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RESUMO
A prevencdo de doencas passa por um conjunto de cuidados diversos e no caso da COVID-19, o

fortalecimento do sistema imunitario auxilia no combate a infecdes, existem também diversos
fatores que estdo associados a riscos significativos para a infeccdo pelo COVID-19 e podemos
destacar a ma alimentacdo e 0 estado nutricional inadequado do individuo e as doencas ndo
transmissiveis preexistentes como diabetes mellitus, doencas pulmonares cronicas, doencas
cardiovasculares e a obesidade. O estudo tem como objetivo destacar através de uma revisao literaria
a importancia da alimentacdo saudavel e o estado nutricional adequado para prevencdo e
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manutencéo da saude frente a pandemia de COVID-19. Trata-se um estudo exploratério, por meio
de uma pesquisa bibliografica. De acordo com as literaturas estudadas alimentacdo adequada com a
proporcao correta de macro nutrientes e micronutrientes adequado contribui para o fortalecimento
do sistema imunoldgico e a prevencao de doencgas cronicas ndo transmissiveis.

Palavras-chave: Pandemia, Alimentagdo Saudavel, Nutrigdo.

ABSTRACT

Disease prevention involves a diverse range of care and in the case of COVID-19, the strengthening
of the immune system helps to fight infections, there are also several factors that are associated with
significant risks for COVID-19 infection and we can highlight poor nutrition and inadequate
nutritional status of the individual and pre-existing non-communicable diseases such as diabetes
mellitus, chronic lung diseases, cardiovascular diseases and obesity. The study aims to highlight
through a literary review the importance of healthy eating and adequate nutritional status for
prevention and maintenance of health in the face of the PANDEMIC of COVID-19. This is an
exploratory study, through a bibliographical research. According to the literature studied adequate
nutrition with the correct proportion of macro nutrients and micronutrients adequate contributes to
the strengthening of the immune system and the prevention of chronics non-communicable diseases.

Keywords: Pandemic, Healthy Eating, Nutrition.

1 INTRODUCAO

Pandemias sdo caracterizadas como doencas infecciosas que propagar-se por grandes
continentes, se espalham ao redor do mundo, praticamente ao mesmo tempo. S&o exemplos de
pandemias significativas que sesucedeu na humanidade ao longo da histéria a Gripe, Colera,
Tuberculose e Tifo. Nos ultimos vinte anos o Coronavirus foi responsavel por duas pandemias
importantes, a Severe Acute Respiratory Syndrome (SARS)-CoV, em 2002 e a Middle East
Respiratory Syndrome (MERS)-CoV em 2012 (HAO et al., 2020).

J& dezembro de 2019, um surto de pneumonia causada por uma nova cepa de Coronavirus,
surgiu na cidade de Wuhan, provincia de Hubei - China, e ligeiramente se espalhou para outros vinte
e quatro paises. A doenca que o virus produz é a COVID-19, onde ‘CO’ significa corona, ‘VI’ para
virus e ‘D’ para doenca. Antigamente, essa doenga era chamada de “2019 novo Coronavirus” ou
“2019-nCoV™. 3-5. OMS (Organizacdo Mundial da Saude) declarou em 30 de janeiro de 2020 a
emergéncia em saude publica e em 11 de marco de 2020, decretou uma pandemia dessa doenca
(XIAN et al., 2020).

Atualmente sabe-se que 0 SARS-CoV-2 é transmitido por inalacdo ou contacto direto com
goticulas infectadas, o periodo de incubacdo varia entre 1 a 14 dias, e que os doentes infectados
podem ser assintomaticos e transmitir a doenca. Os sintomas sdo inespecificos, sendo 0s mais

frequentes a febre, tosse, dispneia, mialgias e fadiga. Estima-se que aproximadamente 80% dos
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doentes desenvolvam doenca leve, 14% doenca grave e 5% doenca critica. Os doentes com doenca
grave geralmente apresentam sinais e sintomas de pneumonia viral e podem evoluir para situacdes
de Sindrome de Dificuldade Respiratéria Aguda (SDRA), insuficiéncia cardiaca aguda, lesdo renal
aguda, sobre infecdo, sépsis ou choque (SINGHAL, 2020).

