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Introduciao

A COVID-19 (Coronavirus disease 2019) ¢ a doenga causada pelo novo coronavirus
(SARS-CoV-2), identificado na China no final de 2019 (PURCELL et al., 2020). Este virus
faz parte de um grupo, o dos coronavirus, que apresenta elevado nivel de propagacdo e de
contaminagdo. Essa patologia pode ser transmitida pelo ar inalado durante a respiragdo
quando pessoas estdo desprotegidas, sem mascaras, € o contato ¢ proximo. Por exemplo,
durante uma conversa, ao serem expelidas goticulas de saliva contaminada pelo novo
coronavirus, o contdgio ainda ¢ mais provavel de acontecer quando ha eliminag¢do de
secrecOes nasais por tosse ou espirro de um sujeito infectado. O contagio também pode
ocorrer quando se toca em objetos contaminados, que a depender do material pode manter o
virus ativo por horas ou dias, € na sequéncia ocorre o0 movimento de levar a mao infectada a
boca, nariz ou olhos. O periodo de incubagdo varia de dois a 14 dias (SINGHAL, 2020) ¢ a
possibilidade de obito, segundo estudos, ¢ estimada em 3,7% (CASCELLA et al., 2020; LU et
al., 2020).

Dentre a populagdo mais atingida estdo os maiores de 60 anos, as pessoas portadoras
de patologias cronicas como hipertensdo, diabetes, entre outras, bem como as
imunocomprometidas (CASCELLA et al., 2020; LU et al., 2020). Diante do contexto do
grupo de risco, deve-se considerar que o acesso a escolhas alimentares saudaveis e a educagao
nutricional sdo necessarias para aumentar a qualidade de vida desses individuos, que tém risco
maior de contagio pelo novo coronavirus (DHARMASENA et al., 2016).

Alguns dos sintomas apresentados apos o contagio sdo: febre, tosse, dor de garganta,
falta de ar, fadiga, mal-estar (SINGHAL, 2020), e uma pequena populacdo de pacientes refere
infec¢cdo gastrointestinal, entre outros (GUO et al.,, 2020). H4, porém, casos em que ndo ha

sintomas (os assintomaticos), os que t€ém sintomas leves e os que apresentam sintomas mais



17

graves podendo evoluir para uma pneumonia, sindrome do desconforto respiratorio agudo ou
ainda disfungdo de multiplos orgdos (SINGHAL, 2020). Além dos potenciais danos
pulmonares, em longo prazo, eventos inflamatorios periféricos podem promover uma resposta
neuro inflamatoria imediata ou persistente em individuos vulneraveis. Além disso, hd uma
associacdo bem conhecida entre niveis patoldgicos de neuroinflama¢do e doencas
neurodegenerativas como Alzheimer e outras formas de deméncia (BUTLER;
BARRIENTOS, 2020).

O diagnodstico da COVID-19 ¢ constatado pela presengca do virus nas secregdes
respiratdrias via testes especificos, ou pela identificacdo de anticorpos em amostra sanguinea.
Até o momento ndo ha um tratamento medicamentoso especifico, nem uma vacina para
combater a doenca, que em decorréncia de sua propagacdo se tornou uma pandemia. Foi
observado que a velocidade de contagio ¢ elevada (SINGHAL, 2020) e a forma de prevenir e
retardar a propagacdo do virus envolve o distanciamento social da populacdo; o isolamento
social dos casos suspeitos e dos doentes com sintomas leves; higienizacdo das maos, e
medidas rigorosas de controle de infeccdes em hospitais e locais publicos.

Outra medida preventiva para o combate a COVID-19 ¢ a manutencao de uma efetiva
resposta do sistema imune, que confere naturalmente protecdo ao organismo. Dentre as
alternativas que influenciam positivamente a imunidade estd a adog¢do de bons habitos, ou
rotinas, como dormir bem, exercitar o corpo, expor-se ao Sol, manter-se bem
emocionalmente, e principalmente ter uma alimentagdo saudavel e equilibrada. Os bons
habitos alimentares devem ser aplicaveis durante e apds o periodo de distanciamento ou
isolamento social. E importante que alimentos que favorecem a agdo anti-inflamatéria e
melhoram a imunidade sejam acessiveis e componham o rol de estratégias de prevencao

(BUTLER; BARRIENTOS, 2020).

Imunidade e Nutricao

A importancia da Nutricdo frente ao bom funcionamento do sistema de defesa
organica, ou sistema imune, ja esta bem estabelecida pela ciéncia, mas infelizmente essa
questdo ainda € pouco discutida e valorizada por governantes e dirigentes da area da satde
publica (CALDER et al., 2020). Uma alimenta¢do adequada permite que o organismo seja
abastecido por nutrientes que possuem importante funcdo imunolodgica, dentre os nutrientes
merecem destaque as vitaminas A, Bg, B2, C, D, E, e folato; e minerais, incluindo zinco,

ferro, selénio, magnésio e cobre. Além disso, nutrientes como 4cidos graxos Omega-3
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também favorecem o sistema imune, especificamente ajudando o nosso organismo a reduzir a
inflamacdo (CALDER, 2012). Deficiéncias ou consumo abaixo do ideal de alguns destes
nutrientes afetam a fun¢ao imune e podem diminuir a resisténcia a infeccdoes (CARR;
MAGGINI, 2017).

