros anos de vida, coincidiendo con el
periodo de ingreso en las escuelas infantiles.

Durante este tiempo, se debe promover el
desarrollo de un sistema inmunitario fuerte y
equilibrado, asi como también habitos de vida
saludables que ayudaran a mantenerlo sano. Un
buen desarrollo del sistema inmunitario reduce
elriesgo de que los ninos desarrollen alergias,
contraigan infecciones y, ademas, los protege
contra enfermedades autoinmunitarias. 12

La inmadurez del sistema inmunitario infantil en
estas etapas explica en parte la alta frecuencia
con la que los ninos sufren infecciones viricas o
bacterianas.

Normalmente el tracto respiratorio e intestinal
son los masimplicados en la respuesta
inmunitaria de los nifos, ya que los agentes
infecciosos entran en la mayoria de las
ocasiones por la nariz o por la boca,
produciéndose ahi el encuentro de los microbios
con las células inmunitarias. 12

Se estima que un nifo sano en periodo escolar
tiene, de media, de 6 a 8 infecciones
respiratorias de vias altas y hasta 6 episodios de
otitis media aguda y 2 de gastroenteritis aguda. °

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Fisiologia ydesarrollo de la inmunidad. E. Seoane Reula Manual Cruz de Pediatria
Ed Ergon, 2020. Pag 295. 2. Simon AK, Hollander GA, McMichael A. Evolution of the
immune systemin humans from infancy to old age. ProcBiolSci. 2015 Dec

22;282(1821):20143085. 3. Martin Peinador Y, Jiménez Alés R, Suarez Rodriguez A,

Berghezan Suarez A, Morillo Gutierrez B, Morales Senosiain D. Nifio con Infecciones
de Repeticion. Noviembre de 2016. Disponible en:
https://www.aepap.org/sites/default/files/documento/archivos-
adjuntos/nino_con_inf_frecuentes_0.pdf
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;. Qué es la microbiota?

E E Es el conjunto de microorganismos, principalmente
bacterias, que viven en nuestro organismo,
aportdndonos una serie de beneficios mientras que
nosotros les proporcionamos un lugar en el que habitar.

Existen diferentes tipos de microbiota segun el
lugar de residencia: intestino, piel, vagina,
boca, etc. '

Estas bacterias ejercen funciones
fundamentales para nuestra salud, aunque
también pueden ser responsables de
trastornos y enfermedades cuando aparece un
desequilibrio.

Los diferentes componentes de la microbiota
realizan mas de 20.000 funciones que las
células humanas no pueden llevar a cabo,
entre ellas tareas de barrera y defensa. 23

Una de las mas importantes es la microbiota
intestinal. La microbiota intestinal incluye
bacterias nativas que estan permanentemente

en el tracto gastrointestinal y una serie variable
de microorganismos vivos que se encuentran
transitoriamente en el tubo digestivo.

Las bacterias nativas se adquieren al nacery
durante el primer ano de vida, mientras que las
bacterias en transito se obtienen
continuamente a través de los alimentos,
bebidas u otras fuentes. Los factores que
influyen en su composicion son multiples
(dieta, hébitos individuales, farmacos). 22

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Gomez-Eguilaz M, Ramdén-Trapero JL, Pérez-Martinez L, Blanco JR. El
eje microbiota-intestino-cerebro y sus grandes proyecciones. Rev Neurol
2019; 68: 111-7. 2. Salinas de Reigosa B. Microbiotaintestinal: clave de la
salud. Salus vol.17 no.2 Valenciaago. 2013. 3. AlvarezJ, Ferndndez Real
JM, Guamer F, etal. Microbiotaintestinal y salud. Gastroenterologia y
Hepatologia 2021. Vol. 44. Num. 7. Péginas 519-535.
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:.Como incide la microbiota en la salud inmunitaria infantil?

E E La microbiota juega un papel fundamental en la salud

infantil.

Mantener un equilibrio adecuado de bacterias
beneficiosas en el intestino es esencial para el
sistema inmunitario, prevenir enfermedades,
optimizar la digestion y la absorcion de
nutrientes, asi como para favorecer el
desarrollo del sistema nervioso. 12

Hay un desarrollo paralelo entre el sistema
inmunitario del bebé y su microbiota intestinal.
El intestino alberga el 70% de las células
inmunitarias.

La microbiota contribuye a entrenary regular el
sistema inmunitario del bebé, haciéndolo mas
resistente a infecciones y alergias.

Respecto a la digestion y absorcion de
nutrientes, se sabe que las bacterias
beneficiosas presentes en elintestino son clave
para descomponer los alimentos y facilitar la
absorcion de nutrientes esenciales, como
vitaminas y minerales. 2

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Robertson RC, Manges AR, Finlay BB, Prendergast AJ. The Human
Microbiome and Child Growth—First 1000 Days and Beyond. Trends
Microbiol. 2019 Feb;27(2):131-47.2.Yao Y, Cai X, Ye Y, Wang F, ChenF,
Zheng C. The Role of Microbiotain Infant Health: From Early Life to
Adulthood. Front Immunol. 2021 Oct 7;12.
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;. Qué hacer para promover una microbiota saludable
en la infancia y ayudar al sistema inmunitario?

Promover una microbiota saludable en la
infancia es fundamental para el desarrollo
adecuado del sistema inmunitario y la salud
general.

E E Una de las formas mas
efectivas de impulsar la
adquisicion de una
microbiota saludable en
un recién nacido es que
nazca mediante parto
vaginal, ya que esto
facilita que adquiera
parte de la microbiota
de la madre al pasar
por el canal del parto.

Aparte, existen otras recomendaciones
principales para optimizar la microbiota en las
primeras etapas de la vida y potenciar la salud
inmunitaria, entre ellas: '/

e Lactanciamaterna. La leche materna
contiene prebidticosy probidticos naturales
que favorecen el crecimiento de bacterias
beneficiosas en elintestino del bebé.
Ademas, proporciona anticuerpos y otros
componentes inmunitarios que ayudan a
fortalecer el sistema inmunitario.

* Dietaequilibraday saludable. Siguiendo las
recomendaciones de alimentacion infantil,
es importante introducir unavariedad de
alimentos solidos. El consumo de frutas,
verduras, legumbresy granos enteros puede
promover una microbiota diversa y saludable.
En general, los alimentos ricos en fibra son
particularmente beneficiosos.
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;. Qué hacer para promover una microbiota saludable
en la infancia y ayudar al sistema inmunitario?

INMUNOPEDIA
FAMILIAR

Evitar el uso innecesario de antibidticos.

El uso excesivo o inapropiado de antibioticos
puede alterar la microbiota intestinal. Es
importante utilizarlos solo cuando sea
necesario y bajo supervision médica.

Exposicidn a entornos naturales. La
exposicion a diferentes ambientes, como
parquesy areas rurales, puede aumentar la
diversidad microbiana ala que un nifno esta
expuesto, lo gue puede ser beneficioso para
Su microbiota.

Interaccién con animales. Tener mascotas o
interactuar con animales puede ayudar a
diversificar la microbiota intestinal de los
ninos y fortalecer su sistema inmunitario.

Evitar productos procesados. Limitar el
consumo de alimentos ultraprocesadosy
azucares anadidos ayuda a mantener un
equilibrio saludable en la microbiota
intestinal.

* Actividad fisica. Fomentar un estilo de vida
activo tiene efectos positivos sobre la
composicion de la microbiota intestinal.

* Sueno adecuado. Un buen patron de suefno
es esencial para el desarrollo general del nino
y tambiéninfluye en la salud de su
microbiota.

¢ Manejo del estrés. Crear un ambiente
familiar positivo y reducir situaciones
estresantes contribuye al bienestar generaly
a una microbiota saludable.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Dominguez-Bello MG, et al. Delivery mode shapes the acquisition and structure of the
initial microbiota across multiple body habitats in newborns. Proceedings of the National
Academy of Sciences 2010, 107(26), 11971-11975. doi:10.1073/pnas.1002601107. 2.
Hollis JH, Hurst RD, et al. The role of breastfeeding in the development of the infant gut
microbiome. Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition 2016, 62(4), 487-493.
doi:10.1097/MPG.0000000000000955. 3. Kalliomaki M, et al. Disturbed early intestinal
microbiota and risk of atopic disease in infants. Allergy 2008, 63(9), 1155-1160.
doi:10.1111/1.1398-9995.2008.01706.x. 4. Rautava S, et al. Microbial colonization and its
roleinthe development of the immune system. Current Opinion in Pediatrics 2012, 24(6),
748-753. doi:10.1097/MOP.0b013e328358c9f1. 5. Scherer L, Scherer PE. The Role of Gut
Microbiota in Health and Disease. Nature Reviews Gastroenterology & Hepatology 2019,
16(11), 657-670. doi:10.1038/s41575-019-0204-2. 6. Yatsunenko T, et al. Human gut
microbiome viewed across age and geography. Nature 2012, 486(7402), 222-227.
doi:10.1038/nature11053. 7. Zhang Y, et al. Dietary fiber intake and gut microbiota
compositionin children: A systematic review. Nutrients 2020, 12(11), 3393.
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:Como influye la nutricion en el sistema inmunitario?

E E Los alimentos en general, y los nutrientes en particular,
desempenan un papel importante en el desarrollo y
adaptacion del sistema inmunitario.

Mantener y reparar los diferentes tejidos, Por ello, es fundamental tener un adecuado
células ymoléculas implicadas en el correcto estado nutricional que garantice un correcto
funcionamiento del sistema inmunitario aporte energético y de nutrientes.

requiere una cantidad considerable de energia.

FUENTES DE LA INFORMACION:

LopezPlaza B, Bermejo Lopez LM. Nutricidon y trastornos del sistema
inmunitario [Nutrition and immune systemdisorders]. Nutr Hosp. 2017
Oct 15;34(Suppl 4):68-71. Spanish. doi: 10.20960/nh.1575. PMID:
29156936.

Diaz LE, Gémez-Martinez S, Nova E, Marcos A. Definicion, concepto e
investigacion en la interaccién nutricion-inmunidad. Capitulo 44. En
Microbiota, Probidticosy Prebicticos. Evidencia Cientifica (22 edicion).
Ergdén Creacion S.A. SEMiPyP. 2021.
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:Como afecta la malnutricion al sistema inmunitario?

La malnutricién ocurre cuando el organismo Ademas, la malnutricion altera el equilibrio de
carece de nutrientes esenciales, en cantidad la microbiota intestinal dificultando las

y/o calidad, lo que afecta el crecimientoylas funciones inmunitarias que ejerce en el
funciones de los diferentes 6rganos. intestino. Esto aumenta la vulnerabilidad de

las personas a tenerinfecciones y otros

Las causas pueden deberse a una dieta
problemas de salud.

inadecuada, malabsorcion de nutrientes,
factores econdmicos o presencia de
enfermedades, entre otras.

E E La malnutricion debilita el sistema inmunitario, reduciendo
su capacidad para defender el organismo contra
infecciones.

