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Consecuencias metabolicas
tras el confinamiento
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Introduccién

La pandemia de COVID-19 representa un desafio muy serio para nuestras
sociedades, ya que se ha pedido a poblaciones enteras que restrinjan sus
interacciones sociales y, en muchos paises, incluso que se aislen y vivan
confinadas en el hogar durante varias semanas o meses. Este periodo de
circulacion restringida afecta a todos los ciudadanos independientemente de su
edad, sexo y etnia. Obliga a las personas, incluso a los mas jovenes y en mejor
forma, a volverse repentinamente inactivos y adoptar comportamientos
sedentarios. ( Narici, et al, 2020). Medidas como trabajar desde casa, cerrar
escuelas, tiendas, restaurantes y cualquier negocio o servicio que se considere no
esencial para frenar la propagacion del contagio y asi prevenir el colapso de los
sistemas de salud, ha sido fundamental en el proceso de minimizar los contagios
por el SARS-CoV-2.

Como resultado, los niveles de actividad fisica y ejercicio han disminuido
drasticamente mientras que los habitos dietéticos permanecen sin cambios o no
logran compensar esta inactividad produciendo un balance energético positivo.
Existe una fuerte evidencia epidemiolégica de que un estilo de vida sedentario
crénico es perjudicial para la salud. El ejercicio juega un papel fundamental en la
prevencion de la mayoria de enfermedades cronicas. Nuestro cuerpo necesita un
periodo relativamente largo para beneficiarse de las adaptaciones saludables que
genera el gjercicio, modulado por diferentes mecanismos moleculares como la
epigenética, la modulacion metabdlica o la reduccion de la inflamacion,
desafortunadamente solo se requieren unos pocos dias para revertir estas
adaptaciones, y el cuerpo regresa a una situacion fisioldgica similar a la basal o
incluso peor. (Martinez-Ferran, et al., 2020).

Implicaciones en salud cardiometabdlica

Numerosos procesos metabdlicos y fisioldgicos estan respaldados por
oscilaciones bioldgicas de 24 horas bajo el control de un reloj circadiano central
ubicado en el nlcleo supraquiasmatico del hipotadlamo, con sincronizacion de la
expresion de los genes del reloj circadiano gobernada principalmente por el ciclo
claro-oscuro. Sin embargo, las sefales epigenéticas (ambientales y de
comportamiento), denominadas "zeitgebers", pueden ajustar el reloj central y
restablecer o inducir cambios de fase de tiempo en oscilaciones circadianas a
través de mecanismos supraquiasmaticos independientes del ndcleo.

Una consecuencia inmediata de las estrategias de aislamiento / cuarentena es la
exposicion reducida a la luz del dia y los cambios que lo acompanan en los
patrones de actividad fisica, con el horario de las comidas y los patrones de suefio
que también pueden verse perturbados: estos 'zeitgebers' interactlan con la
biologia subyacente para crear un entorno en el que los ritmos circadianos estan
alterados, lo que predispone a los individuos susceptibles a una gran cantidad de
anormalidades metabdlicas. (King, et al., 2020)

Una consecuencia inevitable de todas las estrategias de aislamiento es que la
mayoria de las personas pasardn mas tiempo sentadas y participando en
actividades que impliquen tasas muy bajas de gasto energético, como el trabajo
de escritorio, actividades de redes sociales en linea y ver television. Es probable
gue este comportamiento exacerbe la actual crisis de salud publica creada por los
bajos niveles de actividad fisica voluntaria y las consecuencias posteriores para la
salud cardiometabdlica. De hecho, después de la hipertension (13%), el consumo
de tabaco (9%) y la hiperglucemia prolongada (6%), la inactividad fisica es
actualmente el cuarto factor de riesgo principal para la mortalidad global, y
representa el 6% de las muertes globales.

Los datos recopilados de mas de 30 millones de consumidores en todo el mundo
durante marzo de 2020 por la compania de tecnologia portatil Fitbit indican una
reduccion sustancial en el conteo de pasos diarios en comparacion con el periodo
correspondiente en 2019; esto varié de una disminucion del 7 al 38% en diferentes
paises. Los bajos niveles de actividad fisica diaria y el comportamiento sedentario
se asocian con numerosos resultados adversos para la salud, incluida la
dislipidemia, la disfunciéon microvascular y la resistencia periférica a la insulina que
predisponen colectivamente al aumento de peso y un aumento concomitante de
biomarcadores para el riesgo cardiometabdlico. (King, et al., 2020).

En los seres humanos, la presencia de denervacion muscular puede demostrarse
midiendo las fibras musculares positivas a la molécula de adhesion de células
neurales (NCAM). NCAM es una glicoproteina que se expresa normalmente
durante el desarrollo embrionario pero ausente en el musculo adulto; por lo tanto,
su presencia en el musculo adulto es indicativa de un proceso de denervacion /
reinervacion en curso, como se ve en la pardlisis o en otras enfermedades
neurodegenerativas. ( Narici, et al,, 2020).