Os dados iniciais disponiveis a respeito do novo Coronavirus referem-se a uma doenca que
apresenta elevada capacidade de infeccdo, porém com letalidade relativamente baixa. Na Europa a
taxa de mortalidade oscila em torno de 2%, contudo aumenta de acordo com a idade podendo chegar
a 8% em pacientes acima 70 anos. Pessoas com imunidade baixa e que € portador de doencas
cronicas tais como diabetes, doencas cardiovasculares e respiratorias, também estdo propensas a
maior letalidade (ZHANG; JIANG, 2020). Até o dia 21 de julho 2020, mais de 200 paises foram
afetados, com mais de 14,5 milhdes de casos confirmados, sendo mais de 600 mil 6bitos. No Brasil
até o més de julho ja sdo mais de 2 milhdes de casos confirmados e j& passa de mais de 80 mil dbtos.

Dessa forma, uma alimentacdo saudavel e adequada aliada ao fortalecimento do sistema
imunoldgico representa um aspecto fundamental no enfrentamento da COVID-19, requerendo dos
profissionais nutricionistas a realizacdo de intervencBes, por meio de prescricdes dietéticas e
orientacOes sobre alimentagdo saudavel na perspectiva de prevencdo, tratamento e reabilitacdo de
pessoas acometidas por essa enfermidade.

Contudo, a adocdo de uma pratica alimentar saudavel e natural pode auxiliar na prevencéo
da COVID-19, ndo apenas por fornecer as vitaminas, macro e micronutriente essenciais e compostos
bioativos necessarios para a integridade da barreira imunoldgica como também por garantir a
manutenc¢éo do peso adequado, uma vez que tanto a desnutricdo como a obesidade estdo associadas
a piores desfechos em pacientes acometidos pela COVID-19, com maior incidéncia de
hospitalizacdo, mais tempo de internagéo e maior risco de mortalidade (MISUMI et al., 2019).

Sendo assim a nutri¢cdo possui papel de extrema importancia na manutengéo e recuperagao
da saude, sendo ainda mais relevante no tratamento de doencgas agudas e cronicas. O suporte
nutricional imediato pode reduzir significativamente essas taxas de mortalidade nos casos, assim
como no surto do ebola, aplicando-se também a atual pandemia de SARS-CoV-2 (COVID-19)
(LAVIANO; KOVERECH; ZANETTI, 2020).

Por isso, a finalidade deste trabalho é destacar atraves de uma revisao literaria a importancia
da alimentacdo saudavel e o estado nutricional adequado para prevencdo e manutencao da saude
frente a pandemia de COVID-19.
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2 MATERIAIS E METODOS

O trabalho desenvolvido trata-se de um estudo exploratdrio, por meio de uma pesquisa
bibliografica, que, segundo GIL (2008) é elaborada com base em material ja publicado com o
objetivo de analisar posi¢des diversas em relagdo a determinado assunto.

Nessa pesquisa bibliografica foram consultadas bases de dados nacionais e internacionais
como: a Scientific Electronic Library Online (SCIELO), Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS), Medline, Web Of Science, Google Académico, Revistas
eletronicas, livros e sites do ministério da satde, organizacdo mundial de salde e conselho federal
de nutrcdo. A escolha dessa base de dados se justifica pelo fato que estas abrangem, em grande
parte, as publicacbes das ciéncias medicas, humanas e sociais, as quais estdo diretamente
relacionadas ao fenémeno em questéo.

Ap0s a busca nas bases indexadas realizou-se a leitura dos resumos dos estudos encontrados.
A analise compde-se de artigos na lingua portuguesa, inglesa e chinesa sobre a COVID-19,
abordando aspectos inerentes alimentacdo saudavel e estado nutricional. Foram utilizados os

seguintes descritores: Infec¢Bes por Coronavirus, Pandemias e Alimentacdo Saudavel.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES
3.1 BENEFICIOS DA ALIMENTACAO SAUDAVEL NA MODULACAO DO SISTEMA
IMUNOLOGICO

Sabe-se que atraves de alimentacdo adequada com a proporcao correta de macronutrientes
(proteinas, hidratos de carbono, lipidos) e micronutrientes (vitaminas e minerais) contribui para o
correto e melhor funcionamento das funcdes fisioldgicas do corpo humano, sobretudo a nivel do
sistema imunitério, garantindo assim a manutencdo de um bom estado de salde. A ingestdo
adequada de, particularmente, algumas vitaminas e minerais melhora a resposta do sistema
imunitario, podendo ter impacto no prognostico de doenca (GOMBART; PIERRE; MAGGINI,
2020).

