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ALFREDO CORELL, CATEDRATICO DE INMUNOLOXIA
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“Tomar iogur branco, quefir ou
leite fermentado acotio é clave
para ter unhas defensas fortes”

0 inmundélogo Alfredo Corell conta cunha dilatada traxectoria como
docente e converteuse nun dos divulgadores de referencia en Espafa.
Desempeia o seu labor como profesor na Universidade de Sevilla e
no Hospital Virgen del Rocio, ademais de ser membro da Sociedade
Espafiola de Inmunoloxia. Na sta vida diaria e no seu tltimo libro,
Inmunidad en forma, xustifica o consumo de leite fermentado para

fortalecer as defensas.

Que debemos ter en conta ao falar
de resposta inmunitaria?

Temos dudas ramas. Unha é inna-
ta, porque nacemos con ela e é a
lifia de defensa mdis basica, pero é
esencial. A outra estd mais especia-
lizada, é de elite e desenvdélvese coa
idade. A partir dos dous anos, xa a
temos bastante formada.
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Que papel xoga o iogur no noso sis-
tema inmunoléxico?

O iogur desenvolveuse hai moitisi-
mos anos como un sistema de con-
servacion do leite. Naquel tempo,
non sabian que estaban inventando
practicamente un superalimento.
A parte de conter os beneficios do
leite, engloba as vantaxes das bac-

terias que callan, que son moi im-
portantes para manter sa a micro-
biota, antes cofiecida como a flora
intestinal.



» “TER UNHA MICROBIOTA
SA E IMPRESCINDIBLE ANTE
MOITISIMAS ENFERMIDADES"

En termos de beneficios inmunolé-
xicos, que diferenzas existen entre
o consumo dun iogur fresco e outro
pasteurizado?

O sistema de pasteurizaciéon mata
a bacteria, pero quedan restos, é
dicir, os posbidéticos. Na nosa in-
vestigaciéon estudamos que o iogur
pasteurizado estimula a resposta
basal, pero, se queremos impulsar
a resposta especializada, é necesa-
rio que ese iogur contefia bacterias
vivas. Os restos de bacterias sérven-
nos, pero para ter todas as defensas
a tope, hai que tomalas vivas.

Que funcién cumpren estas bacte-
rias?

Fan unha dobre fermentacion do
leite: instdlanse no noso intestino
e permiten un ambiente moi bene-
ficioso para que o que medre sexa
saudable. Por esta razon, é un dos
alimentos mdis recomendables para
consumir a diario.

Que bacterias deben aparecer nas
etiquetas para estar seguros de
que estamos consumindo un pro-
duto axeitado?

O Lactobacillus bulgaricus e o
Streptococcus thermophilus son as
duas bacterias do iogur branco de
toda a vida. Logo, preparanse varie-
dades mdis cremosas ou outras que
nos venden para favorecer o tran-
sito intestinal, como os bifidobacte-
rium. Os produtos con bifidus igual
non tefien estas ddas bacterias do
iogur bdsico, sen6n que substituiron
unha pola bifidobacteria; polo tanto
xa non é iogur como tal.
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ALFREDO CORELL ESTREASE CON INMUNIDAD EN FORMA

Alfredo Corell presenta este veran o seu primeiro libro de cara ao gran piblico. Tittlase Inmunidad en
forma e dividese en catro partes, tal e como acredita o seu autor. “Na primeira, describo que son e como
funcionan as defensas. Na sequnda, trato patoloxias do sistema inmunitario, como alerxias ou inmuno-
deficiencias. Na terceira, ofrezo recomendacidns para que os hébitos do dia a dia funcionen a favor das
defensas. Por (iltimo, analizo, con evidencias cientificas demostrables, os produtos que nos venden como
supostamente positivos para o noso sistema inmunitario”.

Corell avanza que na publicacién hai un espazo para os lacteos. "Existe un prato, recomendado por nutri-
cionistas, cofiecido como o de Harvard, que contén os mellores alimentos. Tanto a dieta mediterranea coma
a atlantica cumpren perfectamente con estas esixencias, pero eu suxiro engadirlle un probidtico ao dia, xa

sexa iogur, quefir ou leite fermentado”.

Que outros aspectos son relevantes?
O contido de azucre, porque moi-
tos o tefien engadido ou empregan
edulcorantes. Eu animo a que se
tome de maneira natural, sen edul-
corar e sen azucrar. O contido 6pti-
mo de azucre estd entre un 4 e un
5 %, que é a proporcién de lactosa
no leite.

Como se clasifican os tres bidticos
fundamentais para manter os or-
ganismos microscopicos que viven
no tracto gastrointestinal?

Por unha parte, temos os probioti-
cos, que son as bacterias acido lac-
ticas vivas; pola outra, falamos de
prebidticos, que son os alimentos
destas bacterias, que adoitan ser
fibras vexetais; a maiores, estan os
posbidticos, que son os restos de
bacterias. Ainda nos quedarian os
simbidticos, que normalmente é un
lacteo, no que se combinan as bac-
terias vivas e a fibra.

En que licteos podemos atopar as
bacterias vivas?

A parte do iogur branco, existen
outras alternativas como os quefi-
res ou os leites fermentados. O meu
consello é que non se merquen de
marcas brancas, porque non nos
aseguran o tipo de bacterias nin
o numero. Debemos levar sempre
o produto coa informacién exacta
para saber o que imos tomar.

E a dos probioticos unha boa
moda?

Como en todo, ten a sta parte po-
sitiva, pero tamén a negativa. Ao
afondar cada vez mais no conece-
mento da microbiota, efectivamente
puxéronse de moda. Non obstante,
isto provocou a eclosién de tres ti-

pos de produtos. Por un lado, dis-
poiiemos dos lacteos con probidti-
cos, como o iogur ou o quefir. Por
outra parte, existen os suplementos
dietéticos, que se compran por In-
ternet, e ofrécenche distintos tipos
e combinaciéns de probidticos. Por
altimo, contamos con suplementos
de probidticos que poden adquirirse
s6 nas farmacias.