FUENTES DE LA INFORMACION:

Morales F, Montserrat-de la Paz S, Leon MJ, Rivero-Pino F. Effects
of Malnutrition on the Immune System and Infection and the Role of
Nutritional Strategies Regarding Improvements in Children's Health
Status: A Literature Review. Nutrients. 2023 Dec 19;16(1):1.
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;. Como afecta el sobrepeso y la obesidad al sistema inmunitario?

E E En los Ultimos 20 anos hemos duplicado las tasas de
obesidad en Espana. Un tercio de los ninos y
adolescentes del pais tiene exceso de peso.

Las prevalencias mds altas se observan en el grupo de
6-9 anos para la obesidad, y en el de los 10-13 anos
para el exceso de peso. !

La obesidad se harelacionado con la El exceso de grasa corporal se acompana de
disfuncién inmunitaria. ? Incluso se han alteraciones en las principales células
observado tasas mas altas de infecciones 'y inmunitarias. En pacientes obesos la eficacia
problemas de cicatrizacion de heridas en de las vacunas puede ser menor al producir
personas con obesidad. menos anticuerpos. °

FUENTES DE LA INFORMACION:

1.Gutiérrez-Gonzalez E, Garcia-Solano M, Pastor-Barriuso R, Fernandez de Larrea-Baz
N, Rollan-Gordo A, Pehalver-Arglieso B, Pena-Rey |, Pollan M, Pérez-Gémez B; ENE-
COVID Study Group. A nation-wide analysis of socioeconomic and geographical
disparities in the prevalence of obesity and excess weight in children and adolescents
in Spain: Results from the ENE-COVID study. Pediatr Obes. 2024 Jan;19(1):e13085.
doi: 10.1111/ijpo.13085. Epub 2023 Nov 14. PMID: 37963589. 2. AMarcos Sanchez, E
Nova Rebato, S Gémez Martinez, LE DiazP. Que sabemos de: Inmunonutricion?
Editorial Catarata. ISBN-10, 8413526965; ISBN-13, 978-8413526966 . 3. de Heredia
FP, Gébmez-Martinez S, Marcos A. Obesity, inflammation and the immune system. Proc
Nutr Soc. 2012 May;71(2):332-8.
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. Como se puede ayudar al sistema inmunitario a través

de la dieta?

La dieta, y los nutrientes que ingerimos a traves
de ella, desempenan un papel muy importante
en el mantenimiento del sistema inmunitario.

Un aporte adecuado y equilibrado de nutrientes
es esencial para generar unarespuesta
inmunitaria apropiada.

Por el contrario, una situacion de malnutricion
creaun entorno en el que el sistema
inmunitario no puede responder
adecuadamente. Existe numerosa evidencia
gue demuestra como un déficit de nutrientes se
acompana de trastornos inmunitarios y de una
mayor susceptibilidad a las infeccionesy su
gravedad.

E E La EFSA (Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria)
destaca el papel que desempenan en el mantenimiento de
las funciones del sistema inmunitario las vitaminas A, Bé, B12,
C, D, el folato (vitamina B9?) y los oligoelementos zinc, hierro,

selenio y cobre.

FUENTES DE LA INFORMACION:

Calder PC. Nutrition, immunity and COVID-19. BMJ Nutr Prev Health. 2020
May 20;3(1):74-92. doi: 10.1136/bmjnph-2020-000085.

Maggini S, Maldonado P, Cardim P, Fernandez-Newball C, Sota Latino ER.

Vitaminas C, D yzinc: papeles sinérgicos en la proteccion inmunitaria mas
allé del resfriado comuny de la gripe. En Inmunonutriciény estilo devida.

2019 Marcos A. ed. Editorial Médica Panamericana, Madrid. 2019.
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;. Qué nutrientes impactan en el sistema inmunitario?

Una nutricion adecuada es fundamental para ALGUNOS NUTRIENTES QUE IMPACTAN
mantener el sistema inmunitario sano. EN EL SISTEMA INMUNITARIO
Una alimentacion sanay equilibrada, que incluya Vitaminas
todos los nutrientes, debe ser el factor de : .
c o tant trategi Vitamina A
prevencion mas importante y es una estrategia - -
INMUNOPEDIA seguray rentable para promover una funcién Vitamina D
FAMILIAR inmunitaria optima. Vitamina C
La ingesta de nutrientes es un factor critico que Vitamina E
!nfluye en la fuerz.a de larespuesta inmunitaria, Vitamina B6
incluyendo vitaminas comola A, D, C, E, B6y . .
B12, el folato (B9), y oligoelementos como el Vitamina B12
zinc, hierroy selenio. Folato (B9)
Estos micronutrientes son fundamentales para: Oligoelementos
* La funcion de las células inmunitarias. Zinc
* La proteccion contra el estrés oxidativo (p. €j., Hierro

zinc, vitamina C). Selenio

* Unarespuesta inflamatoria saludable.

* Ademas, algunos también tienen efectos
antivirales (p. €j., zinc, vitamina D, selenio). FUENTES DE LA INFORMACION:

Marcos A. Editorial: A Review of Micronutrients and the Immune System-Working
in Harmony to Reduce the Risk of Infection. Nutrients. 2021 Nov 22;13(11):4180.
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®

(En qué alimentos podemos encontrar los principales inmunonutrientes como
la vitamina D, la vitamina Bé, la vitamina B9, la vitamina C, el hierro, el zinc?

VITAMINA D

No es facil encontrar alimentos con alto contenido
envitamina D que nos ayuden a alcanzar la ingesta
diaria recomendada. Los que mas destacan porsu
cantidad de vitamina D son los pescados grasos,
como el atun, las sardinas, los boquerones, el
salmon o el bacalao. Ademas, también se pueden
encontrar alimentos fortificados con vitamina D,
tipicamente lacteos. '

VITAMINA B6

Las fuentes principales de vitamina B6 son los
lacteos, los derivados de cereales integrales, los
frutos secos, las legumbresy algunas carnes. ?

VITAMINA B9

El acido félico, o vitamina B9, se encuentra en
alimentos como visceras (higadoy rifndn), las
verduras de hoja verde, los huevosy los lacteos. 3

VITAMINA C

Las frutasy verduras son las mejores fuentes de
vitamina C. Son especialmente ricos en vitamina C
alimentos como el pimiento, coles de Bruselas, el
kiwi, las fresas, los citricos como la naranja, el limon,
le pomelo y las mandarinas, asi como la coliflor, los
tomates, los esparragos y las espinacas, entre otros. 4

HIERRO

Algunas fuentes importantes de hierro son las
carnes rojas, el higado, las ostras, el salmon, la yema
de huevo, los guisantes o el brocoli. Es importante
tener en cuenta las cantidades que se consumen, ya
gue las raciones habituales pueden no ser
suficientes por si solas. %6

ZINC

No existen alimentos ricos en zinc. Para que un
alimento se considere una fuente de zinc, debe
aportar al menos 1,5 mg por cada 100 g; y para que
se pueda declarar que es rico en zinc, debe aportar 3
mg por cada 100 g. Elzinc abunda en carnes rojas,
higado, mariscos, pescados, huevos, quesos
curados (como el parmesano o camembert...),
frutos secos, pipas de calabazay legumbres. /

FUENTES DE LA INFORMACION:

Academia Espafiola de Nutricion y Dietética:

1. https://www.academianutricionydietetica.org/que-comer/alimentos-con-vitamina-d/
2. https://www.academianutricionydietetica.org/glosario/piridoxina/

3. https://www.academianutricionydietetica.org/glosario/acido-folico/

4. https://fundaciondelcorazon.com/nutricion/nutrientes/814-vitamina-c.html

5. https://www.academianutricionydietetica.org/glosario/hierro/

6. https://www.academianutricionydietetica.org/alimentacion-mujer/dieta-hierro-
anemia/

7. https://www.academianutricionydietetica.org/que-comer/alimentos-selenio-zinc-
sistema-inmune/
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;. Qué son los probidticos?

E E Los probidticos son microorganismos vivos (bacterias o
levaduras) que, tras ingerirse, sobreviven al paso por el
tracto gastrointestinal y tienen un efecto positivo sobre
la microbiota.

El probidtico mas antiguo y uno de los que tiene mayor reconocimiento cientifico es el del yogur.

Las bacterias mas utilizadas en los probiéticos de consumo son Lactobacillus (especies L. casei
y L. bulgaricus) y Streptococcus, bifidobacterias y también levaduras (Saccharomyces).

FUENTES DE LA INFORMACION:

Libro Blanco de laNutricién en Espafia. Coordinacion General: Gregorio Varela
Moreiras. Fundacion Espafiola de la Nutricion (FEN), 2013. Edita: Fundacion
Espariola de la Nutricion (FEN). ISBN: 978-84-938865-2-3.
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;Cudl es la dosis diaria recomendada de probidticos
para obtener beneficios inmunitarios?

E E El grupo de expertos que avala esta guia considera
recomendable el consumo de, al menos, un alimento
con probidticos al dia.

Una forma facil de consumo es mediante la ingesta de un yogur o leche fermentada con probidticos.

Aungue la ciencia sigue avanzando en este tema, aun no existe una recomendacion especifica
sobre cuél debe ser la ingesta diaria recomendada de probidticos.
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;. Qué son los prebidticos?

E E Los prebioticos son fibras alimentarias que pueden
fermentar a lo largo del tracto gastrointestinal y
estimular el crecimiento de las bacterias beneficiosas
para el organismo (probidticos).

Los mas comunes son la inulina, los fructooligosacaridos y la lactulosa, y se encuentran
habitualmente en las fibras de muchas frutas y hortalizas.

FUENTES DE LA INFORMACION:

Cilla A, Lacomba R, Garcia-Llatas G, AlegriaA. Prebidticos y nucledtidos en
alimentacion infantil; revision de la evidencia [Prebiotics and nucleotides in
infant nutrition; review of the evidence]. Nutr Hosp. 2012 Jul-Aug;27(4):1037-48.
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;. Qué papel juegan los probidticos y prebidticos en la modulacion
de la microbiota intestinal y en el sistema inmunitario infantil?

E E Las interacciones entre la microbiota intestinal y el
sistema inmunitario son esenciales para su maduracion
y representan una importante oportunidad para el

enfrenamiento inmunitario.
INMUNOPEDIA

FAMILIAR Se ha observado que los probidticosy prebidticos, al actuar sobre la microbiota, estimulan
lainmunidad innata y optimizan el funcionamiento de la inmunidad adquirida.

FUENTES DE LA INFORMACION:

Moreno Villares JM, Collado MC, LarquéE, Leis Trabazo R, Saenz De Pipadn M,
Moreno Aznar LA. Los primeros 1000 dias: una oportunidad parareducirlacargade
las enfermedades no transmisibles [The first 1000 days: an opportunity to reduce
the burden of noncommunicable diseases]. Nutr Hosp. 2019 Mar 7;36(1):218-232.
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:Cudl es la cantidad diaria recomendada de agua para
mantener una salud inmunitaria éptima en ninos y adolescentes?