As vitaminas e minerais, diante do sistema imunologico, atuam apoiando o
desenvolvimento e manutencdo de barreiras fisicas, producdo e atividade de substancias
antimicrobianas, crescimento, diferenciagdao e circulacao de células de defesa, promogado e
recuperagao de processos inflamatérios. Esses micronutrientes sustentam a imunidade por
favorecer a producdo de moléculas importantes como citocinas e anticorpos no organismo,
como também pela geracdo da memoria nas células imunoldgicas. A vitamina C, por
exemplo, fortalece as barreiras organicas, a funcdo de células imunes, a producdao de
anticorpos (CARR; MAGGINI, 2017), entre outras fungdes. J4 a vitamina D aumenta a
capacidade de macréfagos, células imunes, destruirem patdgenos e reduzirem infecgdes,
inclusive nos pulmodes (GOMBART, 2009; GREILLER; MARTINEAU, 2015), tanto em
criancas como em adultos (MARTINEAU et al,, 2017).

Quando o sistema imune ¢ ativado, o processo inflamatério faz parte dos mecanismos
de resposta com a inten¢do de eliminar a infec¢do, neste processo os acidos graxos 6mega-3
atuam induzindo a resolu¢do da inflamagdo e apoiam a cicatrizagdo, inclusive no trato
respiratorio (CALDER, 2012). Assim a deficiéncia de acidos graxos omega-3 ou estado
insuficiente desse nutriente prejudica func¢des imunoldgicas. Bem como a deficiéncia de
vitamina C aumenta a susceptibilidade para infecgdes pulmonares graves, como uma
pneumonia (CARR; MAGGINI, 2017).

A vitamina E pode reduzir a possibilidade de infec¢ao do trato respiratdrio alto e sua
suplementagdo melhora a resposta imune. O zinco ¢ importante para a manutengdo e
desenvolvimento de células do sistema imune, sua deficiéncia pode provocar em criangas
diarreia e disfun¢des pulmonares (ROTH et al., 2010). A deficiéncia de vitamina E e selénio,
em modelos animais e em estudos epidemiologicos, pode ocasionar mutagdes genéticas e
elevada multiplicagdo viral (BECK ef al., 2004). A deficiéncia de vitamina A e de ferro sao
generalizadas e também sdo preocupantes, pois comprometem acoes de defesa do organismo.
Os dados de status na populacdo geral ou subpopulacdes especificas também revelam
inadequacdes ou deficiéncias em varios paises, inclusive nos desenvolvidos, de vitaminas B6,
B12 e folato, bem como zinco e selénio (BIRD et al, 2017). Vale salientar que o
favorecimento de politicas publicas que promovam o acesso a esses alimentos ¢ necessario

para reduzir o quadro de doengas cronicas na sociedade, inclusive nos individuos dos grupos



19

de risco uma vez que estdo mais predispostos a contrair a COVID-19 (BUTLER;
BARRIENTOS, 2020). Além disso, a populacdo melhoraria sua condicao bioldgica frente ao
enfrentamento de uma pandemia, aumentando a prevencao e tendo condigdes imunoldgicas de

sobrevivéncia.

Consideracoes finais

Diante da inexisténcia de um tratamento farmacologico eficiente ou mesmo de uma
vacina especifica para o novo coronavirus, fica evidente que apenas agdes preventivas podem
auxiliar no combate a esta pandemia. Dentre as medidas merecem destaque o isolamento
social, que deve ser levado a sério pela populacdo e somente deve ser suspenso mediante a
aplicacdo de testes. Outra possibilidade, tdo importante quanto a citada anteriormente ¢ a de
adotar uma rotina saudavel (nimero razoavel de horas de sono - seis a oito horas por noite,
pratica regular de atividade fisica, exposi¢do ao Sol), e, sobretudo, realizar uma alimentacao
saudavel e equilibrada. Isso quer dizer rica em diversos nutrientes € compostos bioativos (ver
tabela 1) provenientes de alimentos de origem animal e vegetal (frutas e verduras variadas) de
maneira a proporcionar uma melhor condi¢do organica para a atua¢do mais eficiente do

sistema imune.

Tabela 1 — Micronutriente e fontes alimentares

Micronutriente | Fontes Alimentares

Vitamina A Bife de figado cozido, cenoura crua, manga, espinafre, beterraba,

pimentdo vermelho, suco de tomate, ameixa seca, abacate, caqui,

acerola.
Vitamina Bg Banana, frango cozido, batata assada com casca, salmao cozido.
Vitamina By, Bife de figado cozido, atum, arenque cozido, leite desnatado, queijo
cottage.
Vitamina C Goiaba, caju, kiwi, laranja, acerola, limdo, batata-doce cozida,

espinafre, tangerina.
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Vitamina D Oleo de figado de bacalhau, peixes, leite fortificado, ovo cozido.

Vitamina E Semente de girassol, amendoim, 6leo de gérmen de trigo, oleo de
girassol, avela, nozes, 6leo de milho.

Folato Lentilha, quiabo cozido, feijao-preto cozido, figado de galinha cozido,
ervilhas secas.

Zinco Castanha de caju, soja em grao cozida, semente de abobora, bife de
carne de boi cozido, améndoa, feijao carioca cozido.

Ferro Figado de boi cozido, melado de cana, tofu, carne de boi cozida.

Selénio Castanha-do-brasil, levedura de cerveja, cogumelos, repolho, brécolis,
mostarda, couve-flor.

Magnésio Semente de abdbora, caju, améndoas, chocolate sem acgucar, acelga
cozida, iogurte desnatado, arroz integral cozido.

Cobre Caju, nozes, amendoim, semente de girassol.

C)mega-3 Sardinha, salmao, linhaga, agrido, couve, hortela.

Fonte: COZZOLINO, 2012; MARTIN et al., 2006.
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