Que aconsella?

Hai que ser moi taxativo con respec-
to a estes tres grupos. Ter unha mi-
crobiota sa é imprescindible e viuse
que é a clave ante moitisimas enfer-
midades. De feito, hai algunhas gra-
ves que se poden tratar cun trans-
plante de flora intestinal.

Como coidala?

Para persoas que non tefien nin-
gunha doenza grave e comen de
todo, aconsello inxerir alimentos
con probiéticos como o iogur, o ké-
fir ou os leites fermentados para ter
a flora sa. En persoas con algunha
patoloxia ou que estdn tomando
moitos antibiéticos, tamén reco-
mendaria o mesmo, pero é posible
que en casos extremos sexa necesa-
rio suplementar cos probidticos de
farmacia. O que intentaria evitar na
medida do posible son os probidti-
cos que se poden adquirir por In-
ternet, onde non temos seguridade
de que o numero de bacterias sexa
suficiente.

Que ocorre se un probidtico non
contén un numero de bacterias
6ptimo?

E coma senén estiveramos tomando
nada, hai que asegurarse que o que
inxerimos é bo. »
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Da mesma forma, recomendo que
a practica de fermentar iogures ou
kéfires na casa non se realice por
costume. Por unha banda, pédense
contaminar con bacterias que non
sexan boas, e pola outra, é posible
que non tefian o numero de bacte-
rias axeitadas.

Que cantidade se deberia consumir
de iogur ou quefir para obter estes
beneficios inmunoléxicos dos que
estamos falando?

Como minimo, un ao dia. Ao igual
que temos incorporado o consumo
de aceite de oliva ou os dous litros
de auga, debemos de engadir 4 nosa
rutina o consumo dun iogur natural,
un kéfir ou un leite fermentado dia-
riamente.

A industria alimentaria aproveita o
potencial que tefien estes produtos?
Claramente non, porque ds veces a
industria se mete noutros xardins.
E verdade que a publicidade dos
alimentos é moi dificil, xa que non
se poden dicir certos aspectos, pero
creo que se poderian aproveitar dos
cientificos e casar mais a ciencia cos
costumes diarios. A mina proposta é
que deberian substituir as caras dos
famosos tomando iogures nos anun-
cios por cientificos de prestixio.

Que perspectiva ten vostede acerca
da ganderia en Espana?

Sen moito cofilecemento ao respec-
to, creo que o leite deberia utilizarse
sempre, porque é un dos alimentos
madis ricos. A maiores, na comunida-
de cientifica tense en conta a posibi-
lidade de que o leite orixine fontes
de vitamina D, que é importantisima
para o sistema inmunitario. Hai que
comprobar se esta vitamina D no lei-
te se pode reforzar de modo natural,
non a posteriori.

Por outro lado, existen moitas cri-
ticas sobre o trato aos animais e hai
persoas que, por causas fisioloxicas
ou morais, non toman leite animal,
pero para iso xa existen alternati-
vas. Por estas razons, os gandeiros
teflen que pelexar por producir o
leite da maneira mdis sostible e na-
tural posible. m
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» "AO IGUAL QUE TEMOS HABITUADO O CONSUMO DE ACEITE
DE OLIVA OU OS DOUS LITROS DE AUGA, DEBEMOS INXERIR
DIARIAMENTE UN PROBIOTICO”

Tras desenvolver un labor importante de divulgacion na pandemia da covid, Corell presenta o seu libro
Inmunidad en forma.

“NESTE MOMENTO DA MINA CARREIRA, A COMUNICACION CIENTiFICA E O ANGULO MAIS IMPORTANTE:
TER INFORMADA A POBOACION PARA QUE NON A ENGANEN"

As précticas docentes de Corell foron premiadas en diversas ocasions. E recofiecido pola stia clase anual nun
bar e con leccidns teatralizadas. Con este mesmo obxectivo comezou a usar as redes sociais (@alfredo_corell).
"Empregdbaas como docente para compartir informacion cos meus estudantes. De slipeto, coa chegada da
pandemia da covid, veste nun escaparate publico e tes que medir as cousas doutra maneira. Tes que estar
preparado para o hate, porque chega sempre e ata polas situacions mais surrealistas”.

A posta en valor de produtos de procedencia animal é un dos focos de critica. “Na tltima publicacion que
realicei sobre os probidticos, escribironme que como fa propofier que un alimento rico tivese leite de vaca,
que xa se sabia que non. Antes contestaba cun ton malhumorado e aprendin que non vale para moito. Hai
persoas as que se lles pode intentar educar con informacién suave, tranquila e medida. Non obstante, dos
grandes gurts, que van en contra de todas estas cousas, € mellor esquecerse, porque vas perder o tempo e vas
pasar un mal trago".

Ten clara a stia funcién e o que pretende: “Eu non gafio difieiro con isto. Son catedrético nunha universidade e
traballo nun hospital publico, e ai é onde chega o meu salario do Estado. As redes sociais son un complemen-
to que utilizo para informar, considéroo unha responsabilidade social. A min formaronme os impostos que
pagan todos os cidadans, porque os custos de investigacién ptblicos, que son a inmensa maioria, se sufragan
cos impostos. Por iso, penso que os cientificos Ile debemos a sociedade a devolucion do nivel de cofiecemento
que alcanzamos. Para min, neste momento da mifia carreira, a comunicacién cientifica é o angulo mais impor-
tante: ter informada a poboacion para que non a enganen.
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