La fuente principal de hidratacion debe ser el agua. Las recomendaciones de ingesta de agua para
lactantes, bebés y nifios varian segun la edad:

RECOMENDACIONES DE INGESTA DE AGUA PARA LACTANTES, BEBES Y NINOS

INMUNOPEDIA
FAMILIAR

No necesitan agua adicional, ya que la leche
LACTANTES (0-6 MESES) materna o de férmula proporciona todala
hidratacién necesaria’

BEBES (6-12 MESES) Aproximadamente 0,8 a 1 litro al dia, incluyendo
todas las fuentes de la dieta '
DE 1 A3 ANOS Alrededor de 1,3 litros diarios 2
DE 4 A8 ANOS Aproximadamente 1,6 litros al dia 2

- Nifos: 2,1 litros diarios 2
DE9 A13 ANOS
Nifas: 1,9 litros diarios ?
ADOLESCENTES (14-17 ANOS) Aproxmadamente 2 litros al dla,23|m|lar alas
recomendaciones para adultos

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. https://www.academianutricionydietetica.org/alimentacion-infantil/beber-agua-bebe-
cantidad/ 2. https://www.aeped.es/sites/default/files/documentos/recomendaciones
_aep_sobre_alimentacio_n_complementaria_nov2018_v3_final.pdf
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;. Qué es el plato de Harvard para comer saludable?

El “PLATO PARA COMER SALUDABLE” es una
guia visual para crear comidas balanceadas. Se
representa como un plato dividido en
secciones, segun el tipo de alimento:

* La mitad del plato (verde y rojo, 50%) debe
estar compuesta por frutas, verdurasy
hortalizas, ya que se recomienda que
representen el 50% de la dieta (excluyendo
las patatas, especialmente si son fritas).

* Uncuarto del plato (marrén, 25%)
corresponde a los cereales integrales, como
trigo integral, cebada, granos de trigo, quinoa,
avena, arroz integral, y las comidas
preparadas con estos ingredientes, como la
pasta de trigo integral. Se recomienda limitar
el consumo de cereales refinados.

* Uncuarto del plato (naranja, 25%) esta
dedicado a proteinas saludables, tanto de
origen animal (pescado, pollo, etc.), como
vegetal (legumbres, frutos secos, etc.). Es
importante limitar el consumo de carnes
rojas, procesadas y embutidos.

Mas alla de la representacion grafica del plato,
las recomendaciones de Harvard incluyen el
consumo de aceites saludables, como el aceite
de oliva virgen extra, y la ingesta habitual de
agua.

GRANOS
INTEGRALES

PROTEINA
SALUDABLE

FUENTES DE LA INFORMACION:
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-eating-plate/translations/spanish/
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. Qué es la Dieta Mediterranea?

La DIETA MEDITERRANEA es el modo de
alimentarse basado en la cocinatradicional de
la cuenca mediterranea. Ademas de ser una
forma correcta de alimentarse, es simbolo de
historia, culturay buen comer. Numerosos
estudios corroboran que los paises del
Mediterraneo gozan de tasas de morbilidad por
enfermedades cronicas mas bajasy una
esperanza de vida mas elevada.

Los alimentos o patrones basicos de la Dieta
Mediterranea son:

1. Utilizar el aceite de oliva como principal
grasa de adicion.

2. Consumiralimentos de origen vegetal en
abundancia: frutas, verdurasy legumbres.

3. Elpany los alimentos procedentes de
cereales (pasta, arroz, y especialmente sus
productos integrales) deberian formar parte
de la alimentacion diaria.

4. Los alimentos poco procesados, frescos y
de temporada son los mas adecuados.

5. Consumirdiariamente productos lacteos,
principalmente yogury otras leches
fermentadas, y quesos.

6. La carneroja se deberia consumir con
moderacion, preferiblemente como parte de
guisos y otras recetas. Las carnes
procesadas deben consumirse en pequefnas
cantidadesy como ingredientes de
bocadillosy platos.

7. Consumir pescado en abundanciay huevos
con moderacion.

8. La frutafresca deberia ser el postre habitual,
mientras que los dulces y pasteles deberian
consumirse ocasionalmente.

9. Elagua es la bebida por excelencia en el
Mediterraneo.

10.Realizar actividad fisica todos los dias, ya
gue es tan importante como comer
adecuadamente.

FUENTES DE LA INFORMACION:
Fundacion Dieta Mediterranea. https://dietamediterranea.com/
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;. Qué es la Dieta Atldntica?

La dieta del noroeste espanol, conocida como
DIETA ATLANTICA vy que incluye a Galicia,
Asturias, Cantabriay al Pais Vasco, difiere de la
dieta de laregion mediterrdnea en un mayor
consumo de pescado, lechey productos
lacteos, patatas, frutas, aceite de oliva y vino
(este Ultimo a expensas de un consumo mucho
menor de cerveza). Los tipos de frutasy
vegetales consumidos son también diferentes.

Ademas, las técnicas culinarias priorizan la
coccion, el hervido, el guiso y la plancha frente
a la fritura, lo que mejora la composicion
nutricional saludable de los alimentos y los
platos elaborados.

La Dieta Atlantica se identifica con el consumo
abundante de hidratos de carbono complejosy
de fibra; con una gran variedad de proteinas de
origen animal y vegetal, con cobertura
adecuada de aminoacidos esenciales; con la
presencia frecuente de acidos grasos omega-3;
y con el aporte adecuado de vitaminas,
minerales y antioxidantes.

Varios estudios han sido publicados en relacion
con los efectos positivos de la Dieta Atlantica y
el Estilo de Vida Atlantico sobre la salud
cardiovasculary metabdlica, asi como sobre
una mayor condicion fisica y calidad de vida en
los ancianos.

Se trata, ademas, de una dieta con baja huella
de carbonoy huella hidricay, por tanto, cumple
unas exigencias fundamentales de
sostenibilidad, basandose en alimentos de
temporada, de proximidad y minimamente
procesados.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Leis Trabazo R, de Lamas Pérez C, Castro Pérez X, Solla P. Dieta
atlantica. Nutriciony gastronomia en Galicia. Nutr Hosp. 2019 Jul
2;36(Spec No1):7-13. 2. Cambeses-FrancoC, Gude F, Benitez-Estévez Al,
Gonzélez-Garcia S, R, Sdnchez-Castro J Moreira MT, Feijoo G, M.
Traditional Atlantic Diet and Its Effect on Health and the Environment: A
Secondary Analysis of the GALIAT Cluster Randomized Clinical Trial. JAMA
Netw Open. 2024 Feb 5; 7(2): e2354473. 3. Cambeses-Franco C,
Gonzélez-Garcia S, Calvo-Malvar M, Benitez-Estévez A, Leis R, Sdnchez-
Castro J, Gude F, Feijoo G, MoreiraMT. Aclustering approach to analyse
the environmental and energetic impacts of Atlantic recipes - A Galician
gastronomy case study. J Clean Prod, 2022 Dec 6; 383.
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;Cudles son las mejores rutinas para una alimentacion

saludable?

Los estilos de vida adquiridos en los primeros
anos tienen una gran continuidad en la edad

adulta. Por ello, cuanto mas saludables sean en

edades tempranas, menor sera el riesgo de
enfermedadesy mala calidad de vida en esta
edad y edades posteriores.

Entre otras medidas, es recomendable:

* Hacer5 comidas al dia, reforzando la
importancia del desayuno.

* Promover menus saludables yvariados.

* |Incrementar el consumo de frutas y verduras

de temporada (3+2 raciones/dia), incluyendo
verduras y frutas de diversos colores, ya que
eso implica que contienen diferentes
componentes nutrientes Utiles para el
organismo.

Incrementar el consumo de cereales

integrales para asegurar una ingesta
adecuada defibra.

Aumentar el consumo de pescado blancoy
azul.
Aumentar el consumo de lacteos, incluyendo

los que contienen probidticos como yogures
y leches fermentadas.

e Disminuir elconsumo de carnesrojasy
procesadas.

* Disminuir el consumo de bebidas
azucaradas.

* Disminuir el tamano de lasraciones. En el
caso de los ninos, ajustar el tamano de las
raciones en funcion de su edad.

* Disminuir el consumo de sal.

¢ Consumir abundante agua como bebida
principal.

* Uso de coccion, hervido, vapor, plancha,
horno mejor que fritura.

* Uso preferencial del aceite de oliva virgen
tanto en el alino como en la cocina.

* FEvitarcomer viendo la television y reducir el
tiempo de uso de pantallas.

e Comer en familia, ya que proporcionaa los

padres la oportunidad de modelar buenas
conductas alimentarias.

FUENTES DE LA INFORMACION:
Libro Blanco de laNutricién en Espafia. Fundacion Espafola dela
Nutricion (FEN), 2013.
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. Como influye el sueio en la funcion del sistema inmunitario?

La calidad del suefioy la respuesta inmunitaria
tienen una fuerte relacion. El suefio tiene un
papelimportante en la regulacion de las
defensas, de forma que su alteracion interfiere
en la efectividad de la respuesta inmunitaria. -2

El sueno es clave para el sistema inmunitario, ya
que durante alguna de sus fases se llevan a cabo
funciones necesarias para mantener su
equilibrio. Mientras las personas duermen, en

RECIEN NACIDOS
(0-3 MESES)

BEBES
(4-11 MESES)

DE 1 A2 ANOS

RECOMENDACIONES HORAS OPTIMAS DE SUENOS

Deben dormir entre 14-17 h al dia

Su rango 6ptimo de tiempo de
sueno se situa entre las 12-15h

La recomendacion de tiempo de
sueno diario se sitaentre 11-14 h

Eltiempo ideal dedicado a dormir

fases muy concretas del sueno, el sistema DE 3 A5 ANOS

inmunitario se resetea yfortalece en alguna de
sus funciones. Durante el suefno, se potencia la
memoria inmunitaria, es decir, la capacidad del
organismo de defendernos con mas fuerza de
infecciones pasadas que pudieran repetirse en el
futuro. -3

esde 10-13h

En este caso el tiempo de suefio
necesario se reducea 9-11h

DE 6 A13ANOS

Lo mas adecuado es que duerman

PIE B U LR de 8,5 a 10 h diarias

ADULTOS Entre 7-8 h

La cantidad 6ptima de sueno para la mayoriade
los adultos es de siete a ocho horas de buen
sueno; los adolescentes necesitan de nueve a
diez horas de sueno; los ninos en edad escolar
necesitan diez o mas horas de suefo. *

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Rico Rosillo MG, Vega Robledo GB, etal. Suefio y sistema inmunitario. Rev. alerg.
Méx. 2018.vol.65no.2. 2. Garbarino S, Lanteri P, Bragazzi NL, Magnavita N, Scoditti
E. Role of sleep deprivation in immune-related disease risk and outcomes.
Commun Biol. 2021 Nov 18;4(1):1304. 3. Besedovsky L, Lange T, Haack M. The
Sleep-Immune Crosstalk in Health and Disease Physiol Rev. 2019 1de julio; 99(3):
1325-1380. 4. National Sleep Foundation: https://www.thensf.org/sleep-facts-and-
statistics/
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;. Qué estrategias pueden mejorar la calidad del sueino
para ayudar al sistema inmunitario?