Lamentablemente, estos efectos desfavorables ocurren rapidamente. Por
ejemplo, cuando los hombres jovenes y saludables disminuyeron sus niveles de
actividad diaria de 10,501 a 1,344 pasos / dia durante solo dos semanas,
experimentaron una disminucion del 17% en la sensibilidad a la insulina del
musculo esquelético, una disminucion del 7% en la aptitud cardiovascular y una
reduccion del 3% en masa magra de la pierna, explicada por una reduccion en las
tasas de sintesis de proteinas miofibrilares. Tales perturbaciones metabdlicas se

exacerban aln mas por periodos de inactividad prolongada y contribuyen a las
interrupciones de la homeostasis de todo el cuerpo provocadas por una
disminucion progresiva y coordinada de la funcion de numerosas células, tejidos y
drganos. (King, et al., 2020).

Implicaciones en salud alimentaria

La ingesta alimentaria (tiempo, cantidad y eleccion) se rige por una interaccion
compleja de factores susceptibles de cambio durante el autoaislamiento. De
hecho, varios instrumentos que han intentado simplificar la base de la eleccion
dietética identifican al menos 15 categorias diferentes que sustentan el
comportamiento alimentario. Si bien, algunos de estos constructos son
intrinsecos, otros se veran alterados durante los periodos de autoaislamiento,
incluso por encima de los regidos por cambios inevitables en la disponibilidad /
seguridad de los alimentos a nivel comunitario o familiar. Es probable que otros
factores que rigen la ingesta, como el efecto heddnico de los alimentos o el
comportamiento alimentario en respuesta al aburrimiento, el estrés o la ansiedad,
conduzcan a una mayor ingesta de energia secundaria por cambios en los
alimentos, opciones y cantidades (King, et al., 2020).

Los estudios muestran que deficiencias en vitamina D estan asociadas a mayor
riesgo de varias enfermedades: infecciones del aparato respiratorio superior,
enfermedades autoinmunes o alergias, problemas cardiovasculares e incluso
mayor mortalidad. También se ha relacionado niveles mas bajos de vitamina D
con obesidad, diabetes tipo 2 y sindrome metabdlico.

Ademas, se ha demostrado que la suplementacion con vitamina D puede
prevenir las infecciones respiratorias y déficit de vitamina D puede agravar el
resultado de salud de los pacientes de la UCI, mientras que su correccion podria
disminuir la morbilidad y la mortalidad en este entorno clinico. Los huesos son los
principales afectados cuando hay deficiencia de vitamina D. En niflos se
manifiesta en forma de raquitismo, que puede provocar fracturas dseas y
desarrollo deficiente de los dientes. En los adultos causa osteomalacia (huesos
débiles, dolor dseo y debilidad muscular) y osteoporosis en personas mayores.

La clave durante este periodo de encierro seria una dieta equilibrada que
comprenda todos los nutrientes necesarios, incluidas grasas saludables con
niveles equilibrados de azucar y colesterol. Durante el encierro, no se deben
recomendar las dietas hipocaldricas, ya que no son efectivas a largo plazo y no
aportan suficiente energia para una persona en esta situacion de quedarse en
casa. Los carbohidratos son una fuente apropiada de energia y se necesitan a
dliario, principalmente si se asocian con el ejercicio aerdbico. Los alimentos ricos en
carbohidratos con un indice glucémico bajo (cereales integrales, arroz integral,
verduras, legumbres, frutas, etc.) y las proteinas son una parte esencial de la dieta,
especialmente durante este periodo de mayor inactividad y debemos evitar los
carbohidratos con un alto indice glucémico como azUcares, dulces o pan. Se
recomiendan alimentos ricos en proteinas con menor porcentaje de grasa como
carne de pollo y pavo, pescado, huevos cocidos, quesos frescos, legumbres (soja),
asi como productos lacteos como yogur y requeson, ya que las proteinas tienen
un efecto estimulante sobre el metabolismo y participan en la eliminacion de
grasas. Por tanto, la combinacién de una dieta adecuadamente equilibrada y
ejercicio fisico regular, debe servir para mantener un equilibrio metabdlico estable
(Martinez-Ferran, et al., 2020).

Segun la reapertura de actividades derivado del seméforo epidemioldgico,
diferentes paises estan estableciendo nuevas regulaciones en las que se permite
hacer ejercicio en la calle. Cada conjunto de regulaciones puede tener diferentes
reglas, en términos de tiempo o nimero de personas que entrenan juntas.
Dependiendo del pais, se puede permitir el entrenamiento personal o en
pequefos grupos. Sin embargo, la reapertura de gimnasios o centros deportivos
a la poblacién en general podria llevar mas tiempo. Por esta razon, el
entrenamiento debe continuar en casa, debido a que la inactividad fisica a corto
plazo puede conducir a una reduccion de la Frecuencia cardiorespiratoria y
también de la masa muscular. En algunos paises esta inactividad ha sido mucho
mas prolongada. (Martinez-Ferran, et al, 2020). En consecuencia, las personas
deben considerar que su nivel de condicion fisica es menor que antes del encierro
si comienzan a hacer ejercicio en la calle, como correr.

Es imperativo que todas las acciones que llevamos a cabo cumplan con el
distanciamiento social recomendado por las autoridades sanitarias para poder
acabar en un futuro cercano con la pandemia.
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