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Resumen: La correcta alimentacion constituye la primera linea
de defensa del cuerpohumano ante diversos patégenos. La ingesta
de determinados tipos dealimentos puede influir en el riesgo de
padecer distintas enfermedades.En tiempos de la COVID-19 es
importante analizar la relacién entre eltipo de dieta (alcalina o
4cida) y la salud. La literatura revisada informasobre diversas
formas de la relacién entre este atributo de la dieta yel bienestar
general.

Palabras clave: Estrés, ansiedad, dietas alcalinas, dietas 4cidas,
universitarios, pandemia, COVID-19.

Abstract: Proper nutrition is the human body's first line of
defense against various pathogens. against various pathogens. The
intake of certain types of food can influence the can influence the
risk of various diseases. In times of COVID-19, it is important
to analyze the relationship between the type of diet (alkaline or
acidic) and the between the type of diet (alkaline or acidic) and
health. The literature reviewed reports on various forms of the
relationship between this attribute of diet and general wellbeing

Keywords: Stress, anxiety, alkaline or acidic diets, university,
COVID-19, pandemic.

Resumo: A nutrigio adequada ¢ a primeira linha de defesa do
organismo contra virios patégenos.a primeira linha de defesa do
corpo contra varios patégenos. A ingestdo de certos tipos de
alimentos pode influenciar apode influenciar o risco de vérias
doengas.Em tempos de COVID-19 é importante analisar a relagio
entre o tipo de dieta (alcalina ou 4cida).entre o tipo de dieta
(alcalina ou 4cida) e a satide. A literatura revisou relatériossobre
vérias formas de relagio entre este atributo dietético ebem-estar

geral.
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Estimado editor:

La correcta alimentacién constituye la primera linea de defensa del cuerpo
humano ante diversos patégenos (V. La ingesta de determinados tipos de
alimentos puede influir en el riesgo de padecer distintas enfermedades. En
tiempos de la COVID-19 es importante analizar la relacién entre el tipo de dieta
(alcalina o 4cida) y la salud. La literatura revisada informa sobre diversas formas
de la relacién entre este atributo de la dieta y el bienestar general.

Bolet y Sacarras @) clasificaron en 2010 las caracteristicas de la alimentacién
adecuada en diferentes condiciones de salud y analizaron la importancia del
equilibrio entre los alimentos antioxidantes, 4cidos (pH < 7) y alcalinos (pH
> 7). La investigacién recomienda alimentos altos en fibra dietética como
cereales integrales, legumbres, vegetales y frutas, con el fin de reducir el riesgo de
desarrollar el sindrome metabdlico y otras enfermedades crénicas como el céncer,
las enfermedades cardiovasculares y la diabetes mellitus tipo 2.

Borjaetal. () describieron en 2014 la importancia de incluir una dieta alcalina
en la alimentacién diaria y ademds analizaron la importancia de reducir la
acidez para mejorar la salud 6sea y prevenir la formacion de célculos renales.
Los resultados confirmaron que una dieta rica en potasio y una carga reducida
de é4cido conduce a la preservacién de la masa muscular en casos como la
insuficiencia renal, sepsis, cetosis diabética y trauma. Se concluyé que la acidosis
inducida podria ser un posible factor potencial desencadenante asociado a la
carcinogénesis.

Rivera®, determiné en 2016 la variacién del pH salival bajo el consumo de una
dieta cariogénica y no cariogénica en una muestra de 84 escolares de 6 a 10 anos
en la regién de Hudnuco, Pert. Se evalué el pH salival al minuto del cepillado
después de la ingesta. Los resultados mostraron que los alimentos cariogénicos
provocaron mayor descenso de pH, siendo su valor no superior al pH salival
critico (pH < 5.5). Se concluyé que laacidez y el tiempo que tarda el pH salival en
regresar a su estado inicial estd intimamente relacionada con el tipo de alimento.

La grave crisis sanitaria debida a la COVID-19 ha afectado a gran parte de
la poblacién mundial. Segtin la Organizacién de las Naciones Unidas para la
Alimentacién y la Agricultura (FAO por sus siglas en inglés) ), el aislamiento
social, como parte de las medidas para frenar la propagacién del virus, fomentd
indirectamente un drastico aumento en el consumo de alimentos no saludables.
Segtin el Programa Mundial de Alimentos (WEP por sus siglas en inglés) ©) los
malos habitos alimenticios podrian empeorar la salud nutricional a causa de la
pandemia.

El objetivo de esta breve investigacién fue cuantificar el tipo de dieta y
sintomatologfa concurrente en el contexto de la pandemia por la COVID-19.
Para ello, realizamos un estudio transversal mediante una encuesta en linea a
una poblacién de 100 estudiantes universitarios entre 16 y 27 afos de edad. La
encuesta de 20 preguntas abord6 aspectos sobre las caracteristicas de la dieta, asi
como sintomas de estrés, ansiedad, acides y alcalinidad. Las encuestas difundidas
a través de la plataforma Google Forms fueron completadas entre los meses de
junio y julio del afio 2020. Los resultados se muestran en la siguiente tabla:
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Tabla 1. Caracteristicas generales, tipo de dieta y sintomatologia en una muestra de estudiantes universitarios en Lima a través de una encuesta
virtual durante el afio 2020 (n = 100)

. Presentd o incrementd N/S No presenté o disminuyd
Variables (no%) (no%) (no%)
Dieta alcalina 36 57 7
Tipo de alimentacién .
Dieta acida 43 44 13
Acidosis 9 21 70
Sintomas Alcalosis 6 26 68
Estrés y ansiedad 63 18 19
Tabla 1

Adicionalmente a estos resultados, encontramos que el 10 % del total de
estudiantes presentd irritabilidad, el 6 % tuvo desérdenes géstricos, el 3 % sintid
dolor en las articulaciones o huesos, el 4 % cansancio crénico, y el 3 % del total
presentd dificultades para respirar. Ademds, el 12 % presentaron mareos, el 4 %
presentaron hormigueos en la cara, manos y pies, el 8 % tuvieron contracciones
musculares, el 3 % evidenci6 nduseas, el 1 % sufrié de espasmos musculares y el
1 % presenté temblores en las manos. Finalmente, se reporté que el 75 % de los
encuestados no posefa conocimientos previos sobre cémo influye su alimentacion
en el pH de su organismo.

Los resultados indican por consiguiente la existencia de un predominio de las
dietas 4cidas y de sintomas de estrés y ansiedad. Existen evidencias en trabajos de

investigacién previos como el de Arce et al. o), quienes dan cuenta de la relacion

entre ambos factores. Sin embargo, en una colaboracién de Caballero et al. ®)
llegan a la conclusién de que no es posible concluir que una dieta rica en alcalinos
influya directamente en los sintomas mencionados.

En nuestro breve estudio encontramos que la ingesta de ciertos alimentos en
época de confinamiento y pandemia tuvo una notoria variacién. Los cambios de
alimentacién podrian tener influencia sobre el estrés y la ansiedad. Esto conlleva
a reflexionar sobre las posibles complicaciones que se pueden presentar si no se
sigue una dieta adecuada y balanceada en medio de una crisis sanitaria mundial.
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