Hay algunas estrategias esenciales y seguras
para mejorar la calidad del suenoy, por lo tanto,
fortalecer nuestro sistema inmunitario. Entre
otras medidas, se aconseja: '°

* Establecerunarutina de suefio. Es
importante dormir y despertar a la misma
hora todos los dias, incluso los fines de
semana para ayudar a regular el ritmo
circadiano del cuerpo y mejorar la calidad del
sueno.

* Crear un ambiente tranquilo. Un ambiente
relajante puede ayudar a conciliar el sueno
mas facilmente.

* Hacer ejercicio regularmente. El gjercicio
puede ayudar a mejorar la calidad y
estructura del sueno, pero es importante
hacerlo varias horas antes de dormir para
que el cuerpo tenga tiempo de relajarse antes
de acostarse.

* Practicar técnicas de relajacién. La
meditacion o la respiracion profunda pueden
ayudar a reducir el estrés y la ansiedad, Lo
que puede mejorar la calidad del suefo.

* Evitar pantallas. No es aconsejable usar su
teléfono o tableta justo antes de acostarse.
Se debe limitar el uso de pantallas varias
horas antes de dormir.

* Realizar siestas cortas. Pueden ser Utiles si
duran solo 20-30 minutos; sin embargo, si la
siesta se prolongay entramos en fases mas
profundas del suefo, nos sentiremos mas
cansados al despertar, y podemos dejar
encendido la fase inflamatoria del suefo.
También se recomienda no tomar siestas
después de las 3 de la tarde.

* Alimentacién adecuada. Se aconseja seguir
una dieta equilibrada con frutas enteras,
verduras, carnes magras, cereales integrales
y mucha agua; una Dieta Mediterranea o
Atlantica son opciones que incluyen este tipo
de alimentos. Se deben evitar comidas
pesadas por la noche.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Esteve E. Inmunes. Conocey fortalece tu sistemade defensa (Bienestar, saludy
vida sana). Ed. Grijalbo. 2024. 2. WrightKP, etal. Entrainment of the human
circadian clock to the naturallight-dark cycle. Current Biology 2013; 23(16), 1554-
1558.3. Goel N, etal. Neurocognitive Consequences of Sleep Deprivation. Semin
Neurol. 2009 Sep; 29(4): 320-339. 4. Chang AM, et al. Evening use of light-emitting
eReaders negatively affects sleep, circadiantiming, and next-morning alertness.
Proceedings of the National Academy of Sciences 2015; 112(4), 1232-1237.

B. https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-
depth/relaxation-technique/art-20045368
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;Por qué repercute negativamente en el sueno el uso

de pantallas digitales?

E E El manejo de pantallas digitales, especialmente antes
de dormir, ha demostrado un impacto negativo en la

calidad del sueno.

Esto es debido alaemision de luz azul, la
estimulacion mental provocada por el
contenido consumido, las interrupciones
causadas por notificaciones y alertas, lo que
nos lleva a una alteracion del ritmo circadiano
(el ciclo biolégico dia-noche) y una disminucion
en la calidad general del suefio.™®

Y la alteracion del suefio, empeora -sin duda-
nuestras defensas.

Entre otros efectos negativos, se sabe que las
pantallas de dispositivos como teléfonos
moviles, tabletas y ordenadores emiten luz azul,
que puede suprimir la produccion de
melatonina, una hormona crucial para regular el
ciclo del suefio. '

La disminucidn de melatonina dificulta el inicio
del suefno yreduce su duraciontotal. 2

Ademas, el contenido consumido en
dispositivos digitales (redes sociales,
videojuegos, etc.) suele ser mentalmente
estimulante y dificulta la relajacion necesaria
para conciliar el suefio. ®

FUENTES DE LA INFORMACION:

1.Chang AM, etal. Evening use of light-emitting eReaders negatively affects sleep,
circadian timing, and next-morning alertness. Proceedings of the National Academy
of Sciences 2015; 112(4), 1232-1237. 2. Levenson, JC, et al. The association
between social media use and sleep disturbance amongyoung adults. Preventive
Medicine Reports 2016 Apr:85:36-41. 3. Exelmans L, Vanden Bulck J. Sleep
Research: A Primer for Media Scholars. Health Communication 2019, VOL. 34, NO.
5,519-528. 4. Wright KB, et al. Entrainment of the human circadian clock to the
natural light-dark cycle. Current Biology 2013; 23(16), 1554-1558. 5. Savage RA,
Zafar N, Yohannan S, et al. Melatonin. StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL):
StatPearls Publishing; 2024 Jan. 2024 Feb 9.
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. Como influye la actividad fisica regular en la funcion

del sistema inmunitario?

Elejercicio fisico moderado posee un efecto
beneficioso sobre la salud en generaly, en
particular, sobre el sistema inmunitario de las
personas que lo practican Tya que aumenta las
células de las defensas y su movilidad por la
sangre; estas células liberan los conocidos
anticuerpos (misiles de maxima especificidad
frente a los microbios) y producen citocinas
(hormonas inmunitarias), que son las encargadas
de senalizary coordinar entre las células de la
respuesta inmunitaria. 2

Esimportante controlar la intensidad del gjercicio
fisico para obtener los mejores beneficios. Segun la
OMS un buen programa de ejercicio fisico seria de
150 minutos semanales repartidos en los intervalos
gue queramos, siempre que estos sean como
minimo de 10 minutos. Es mejor hacer 3 sesiones
de 10 minutos en un dia que no hacer ninguna. Los
ejercicios se deben adecuar alaedady estado
fisico de cada persona, y lo mejor es que combinen
3 sesiones de ejercicios cardiovasculares (paseos
rapidos, carreras, bicicletas, remo, etc.) con
ejercicios de fuerza (no todo es levantar pesasy
muchos ejercicios de fuerza se pueden hacer con
nuestro propio pesoy eluso de utensilios como
gomas de diferente intensidad de resistencia).

Cada entrenamiento desarrolla la actividad
antimicrobicida y antiinflamatoria del organismo,
mejorando también el trafico de células
inmunitarias. 3

Ademas, la liberacion de hormonas que se produce
durante la practica deportiva genera beneficios
sobre el sistema inmunitario. & Tras un ejercicio
fisico cardiovascular moderado se liberan algunas
de las denominadas “hormonas de la felicidad”
como las endorfinas, oxitocina, serotonina,
dopamina... Sobre todo, las endorfinas tienen un
efecto contrario al cortisol... y pueden contrarrestar
sus efectos -a veces devastadores- sobre nuestras
defensas.

Por otro lado, el ejerciciono puede ser nunca
extenuante, porque los gjercicios fisicos
extenuantes son malos para el sistema inmunitario.
Sabemos que los deportistas de élite que practican
estos deportes (fondo, bicicleta, remo, etc.) al
acabar la temporada acumulan infecciones
respiratorias.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Garcia-Hermoso A, Ramirez-Vélez R, Sdez de Asteasu ML, et al. Safety and
Effectiveness of Long-Term Exercise Interventions in Older Adults: A Systematic
Review and Meta-analysis of Randomized Controlled Trials. Sports Med 50, 1095—
1106 (2020). 2. Nieman DC, Pedersen BK. Exercise and immune function. Recent
developments. Sports Med 1999Feb;27(2):73-80. 3. Lacado OF. Actividad fisica y
su relacion con el sistema inmunitario. Rev Cubana Invest Bioméd 2023; vol.42.
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:.Puede el ocio activo contribuir a la mejora de la respuesta

inmunitaria?

El gjercicio es la Unica herramienta
compensatoria para el sistema inmunitario
frente al sedentarismo, actuando por partida
doble: evita los efectos perjudiciales de la
inactividad fisica sobre las defensas y aporta
beneficios directos al sistema inmunitario. El
ocio activo incluye actividades recreativas y
deportivas realizadas de manera regular,
logrando un impacto positivo en la respuesta
inmunitaria. Entre otras ventajas:

* Reduceel estrés. La participacion en
actividades recreativas y deportivas puede
ayudar areducir los niveles de estrésy ansiedad
al liberar sustancias, como las endorfinas, que
contrarrestan los malos efectos del cortisol, la
hormona responsable del estrés. '

* Mejora lacirculacién sanguinea. Las
actividades fisicas recreativas promueven una
mejor circulacion sanguinea, lo que facilita el
transporte de células inmunitarias por todo el
cuerpo, algo crucial para una respuesta rapida
ante infecciones. 2

» Estimula la produccidn de citocinas. El
ejercicio moderado realizado durante el
estimula la produccidn de citocinas
antiinflamatorias, que son esenciales para
una respuesta inmunitaria adecuada. 3

* Fomenta habitos saludables. Participaren
actividades recreativas también puede
fomentar otros habitos saludables, como una
mejor alimentacion y un suefio adecuado,
ambos factores que influyen positivamente
en la funcion inmunitaria. 1,22

* Mejora las interacciones sociales. Sobre todo,
cuando el gjercicio se realiza en grupo,
mejora las relaciones sociales del individuo,
algo que se sabe tiene unimpacto muy
positivo sobre nuestras defensas.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Guerrero-Villota JC, Benavides EY, Moreno-Correa SM. Efectos de la actividad
fisica sobre el sistema inmunitario del adulto mayor. Salutem Scientia Spiritus
2020; 6(1):74-80. 2. Garcia A, Carbonell A, Delgado M. Beneficios de la actividad
fisica en personas mayores. Rev Int Med Cienc Act Fis Deporte 2010; 10(40):556-
76. 3. Franco Lacado AO. Actividad fisica y su relacién con el sistema
inmunitario. Rev Cubana Invest Bioméd 2023; vol.42.
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. Qué papel juegan las emociones en la salud del sistema

inmunitario infantil?

E E La relacion entre las emociones y la funcidon inmunitaria
es compleja y se basa en interacciones bioldgicas,

psicologicas y sociales.

Las emociones desempefan un papel crucial
enla salud del sistema inmunitario infantil.

Las emociones positivas, como la alegriay la
felicidad, tienen un efecto beneficioso en el
sistema inmunitario: aumentan la produccion
de anticuerpos y mejoran la respuesta
iInmunitaria general.

Un entorno social positivo puede ayudar a
mitigar los efectos negativos del estrés
emocional en el sistema inmunitario.

El apoyo social (red de amigos, companeros de
colegio, familiares) contribuye a una mejor
regulacion emocionaly puede fortalecer la
respuesta inmunitaria. '

En cambio, la ansiedad se ha relacionado con
una mayor vulnerabilidad, sobre todo a padecer
enfermedades inmunitarias.

Los ninos que experimentan altos niveles de
ansiedad o depresion pueden tener un sistema
iInmunitario menos eficaz, lo que aumenta su
riesgo de enfermedades infecciosas y otros
problemas de salud. ?

