
Soporte nutricional y 
rehabilitación funcional COVID

Estrategias de recuperación de la masa muscular

Mª Antonia Lizarraga

Campus de l’Alimentació de 
Torribera



La naturaleza nos enseñó a 
sobrevivir a ciertas agresiones , 

pero no a otras…



PICS “Persistent inflammatory immunosuppression catabolic syndrome”
“Cytokine storm”

• …
PICS Funcional Cognitivo Mental



Cytokine storm



De inflamación silenciosa a tormenta.. 
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¿LESIÓN ?



Síntesis 

Proteína  Muscular

Catabolismo 
muscular

Estado emocional

Inmovilización y 
resistencia anabólica

Inmunosupresión

Inflamación

Sueño reparador, IGF-1 ..

Leucina, Hmb,

vitamina D, Creatina

Proteína / kcal

Activación muscular



Factores que favorecen el 
catabolismo muscular 

“MPB” y.. 

“Resistencia anabólica ““

La tormenta inflamatoria de citoquinas

Anorexia, anosmia, disgeusia, disfagia..

Inmovilización, pronación.. 

Ventilación asistida

Alteraciones en ritmo circadiano 

patrón de sueño etc..

Malabsorción intestinal

Medicación : corticoides, antibiótico, sedación…

“Post viral fatigue syndrom”



Resistencia anabólica



Estrategias para recuperar masa muscular
No sólo energía

Estímulo 
muscular

Control y 
Resolución  
inflamación

Reparto proteico

Descanso 
reparador

Suplementación

Conexión 
músculo cerebro
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Posibles ayudas nutricionales para recuperar masa muscular 

Leucina

BCAA
HMB Creatina

Glutamina
Whey 

protein
Omega 3 . 
Resolvinas

Curcuma
Vitamina 

D*
Melatonina



La mejor ayuda :  Mioquinas
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Tenemos un Plan

Ejemplo de Protocol

Personalizado
Prioridades..

Proteína de calidad versus calorías ( 2 g/ kg pero 
sobretodo bolus y adecuado aporte alrededor 
del  *****Estímulo muscular, Movimiento*****

Combinar proteína vegetal y animal (importancia 
de grasa acompañante y de no exceder azúcares 
que aumentan grasa y no musculo

Optimizar  vitamina D e incrementar omega 3 y 
alimentos anti- inflamatorios

Salud intestinal :Probióticos… 



16

“Second wave” effect of COVID-19 to the human body



Muchas gracias