Por todo ello, se recomienda fomentar un
desarrollo emocional saludable. La educacion
emocional puede ayudar a los ninos a manejar
sus emociones de manera efectiva, reduciendo
asi elimpacto negativo del estrés. 12

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Thompson RA. Stress and child development. Future Child 2014;24(1):41-59.
2. Morey JN, Boggero IA, Scott AB, et al. Current Directions in Stress and Human
Immune Function. Curr Opin Psychol 20150ct 1; 5: 13-17.
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. Como afecta el estrés al funcionamiento del sistema

inmunitario en ninos?

E E En situaciones de estrés, el cuerpo libera una hormona
llamada cortisol, que suprime la funcién inmunitaria y
aumenta la susceptibilidad a infecciones.

El estrés desencadena una respuesta
fisiologica que afecta al sistema inmunitario.

El cortisol se libera de manera aguda en
situaciones de peligro, como las emociones
fuertes. El estrés emocional cronico puede
hacer que el cortisol se libere de manera
sostenida.

Los niveles elevados de cortisol se han
asociado con un aumento de sintomas
gastrointestinales 'y alaumento de unas
sustancias inflamatorias, llamadas citocinas,
gue contribuyen a un estado de inflamacion
cronica que puede afectar negativamente la
salud general del nifio. 24

El estrés se asocia con el desarrollo de

trastornos psicolégicos y de comportamiento.

Los ninos que experimentan altos niveles de
estrés pueden adoptar comportamientos poco
saludables, como una mala alimentacion o falta
de gjercicio. ®

Una presencia acusada de estrés ocasiona
ansiedad y depresion en nifios, lo que a su vez
puede afectar su sistema inmunitario. Y también
repercute en el desarrollo fisicoy cognitivo,
afectando su crecimiento y bienestar general. ©

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Morey JN, Boggero IA, Scott AB, et al. Current Directions in Stress and Human
Immune Function. Curr Opin Psychol 2015 Oct 1; 5: 13-17. 2. Cohen S, Janicki-
Deverts D, Miller GE, et al. Psychological stress and disease. JAMA 2007; 298(14),
1685-1687. 3. McEwen BS. Stress, adaptation, and disease: allostasis and
allostatic load. Annals of the New York Academy of Sciences 1998; 840(1), 33-44.
4.Gunnar MR, Quevedo KM. Biological stress systems in children. In: Handbook of
Child Psychology. Wiley. 2007. 5. Miller GE, Chen E, Parker KJ, etal. Psychological
stress in childhood and susceptibility to the chronic diseases of aging: a biological
perspective. American Journal of Psychiatry 2011; 168(6), 598-603. 6. Pérez-
Fuentes MC, etal. The role of emotional intelligence in the relationship between
stress and healthin children. InternationalJournal of Environmental Research and
Public Health 2019; 16(18), 3390.
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®

. Como afecta al sistema inmunitario de los ninos la exposicion

al tabaquismo pasivo?

E E La exposicidon al tabaquismo pasivo tiene efectos perjudiciales
significativos en la salud de los ninos, provocando una acusada
reduccion de la respuesta inmunitaria y haciéndolos mds
susceptibles a infecciones respiratorias y otras enfermedades.

Esto se debe aque el humo del tabaco contiene
numerosas toxinas que pueden interferir con la
funcion normal de las células inmunitarias. '

Los nifios expuestos al tabaquismo pasivo
tienen un mayor riesgo de desarrollar
infecciones respiratorias agudas, como
bronquitis y neumonia. 2

La exposicion al humo del tabaco puede inducir
un estado inflamatorio cronico en el organismo
gue puede afectar negativamente la funcion
inmunitaria y contribuir a enfermedades
cronicas a largo plazo. 2° El humo del tabaco
puede actuar como un irritante en lasvias
respiratorias, lo que aumenta la probabilidad de
reacciones alérgicas y crisis asmaticas en nifos
expuestos al tabaquismo pasivo. 4

Es necesario reducir la exposicion al
tabaquismo pasivo para proteger la salud
iInmunitaria y general de los ninos, promover
ambientes libres de humo para garantizar un
desarrollo saludable y prevenir enfermedades
relacionadas con el sistema inmunitario.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Vardavas Cl, Plada M, Tzatzarakis M, Marcos A, etal. Passive smoking alters
circulating naive/memory lymphocyte T-cell subpopulations in children. Pediatr
Allergy Immunol 2010 Dec;21(8):1171-8. 2. Klein JD, etal. The impact of
secondhand smoke exposure on children's health. Pediatrics 2010; 126(4), e 1002-
e1008. 3. Hoffman D, et al. The effects of tobacco smoke on the immune system.
Tobacco Control 2006; 15(3), 193-198. 4. Tager IB, et al. Secondhand smoke
exposure and asthmainchildren: a systematic review. Environmental Health
Perspectives 2005, 113(12), 1647-1651.
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. Como afecta el uso de vapeadores y cigarrillos
electrdonicos al sistema inmunitario de los adolescentes?

E E El consumo de cigarrillos electrénicos puede inducir
inflamacidn en las vias respiratorias y comprometer

la funcion inmunitaria.

La exposicion a los aerosoles de los vapeadores
puede alterar la respuesta inmunitaria innata y
adaptativa. '

También se ha observado que el uso de
cigarrillos electronicos puede afectar
negativamente la funcion pulmonar y aumentar
el riesgo de infecciones respiratorias, lo que
sugiere unimpacto adverso en la salud
inmunitaria. 2

Estos productos ocasionanimportantes
trastornos en la microbiota oraly pulmonar, lo
que podria tener implicaciones para la salud
inmunitaria de los adolescentes. 2

El uso de vapeadores también se ha asociado
con un aumento del estrés oxidativoy
problemas de salud mental, influyendo
indirectamente en la funcién inmunitaria. 4

Los efectos del uso de cigarrillos electronicosy
vapeadores sobre la salud publica son
evidentes: ejercen efectos perjudiciales a nivel
fisiopatologico e inciden negativamente en el
sistema inmunitario y la salud respiratoria
general, especialmente en poblaciones
jovenes. ®

FUENTES DE LA INFORMACION:

1.Goniewicz ML, et al. Levels of selected carcinogens and toxicants in vapor from
electronic cigarettes. Tobacco Control 2018; 27(2), 163-168. 2. Bhatta DN, Glantz
SA. Association of e-cigarette use with respiratory disease among adults: a
longitudinal analysis of the PATH study. American Journal of Respiratory and Critical
Care Medicine 2020; 201(11), 1405-1412. 3. Mason T, et al. Impact of e-cigarette
use on oral and lung microbiome. Microbiome 2021; 9(1), 1-12. 4. Kumar S, et al. E-
cigarettes and theirimpact on health: areview. Journal of Clinical Medicine 2020;
9(7), 2155. 5. Martinez-Larenas MV, Montafiez-Aguirre AA, Gonzalez-Valdelamar
CA, et al. Efectos fisiopatologicos del cigarro electronico: un problema de salud
publica. Neumol. cir. torax 2023; vol.81 N°.2.
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;. Qué efectos tiene el consumo de alcohol y drogas en
la adolescencia sobre la salud del sistema inmunitario?

E E El consumo de alcohol y drogas durante la adolescencia
puede tener efectos perjudiciales significativos en el sistema
inmunitario, alterando su funcién y aumentando la

susceptibilidad a infecciones.

El consumo excesivo de alcohol puede afectar
negativamente tanto la inmunidad innata como
la adaptativa. '

En concreto, la exposicion al alcohol durante la
adolescencia puede afectar el desarrollo y la
funcion de algunas células inmunitarias, lo que
puede afectar a la capacidad del organismo
para responder a patogenos.

El consumo de alcohol puede alterar la
produccion de citocinasy afectar la respuesta
inmunitaria.

Los adolescentes que consumen alcohol tienen
un mayor riesgo de desarrollar enfermedades
infecciosas debido a una respuesta inmunitaria
debilitada. "2

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Sarkar D, Phil D, Jung MK, et al. Alcoholand the Immune System. Alcohol Res.
2015; 37(2): 153-155. 2. Crews FT, Lawrimore CJ, Walter TJ, etal. The role of
neuroimmune signaling in alcoholism. Neuropharmacology 2017 Aug 1:122:56-73.
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;. Qué impacto tienen las bebidas energéticas en la salud
del sistema inmunitario infantil?

E E El consumo de bebidas energéticas ha aumentado
significativamente en los Ultimos anos entre los ninos y
adolescentes, algo especialmente preocupante si se tiene en
cuenta su impacto en la salud, incluido el sistema inmunitario.

Estas bebidas contienen sustancias que actuan Su impacto enla salud cardiovascular también
como estimulantes, tales como la cafeina, ha sido ampliamente estudiado, corroborando
guaranay taurina. Ademas, su consumao que las bebidas energéticas pueden tener
frecuente o excesivo se ha asociado con un efectos adversos sobre la salud cardiovascular;
riesgo incrementado de sobrepeso y obesidad en entre otras repercusiones, aumenta la presion
ninosy adolescentes. 2 arterial y la frecuencia cardiaca, lo que podria

o 5
Un consumo regular de bebidas energéticas con influir en la salud general.

alto contenido en sustancias estimulantes, EUENTES DE LA INFORMACION:

como [a Cafefﬂa’ puede causar depende nCia 1. American Academy of Pediatrics.Committee on nutrition and the Council on sports
L, . X Medicine and Fitness. Sports Drinks and Energy Drinks for children and adolescents: Are
fisica \ tolerancia creando la necesidad de they appropriate?. Pediatrics 2011; 127, 8: 1182-1189. 2. Monge Zamorano M,
. . P HernandezHernandez A, Quintana Herrera C, et al. Bebidas parael deporte y bebidas
consumiruna dOSIS mayor que la InlCIal para energéticas en ninosy adolescentes. CAN PEDIATR Volumen 35, N°3.
i 1 1 151 3 3. Recomendaciones de consumo de bebidas energéticas. Agencia Espafiola Seguridad
ConsegUIr un efeCtO Slmllar al‘ Orlglnal' Alimentariay Nutricion. Marzo 2022. https://vvvvvv.agesan.gob.ges/AECOpSAN/vvebg

/noticias_y_actualizaciones/noticias/2022/recomendaciones_bebidas_energeticas.htm

El consumo de eStaS beb| das aumenta el- eStréS 4. Higgins JP, Babu K, Deuster PA, etal. Energy Drinks: A Contemporary Issues Paper.
OXidatiVO y la inﬂamaCién l.O q ue pOd rlla CurrSports Med Rep 2018 Feb;17(2):65-72. 5. Ajibo C, Van Griethuysen A, Visram S, et

al. Consumption of energy drinks by children and young people: a systematic review

Comp rometer la fUﬂClO ninmunitaria. 2,4,5 examining evidence of physical effects and consumerattltudes. Public Health 2024;
Volume 227, Pages 274-281.6. Wassef B, Kohansieh M, Makaryus AN. Effects of energy

drinks on the cardiovascular system. World J Cardiol. 2017 Nov 26; 9(11): 796-806.
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. Como contribuyen las vacunas a reforzar el sistema

inmunitario en los ninos?

E E Las vacunas son un recurso fundamental para fortalecer el
sistema inmunitario en los ninos, ya que ayudan a prevenir
enfermedades infecciosas y a desarrollar una respuesta

inmunitaria adecuada.

A lo largo de la historia las vacunas han logrado
erradicar enfermedades como laviruelay la
peste bovina; otras estan en proceso de ser
eliminadas en todo el mundo, como la
poliomielitis.

Las vacunas permiten preparar al organismo
para combatirinfecciones futuras. Por un lado,
estimulan la produccidon de defensas
especificas contra el virus o bacteria de la
vacuna, y por otro, activan unas células que
inducen una memoria para que el sistema
inmunitario "recuerde" como combatir a ese
“enemigo”.

La vacunacion permite que, si el individuo se
expone en etapas posteriores a ese virus o
bacteria contra el que ha sido vacunado, su
sistema inmunitario puede responder de
manera mas rapida y eficaz, reduciendo asi la
gravedad de la enfermedad o previniéndola por
completo. ?

La vacunacion ha demostrado ser efectiva en la
prevencion de enfermedades infecciosas graves
ennifios, como el sarampion, la rubéola yla
poliomielitis. Gracias a este recurso se ha
reducido drasticamente la incidencia de estas
enfermedadesy sus complicaciones
asociadas.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Elpoderde lasvacunas paraerradicar enfermedades. Gobierno de Espana.
https://www.vacunacovid.gob.es/voces-expertas/el-poder-de-las-vacunas-para-
erradicar-enfermedades 2. Plotkin S, Plotkin S. The development of vaccines: how
the past led to the future. Nat Rev Microbiol 9, 889-893 (2011).
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:Por qué son importantes las revisiones médicas en el
seguimiento del desarrollo del sistema inmunitario de los ninos?

E E Es importante respetar el calendario de revisiones médicas
pedidtricas que establece cada comunidad auténoma.

Durante estas revisiones, los pediatras evaluan
el estado general de salud del nifno, lo que
incluye la revision de su historial médico,
crecimientoy desarrollo.

Esto permite identificar cualquier signo de
debilidad en el sistema inmunitario o
problemas subyacentes que puedan afectar la
salud.’

Ademas, son un recurso 6ptimo para hacer una
monitorizacion y asegurar que los nifios reciban
todas las vacunas recomendadas segun el
calendario de inmunizacion. La administracion
oportuna de vacunas es esencial para fortalecer
el sistema inmunitario y proteger a los ninos
contra enfermedades infecciosas. ?

Durante las consultas, los pediatras pueden
educar a los padres sobre laimportancia del
sistema inmunitarioy como fortalecerlo a
través de una nutricion adecuada, habitos
saludables y la importancia de mantener al dia
las vacunas.

Esta educacion es vital para fomentar practicas
que fortalezcan la salud inmunitaria del nifio. '3

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. American Academy of Pediatrics. Bright Futures: Guidelines for Health
Supervision of Infants, Children, and Adolescents. 2021. 2. World Health
Organization. Immunization coverage. https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/immunization-coverage 3. Alves Ferreira PV, Santos LealV, Camara
da Silva MM, et al. Infant growth during the first year of life. Journal of human growth
and development 2015; V. 25 N. 2 (2015).
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. Como afecta el uso excesivo de antibidticos al desarrollo
y funcionamiento del sistema inmunitario en los ninos?

E E El uso inadecuado de antibidticos en la infancia genera
preocupaciones entre los profesionales de la salud debido
a sus efectos negativos en el sistema inmunitario.

Los antibioticos no solo eliminan bacterias
daninas, sino también las beneficiosas de la
microbiota intestinal, un componente clave en
el desarrollo del sistema inmunitario.

Esta alteracion puede causar un desequilibrio
(disbiosis) que afecta la capacidad del sistema
inmunitario para responder ainfeccionesy
esta relacionado con un mayor riesgo de
enfermedades alérgicas como elasmao la
dermatitis.™?

El uso repetido de antibidticos también
promueve la resistencia bacteriana, lo que
hace que las infecciones sean mas dificiles de
tratary aumenta la susceptibilidad a
infecciones recurrentes, creando un ciclo de
tratamientos mas agresivos que pueden
debilitar aln mas el sistema inmunitario.

Ademas, la exposiciontemprana a estos
medicamentos puede alterar vias inmunitarias
cruciales, incrementando el riesgo de
enfermedades autoinmunitarias. 22

Los efectos negativos no se limitan a la
infancia, pues pueden tenerrepercusiones alo
largo de la vida, afectando el metabolismoy
aumentando la probabilidad de desarrollar
enfermedades cronicas. Es esencial un uso
responsable de los antibidticos y fomentar una
dieta rica en fibra y probioticos para preservar
la salud intestinaly fortalecer el sistema
inmunitario.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Blaser MJ, Falkow S. What are the consequences of the disappearing human
microbiota? Nature Reviews Microbiology. 2009;7:887-894. 2. Blaser MJ. Antibiotic
overuse: Stop the killing of beneficialbacteria. Nature. 2011;476:393-394.

3. Laxminarayan R, etal. Antibiotic resistance—the need for globalsolutions. The
LancetInfectious Diseases 2013; 13(12), 1057-1098.
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;. Qué riesgos existen al seguir consejos de fuentes de
informacion no acreditadas en lugar de profesionales sanitarios?

E E Seguir consejos de fuentes de informacion no acreditadas
en lugar de consultar a profesionales sanitarios puede
conllevar varios riesgos significativos.

Sin duda, consultar fuentes no acreditadas
pueden proporcionarinformacion erronea
sobre el tratamiento y la prevencion de
enfermedades. Esto puede llevar a los padres a
optar porremedios ineficaces o incluso
peligrosos, lo que podria comprometer la salud
delnifo.’

Ademas, confiar en informacion no verificada
puede retrasar la busqueda de atencion médica
adecuada, algo particularmente critico en el
caso de infecciones o condiciones que
requieren intervencion inmediata para evitar
complicaciones graves. ?

Algunas fuentes no acreditadas pueden
promover practicas que son perjudiciales para
la salud infantil, como dietas extremas o la
negativa a recibirvacunas.

Estas practicas pueden debilitar el sistema
Inmunitario y aumentar la vulnerabilidad a
enfermedades. 3

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. ChenlJ, WangY. Social Media Use for Health Purposes: Systematic Review. J Med
InternetRes. 2021 May; 23(5): e17917. 2. Borges do Nascimento ll, Pizarro AB,
Almeida JM, et al. Infodemics and health misinformation: a systematic review of
reviews. Bull World Health Organ 2022 ; 100(9): 544-561. 3. Salmon DA, Dudley MZ,
Glanz JM, et al. Vaccine Hesitancy: Causes, Consequences, and a Call to Action.
American Journal of Preventive Medicine 2015. Volume 49, Issue 6, Supplement 4,
Pages S391-S398.
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:Como afectan los virus estacionales, como la gripe,
al sistema inmunitario de los ninos?

E E Los virus estacionales, como el de la gripe, pueden tener
un impacto significativo en el sistema inmunitario infantil,
activando respuestas inmunitarias y generando memoria
inmunitaria que puede ser beneficiosa para futuras
inffecciones, pero también pueden provocar
complicaciones graves en algunos casos.

Por lo tanto, estos virus, ademas de activary aspectos de la salud inmunitaria, como el
fortalecer la respuesta inmunitaria a través de microbiota intestinal y el equilibrio entre
la memoria inmunitaria, también pueden oxidantesy antioxidantes del organismo. -3

causar complicaciones graves y alterar otros

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Mifsud EJ, Kuba M, Barr|G. Innate Immune Responses to InfluenzaVirus
Infections in the Upper Respiratory Tract. Viruses. 2021 Oct 17;13(10):2090.
2.ChenX, Liu S, Goraya MU, Maarouf M, Huang S, Chen JL. Host Immune Response
to Influenza A Virus Infection. Front Immunol. 2018 Mar 5;9:320. 3. Zhang Y, Xu Z,
Cao Y. Host-Virus Interaction: How Host Cells Defend against Influenza A Virus
Infection. Viruses. 2020 Mar 29;12(4):376.
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;. Qué medidas pueden tomarse durante el invierno para
fortalecer el sistema inmunitario infantil y prevenir infecciones?

Es aconsejable seguir las siguientes recomendaciones
basicas para fortalecer el sistema inmunitario infantil
durante el invierno:

* Hay que asegurar que los nifilos estén al dia con sus
vacunas, incluyendo la vacuna contra la gripe y
otras vacunas recomendadas por el pediatra.

* Una dieta equilibrada (rica en frutas, verduras,
granos enteros, carnes magrasy grasas saludables)
es especialmente recomendable. Ademas,
alimentos ricos en vitamina C (como citricos), zinc
(como nuecesy legumbres) y vitamina D (como
pescados grasos) aportan grandes beneficios.

* En areas donde la exposicion solar es limitada
durante el invierno, puede resultar recomendable el
empleo de suplementos devitamina D.

* Mantener a los nifnos bien hidratados ayuda a
conservar las mucosas humedas, lo que puede
ayudar a prevenir infecciones respiratorias.

* Ellavado frecuente de manos con aguayjabdn,
especialmente antes de comer y después de estar
en lugares publicos, es indispensable.

* Esimportante fomentar la actividad fisica regular, ya
que el gjercicio puede ayudar a fortalecer el sistema
inmunitario. Actividades al aire libre son ideales.

* Eldescanso es crucial para una buena funcion

inmunitaria, por lo que se debe procurar que el nifo
duerma diariamente las horas suficientes y de
calidad.

 Limitar el contacto cercano con personas que estén
enfermasy evitar lugares muy concurridos si hay
brotes de enfermedades.

* Conseguir un ambiente saludable en el domicilio,
gue asegure una buena ventilacién capaz de reducir
la concentracion de virus y bacteriasen el aire. Abrir
ventanas regularmente, incluso en invierno, puede
ayudar a mejorar la calidad del aire. 2

* Manejo del estrés mediante actividades que ayuden
a los ninosarelajarse, como lalectura, elarte o la
meditacion, o la pertenencia a grupos sociales.

Implementar estas medidas puede ayudar a fortalecer
el sistema inmunitario de los ninos durante el invierno
y reducir el riesgo de infecciones. Es importante
recordar que cada nifno es diferente, por lo que es
recomendable consultar con un pediatra para obtener
recomendaciones personalizadas segun las
necesidades especificas del nifo.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1.Departamento de Salud. Gobierno Vasco. https://www.euskadi.eus/mejora-tu-
sistema-inmunitario/web01-a2osabiz/es/ 2. Gehrt D, Hafner M, Eliasen M, et al.
Healthy Homes Barometer 2019 Growing up in (un)healthy buildings.
https://higieneambiental.com/aire-agua-y-legionella/la-mala-calidad-del-aire-
interior-afecta-a-un-tercio-de-los-ninos-en-la-ue
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. Qué es el estrés térmico? ; Afecta especialmente a los ninos?

El estrés térmico es un indice que ayuda a
entender cOmo nuestro cuerpo reacciona ante
las condiciones meteoroldgicas.

Los nifios se ven especialmente afectados por
el estrés térmico, de modo que son mas
vulnerables a sus efectos a corto y largo plazo,
por sus caracteristicas fisioldgicas especificas:

* Mayor produccion de calor. Los nifios, al
tener de por si mayor calorinternoy moverse
de una manera mas activa, producen mas
calor por kilogramo de peso que los adultos.

* Mayor superficie corporal. Los nifios tienen
una mayor proporcion de superficie corporal
enrelacion con su masa corporal, lo que
significa que pierden calor mas rapido que
los adultos, pudiendo sentir mas caloren
dias calurosos.

* Niveles mas bajos de produccién de sudor.
Los ninos tienen una menor tasa de

» Sistemas corporales poco desarrollados.

Ante el estrés térmico, los ninos tienen
menos capacidad de combatir sus sintomas,
ya que sus glandulas sudoriparas estan poco
desarrolladas.

Aclimatacion mas lenta. Cuando hacen
ejercicio, los ninos y adolescentes necesitan
entre 10y 14 dias para aclimatarse, frente a
los 7 para los adultos que realizan una
actividad diaria equivalente.

Habitos inadecuados de reposicion de
liquidos. Si no se les supervisa
correctamente, es mas probable que los
niNos y ninas no se hidraten de forma
suficiente.

FUENTES DE LA INFORMACION:

Informe UNICEF: Proteger a los nifiosy nifas del estrés térmico:
https://www.unicef.org/media/153611/file/Proteger-a-los-niflos-y-nifas-del-estrés-
térmico-Nota-técnica-2023.pdf

sudoracioén que los adultos ycomienzan a
sudar a una temperatura corporal mas alta.
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. Como afecta la exposicion prolongada al calor al sistema

inmunitario de los ninos?

E E La exposicion prolongada al calor puede tener efectos
negativos en el sistema inmunitario de los ninos.

Las altas temperaturas pueden influir en la
salud de varias maneras, incluyendo la
deshidratacion, el estréstérmicoy la
alteracion de la funcion inmunitaria.

Ademas, el calor extremo puede alterar el
microbiota intestinal e incrementa el riesgo
de infecciones respiratorias agudas en
ninos.

La exposicion a altas temperaturas puede
inducir estrés térmico, lo que afecta
negativamente a la funcion inmunitaria,
altera la produccion de citocinasy modifica
la respuesta inmunitaria adaptativa.

La exposicion prolongada al calor puede
llevar a la deshidratacion, lo que a su vez
puede comprometer la funcion inmunitaria
en los ninos, pudiendo incrementar el
riesgo de infecciones respiratorias y
gastrointestinales agudas en ninos.

FUENTES DE LA INFORMACION:

Informe UNICEF: Proteger a los nifiosy nifas del estrés térmico:
https://www.unicef.org/media/153611/file/Proteger-a-los-niflos-y-nifas-del-estrés-
térmico-Nota-técnica-2023.pdf
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. Qué medidas pueden tomarse para proteger el sistema
inmunitario infantil durante las olas de calor?

Las medidas atomar para cuidar del sistema
inmunitario infantil durante una ola de calor
coinciden con las generales. Son medidas
sencillas, como asegurar una adecuada
hidratacion, evitar la exposicion directa al sol,
vestir ropa adecuada, mantener ambientes
frescos, fomentar una alimentacion saludable
y educar sobre los sintomas del estrés térmico,
pueden ayudar a proteger a los ninos durante
estos periodos criticos. '?

Entre otras, se apuntan las siguientes
recomendaciones basicas parateneren
cuenta durante episodios de calor extremo:

* Esfundamental el buen uso de los
protectores solares infantiles y adecuados a
las caracteristicas de edad, piely fototipo
del nifio y exposicion solar.

* Se debe reducir el tiempo maximo de
exposicidn solar, especialmente en el caso
de la exposicion directa, por los peligros que
tiene de presente y futuro para la piel del
nifo.

* FEvitarlas horas de mayor intensidad solar.

Es aconsejable exponerse al sol durante las
primeras y ultimas horas del dia, evitando las
horas centrales, cuando la radiacion es mas
intensa.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Informe UNICEF: Proteger a los nifios y ninas delestrés térmico:
https://www.unicef.org/media/153611 /file/Proteger-a-los-nifos-y-nifas-del-estrés-
térmico-Nota-técnica-2023.pdf 2. Ballester F. El impacto del calor extremo en la
salud: nuevos retos para laepidemiologia y la salud publica. Rev. Esp. Salud Publica
mar./abr. 2008, vol.82 no.2
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. Existe una relacién entre el uso de aires acondicionados y el
aumento de infecciones respiratorias en la poblacion infantil?

Existe una relacién entre el uso de aires
acondicionados y el aumento de infecciones
respiratorias en la poblacién infantil, aunque
estavinculacién puede ser complejay
depender de varios factores. 2

Los sistemas de aire acondicionado pueden
contribuir ala mala calidad del aire interior si no
se mantienen adecuadamente. Filtros sucios o
sistemas mal mantenidos pueden circular
polvo, mohoy otros alérgenos, lo que puede
irritar las vias respiratoriasy aumentar el riesgo
de infecciones. '

El aire acondicionado reduce la humedad en el
ambiente, lo que puede ser beneficioso para
prevenir el crecimiento de mohos y bacterias.
Sinembargo, niveles muy bajos de humedad
pueden secar las mucosas nasales y hacer que
sean mas susceptibles a infecciones virales. 2

La exposicion prolongada a temperaturas frias
generadas por el aire acondicionado puede
afectar la regulacion térmica del cuerpo.

Esto podria predisponer a los nifos a resfriados
o infecciones si su temperatura corporal
desciende demasiado. 3

Algunos estudios sugieren que ambientes frios
y secos pueden favorecer la propagacion de
virus respiratorios, como los que causan
resfriados o gripe. Si bien esto no es exclusivo
deluso de aire acondicionado, si puede estar
relacionado con su uso en climas célidos. 4

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Kumar P, Kausar MA, Singh AB, etal. Biological contaminants in theindoor air
environment and theirimpacts on human health. Air QualAtmos Health 14, 1723-
1736 (2021). 2. MendellMJ, Mirer AG, CheungK, et al. Respiratoryand Allergic
Health Effects of Dampness, Mold, and Dampness-Related Agents: A Review of the
Epidemiologic Evidence. Environ Health Perspect. 2011 Jun; 119(6): 748-756. 3. Liu
G, ChenH, YuanY, etal. Indoorthermalenvironment and human health: A
systematic review. Renewable and Sustainable Energy Reviews 2024; Volume 191,
114164. 4. Shaman J, Kohn M. Absolute humidity modulates influenza survival,
transmission, and seasonality. PNAS 2009; 106(9), 3243-3248.

®
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;. Qué repercusion tiene en el sistema inmunitario el primer
contacto de los niios el colegio o la guarderia?

La edad de inicio de escolarizacion de los nifios
es un tema controvertido por las
consecuencias que puede teneren su saludy
en la conciliacion laboral y familiar de sus
progenitores.

El primer afno de guarderia los mas pequenos se
contagian frecuentemente, lo que se achaca al
mayor contacto con otros ninos, facilitando que
losvirus y las bacterias pasen de unos a otros.
En un espacio cerrado, a veces poco ventilado,
la trasmision de gérmenes es mayory, por
tanto, lasinfecciones ylos procesos febriles.

En etapastempranas de lavida, el sistema
inmunitario esta aun inmaduro, por lo que es
mas frecuente que se infecte al estar en
contacto con un agente infeccioso. '

Es importante entender que estas infecciones
en la guarderia son normalesy, de hecho, son
parte del proceso necesario para que el sistema
inmunitario de los ninos madure
adecuadamente.

E E Con todo, se ha
demostrado también que
cuanto antes comience
el periodo de escuela
infantil, mayor proteccion
futura se alcanza frente a
enfermedades como los
resfriados comunes 2 o la
gastroenteritis aguda. 3-5

FUENTES DE LA INFORMACION:

1.de Hoog MLA, Venekamp RP, van der Ent CK, etal. Impact of early daycare on
healthcare resource use related to upper respiratory tract infections during
childhood: prospective WHISTLER cohort study. BMCMed 12, 107 (2014). 2. Ball
TM, Holberg CJ, Aldous MB, et al. Influence of attendance atdaycare on the
common cold from birth through 13 years of age. Arch Pediatr Adolesc Med
2002;156(2):121-6. 3. Hullegie S, Bruijning-Verhagen P, Uiterwaal C, et al. First-year
Daycare and Incidence of Acute Gastroenteritis. Pediatrics (2016) 137 (5):
€20153356. 4. Zutavern A, Rzehak P, Brockow , et al. Day care in relation to
respiratory-tractand gastrointestinal infections ina German birth cohort study. Acta
Paediatr 2007;96(10):1494-9. 5. Coté SM, Petitclerc A, Raynault MF, etal. Short-
and long-term risk of infections as a function of group child care attendance: an &
year population-based study. Arch Pediatr Adolesc Med 2010;164(12):1132-7
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. Como puede afectar la vuelta a la escuela al sistema

inmunitario de los ninos?

La vuelta a la escuela puede tenervarios efectos en el
sistema inmunitario de los nifos, tanto positivos como
negativos. Si bien hay riesgos asociados con una
mayor exposicion a patdégenosy el estrés relacionado
con el entorno escolar, también hay oportunidades
para fortalecer su salud mediante una buena nutricion,
actividad fisicay vacunacion adecuada.

Durante los primeros dias del curso, es frecuente que
los ninos tiendan a contraer mas catarros,
gastroenteritis, otitis, conjuntivitis o gripes, entre otras
enfermedades. Después de los meses de descanso
estival, es normal que los primeros dias de colegio los
ninos estén mas cansados y registren déficits en su
sistema de defensa inmunitaria. 22 Elcambio de la
rutina de las vacaciones al colegio puede generar
ansiedad y estrés, y alterar el ciclo del suefio, lo que en
conjunto podria debilitar sus defensas y hacerlos mas
propensos a contraer ciertas enfermedades. #°

Al regresar a la escuela, los nifios estan en contacto
con un mayor numero de companerosy, porlo tanto, a
una mayor variedad de patdgenos (virus, bacterias 'y
otros microorganismos), aumentando la incidencia de
infecciones respiratorias y gastrointestinales,
especialmente en los primeros dias 0 semanas delafo
escolar.

No obstante, el regreso a la escuela puede ser una
buena oportunidad para mejorar la nutricion,
fomentando una alimentacion saludable en casayen
los colegios. Una dieta equilibrada, rica en frutas,
verduras y nutrientes esenciales, es fundamental para
mantener un sistema inmunitario fuerte.

Asumiendo que el ejercicio fisico regular es importante
para un sistemainmunitario saludable, las actividades
escolares suelen incluir deportesy juegos que pueden
contribuir positivamente al bienestar general de los
ninos. Y también es un momento clave para
asegurarse de que los nifnos estén aldiacon sus
vacunas, que son fundamentales para prevenir
enfermedades infecciosas graves y ayudan a proteger
no solo al nifio vacunado sino también a sus
comparnieros. &7

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Hullegie S, Bruijning-Verhagen P, Uiterwaal C, et al. First-year Daycare and
Incidence of Acute Gastroenteritis. Pediatrics (2016) 137 (5): e20153356. 2.
Zutavern A, Rzehak P, Brockow |, et al. Day care in relation to respiratory-tract and
gastrointestinal infections in a German birth cohort study. Acta Paediatr
2007;96(10):1494-9. 3. Coté SM, Petitclerc A, Raynault MF, etal. Short- and long-
term risk of infections as a function of group child care attendance: an 8-year
population-based study. Arch Pediatr Adolesc Med 2010;164(12):1132-7. 4. Cohen
S, Janicki-Deverts D, Miller GE. Psychological stress and disease. JAMA 2007; 298,
1685-1687. 5. Hirshkowitz, M, et al. National Sleep Foundation's sleep time
duration recommendations: methodology and results summary. Sleep Health 2015
Mar;1(1):40-43. 6. https://www.who.int/health-topics/vaccines-and-
immunization#tab=tab_1 7. https://www.cdc.gov/healthyyouth/mental-health-
action-guide/pdf/DASH_MH_Action_Guide_508.pdf
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. Qué medidas pueden implementarse en las escuelas
para ayudar al sistema inmunitario de los estudiantes?

Para ayudar al sistemainmunitario de los estudiantes,
las escuelas pueden implementar una serie de medidas
gue abordan tanto la salud fisica como la mental.
Existen numerosos ejemplos de estrategias eficaces
que se estan llevando a cabo en todo el mundo en este
ambito, alcanzando diferentes grados de éxito, pero
basandose en actividades y principios similares: 12

* Promocién de la vacunacion. Informar sobre la
importancia de las vacunas. Desde el colegjo se
puede facilitar el acceso a vacunas en el entorno
escolar, organizando clinicas de vacunacion o
proporcionando informacion sobre donde recibirlas.

* Educacién en higiene. Adoptar programas
educativos sobre la importancia del lavado de
manos adecuado y frecuente, asi como otras
practicas de higiene personal (como cubrirse al toser
o estornudar).

* Medidasy recursos basicos de higiene. Asegurarse
de que haya suficientes instalaciones para el lavado
de manos (jabdn, agua corriente y toallas
desechables) en toda la escuela.

* Fomentarel gjercicio regular. Proporcionar
oportunidades diarias para la actividad fisica a través
de clases de educacion fisica, recreo activo y
deportes extracurriculares.

* Alimentacién saludable y equilibrada. Ofrecer
opciones alimenticias saludables en los comedores
escolares, incluyendo frutas, verduras y alimentos
integrales.

* Programas educativos sobre habitos saludables.
Incluir educacion nutricional, salud fisica, higiene de
sueno, etc., en el curriculo escolar para trabajar por
un sistema inmunitario fuerte.

* (Calidad del aireen las aulas. Los centros educativos
deberian asegurarse de la calidad del aire en sus
instalaciones deinterior, aireando incluso en
invierno, o instalando aireacion mecanica con filtros
HEPA de calidad.

» Crear espacios seguros al aire libre. Establecer areas
donde los estudiantes puedan jugar y hacer ejercicio,
lo que también puede contribuir a su bienestar
mental.

* |nvolucrar a las familias. Promover la participacion de
las familias en actividades educativas relacionadas
con la salud parareforzar los mensajes aprendidos
en la escuela.

Este tipo de medidas no solo ayuda al sistema
inmunitario de los estudiantes, sino que también
contribuye a crear un entorno escolar mas saludable en
general. Al adoptar un enfoque integral hacia la salud
fisicay mental, las escuelas pueden desempenar un
papel crucial en el cuidado del sistema inmunitario y el
bienestar general de sus estudiantes.

FUENTES DE LA INFORMACION:
1. https://www.cdc.gov/healthyyouth/mental-health-action-guide/pdf/DASH_MH_Action_
Guide_508.pdf 2. https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividad
Fisica/entorno Escolar/home.htm
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. Qué papel juega la socializacion y el contacto con otros
ninos en el desarrollo del sistema inmunitario infantil?

E E La socializacidn y el contacto con otros ninos desempenan
un papel fundamental en el desarrollo del sistema
inmunitario infantil.

INMUNOPEDIA Entre otros beneficios: * Aprendizaje de comportamientos saludables.
FAMILIAR « Estimula el sistema inmunitario. El contacto Atraves deljuegoy la interaccion con otros

regular con otros ninos expone a los ninos, los pequenos aprenden

pequenos a una variedad de patdgenos, o F;omportamentos sfa'ludables, como la
que puede ayudar a entrenary contribuir al importancia de la higiene personal (lavado de

desarrollo de una memoria inmunitaria mas manos) y habitos alimenticios saludables.

fuerte.

* |Impacto emocional positivo. La socializacion
tiene también beneficios emocionales
pudiendo reducir el estrés y la ansiedad, lo
que a su vez tiene un efecto positivo en la
funcion inmunitaria.

FUENTES DE LA INFORMACION:
Cohen S, etal. Social Relationships and Health. American Psychologist 2004; 59(8),
676-684.
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. Como afecta la higiene adecuada al desarrollo y
funcionamiento del sistema inmunitario en los ninos?

Una higiene adecuada es fundamental para
proteger el sistema inmunitario infantil al
prevenirinfecciones y permitirun desarrollo
saludable del mismo. Fomentar habitos
higiénicos desde una edad temprana no solo
ayuda a prevenir enfermedades inmediatas,
sino que también contribuye al bienestar
generaly al desarrollo saludable del sistema
inmunitario a largo plazo.

La higiene influye positivamente en la salud
inmunitaria de diferentes formas: '

* Reducciéonde patégenos. La practica de una
buena higiene, como el lavado frecuente de
manos, o laventilacion de las estancias
interiores ayuda a eliminar gérmenesy
patdgenos que pueden causar infecciones.

* Menor carga infecciosa. Alreducir la
exposicion a patogenos, se disminuye la
cantidad de virus y bacterias a los que el
sistema inmunitario se debe enfrentar.

* Estimulacidén inmunitaria. La exposicion a
patégenos en un entorno limpio, pero no
estéril, puede ayudar a entrenar el sistema
inmunitario, permitiendo que desarrolle una
respuesta adecuada sin volverse
hiperreactivo.

* Salud generaly bienestar. Mantener una
buena higiene también esta relacionado con
la salud mentaly emocional. Un ambiente
limpio puede contribuir a una sensacion
general de bienestar, lo que puede tener
efectos positivos sobre el sistema
inmunitario.

* Nutriciény habitos saludables. Una buena
nutricion es esencial para un sistema
inmunitario fuerte; por lo tanto, mantener
practicas higiénicas en la cocina, y durante
las comidas, es fundamental.

FUENTES DE LA INFORMACION:
1. Una mejor higiene conduce aunamejor salud, confianza y crecimiento general.
https://www.unicef.org/es/higiene
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:La higiene excesiva puede influir negativamente en
el desarrollo del sistema inmunitario de los ninos?

Segun la "HIPOTESIS DE LA HIGIENE", el hecho
de que cada vez haya menos infecciones en los
paises occidentales es el origen del incremento
de enfermedades autoinmunitarias y alergias.

Esta teoria respalda la idea de que una limpieza
excesivay un entorno demasiado estéril pueden
limitar la exposicion de los nifos a
microorganismos beneficiosos, lo que
resultaria en un sistema inmunitario menos
entrenado y mas propenso a reacciones
alérgicas y autoinmunitarias. '

Diversos estudios han demostrado que los
ninos criados en entornos extremadamente
limpios tienen una mayor incidencia de
enfermedades alérgicas y autoinmunitarias.
Esto se debe a que su sistema inmunitario no
ha tenido suficiente exposicion a patdogenosy
alérgenos para desarrollar una respuesta
adecuada. '?

Aunque el lavado frecuente de manos y otras
practicas higiénicas son importantes para
prevenirinfecciones, un enfoque excesivo

puede llevar a una falta de exposicion a
microorganismos comunes que pueden formar
parte de la microbiota comuny a otros
gérmenes que permiten el desarrollo de
memoria inmunitariay preparan alindividuo
para infecciones futuras. '

E E La higiene excesiva puede
afectar negativamente el
desarrollo de la microbiota
intestinal, que juega un
papel crucial en la
regulacion del sistema
inmunitario. 3

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. Okada H, Kuhn C, Feillet H, Bach JF. The ‘hygiene hypothesis’ for autoimmune
and allergic diseases: anupdate. Clin Exp Immunol. 2010 Apr; 160(1): 1-9. 2. Rook
GAW. Regulation of the immune system by biodiversity from the natural
environment: an ecosystem service essential to health. Proc Natl Acad Sci US A
2013 Nov 12;110(46):18360-7. 3. OlszakT, An D, Zeissig S, etal. Microbial exposure
during early life has persistent effects on natural killer T cell function. Science
2012;336(6080):489-93.
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;. Qué prdcticas de higiene son las mas efectivas para
prevenir infecciones en la infancia?

El lavado de manos es una de las practicas mas
extendidas y que cuenta con mayor evidencia
sobre sus beneficios.

Diversos estudios demuestran que la higiene de
las manos contribuye a la reduccion de las
infecciones relacionadas con la atencion
sanitaria. 12

Se deben tener en cuenta dos aspectos
importantes:

* Lavado de manos:

o Frecuencia. Es crucial que los nifios se
laven las manos con frecuencia,
especialmente antes de comer, después
de iral bafo, después de jugar al aire libre
y tras toser o estornudar.

o Técnica adecuada. Lavarse las manos
correctamente durante al menos 20
segundos con aguay jabon, incluyendo el
frotamiento entre los dedos, debajo de las
ufasyen las munecas.

* Higiene bucal. Cepillarse los dientes
regularmente para prevenir cariesy
enfermedades periodontales.

* Higiene alimentaria. Manipular los alimentos
correctamente y asegurarse de que estén
bien cocidos y almacenados
adecuadamente.

* Cubrirse altoser o estornudar. Utilizar un
pafuelo desechable o el codo (no las manos)
altoser o estornudar para evitar la
propagacion de gérmenes.

* Limpiezay desinfeccidn de superficies.
Limpiary desinfectar regularmente las
superficies que se tocan con frecuencia.

* Ventilacion. Mantener los espacios bien
ventilados para limpiar el aire de patdgenos
ensuspension.

FUENTES DE LA INFORMACION:

1. https://www.unicef.org/media/51591/file/WASH-in-health-care-facilities-
practical-steps-2019%20.pdf 2. Ministerio de Sanidad. Programa de Higiene de
Manos. Disponible en: https://seguridaddelpaciente.es/es/practicas-
seguras/programa-higiene-manos/
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