A vitamina A ou Retinol é um micronutriente que pertence ao grupo das vitaminas
lipossoluveis. Pode ser encontrada no tecido animal sob forma de retin6ides ou como prévitamina
em tecidos vegetais, sob forma de carotenoide. Aumenta a resisténcia do corpo em relacdo a agentes
infecciosos por meio de reforco ao sistema imunoldgico. Tem papel importante na estabilidade
celular e nos tecidos do sistema imune. A deficiéncia desse nutriente afeta negativamente a fungéo
imunoldgica, favorecendo uma situacéo de diminuicdo de resisténcia a infecgdes. Dai se inferir ser

uma opcao promissora para a prevencao da infeccdo do novo coronavirus (CARDOSO et al., 2020).
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Em revisdo Cochrane, Chen et al., avaliaram o potencial da vitamina A em prevenir
infeccdes respiratorias agudas em criangas. Nesta revisdo com dez estudos e mais de 30.000
participantes, os autores observam que vitamina A ndo deve ser administrada a todas as criangas
para prevenir infecgdes agudas do trato respiratério e que a mesma tem apenas um efeito limitado
na prevencdo destas infeccBes. Os efeitos positivos parecem limitados as populacGes com
subnutricdo aguda e crénica.

A acido arcorbico, também conhecida como vitamina C, € uma vitamina hidrossoltvel
importantissima para 0 nosso organismo, com potencial antioxidante o que impacta positivamente
no sistema imune, na qual essa vitamina é indicada ha décadas para prevencdo de gripes e resfriados
(HEMILA, 2017). Bomfim e Gongcalves (2020), revisaram o papel da vitamina C na prevencéo da
pneumonia. Os autores concluiram que, mesmo com este composto ja sendo utilizado para tal
finalidade, as evidéncias para esta situacdo ndo se sustentam e algum efeito pode ser positivo para
aqueles cuja ingestao diaria esteja dentro dos limites recomendadas (até 2g ao dia).

A vitamina D é uma vitamina lipossoluvel, diversas pesquisas mostram que a hipovitaminose
de vitamina D pode comprometer o metabolismo dsseo, causar o desenvolvimento de doencas
metabdlicas como diabetes mellitus, obesidade e hipertenséo, além de complicagdes gestacionais.
Podendo também estd associada ao aumento do risco de infeccdo respiratdria viral aguda e
pneumonia adquirida na comunidade. Varios estudos destacam resultados positivos na utilizagédo
dessa vitamina para o tratamento da covid-19 (OLIVEIRA et al., 2020).

Grant et al. (2018) destaca que por meio de diversos mecanismos, a vitamina D tem potencial
de reduzir o risco de infecgdes virais e a deficiéncia dessa vitamina pode contribuir para a sindrome
do desconforto respiratorio agudo. Os mesmos recomendam que para a prevencao de infeccao e
disseminacédo principalmente da covid-19 devem fazer o uso de 10.000 Unidades Internacionais
(UI) por dia de vitamina D3 por algumas semanas para aumentar rapidamente as concentragoes de
25-hidroxi-vitamina D, seguidas por 5000 Ul/dia. Os mesmos indicam que para o tratamento da
covid-19, deve-se utilizar doses mais altas de vitamina D3.

O zinco tem funcdo primordial no sistema imunologico é um oligoelemento importantissimo
para inimeras vias bioquimicas necessarias em mecanismos fisiologicos essenciais, influenciando
na proliferacdo e maturacdo das células de defesa, assim individuos que apresentam deficiéncia
deste mineral ficam mais suscetiveis a infeccdes. As células natural killer sdo importantes para
imunidade no combate a infec¢Bes e tumores. A atividade e o nimero de células natural killer (NK)
dependem de zinco para reconhecer moléculas de histocompatibilidade da classe | (MHC). Na

deficiéncia de zinco, ocorre alteracdo na atividade de células NK, na fagocitose realizada por
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macrdfagos e leucocitos, na geracdo de dano oxidativo, e o numero de granuldcitos diminui. O zinco
também ¢é cofator da timulina, enzima que age na diferenciacdo de células T imaturas e funcéo de
células periféricas, além de modular a liberacéo de citocinas por células mononucleares e induzir a
proliferacdo de linfocitos T CD8+ em conjunto com a interleucina-2 (WESSEL; MAYWALD;
PISTA, 2017).

Os principais alimentos que sdo fontes de zinco é as ostras, carne bovina, principalmente as
visceras, como figado e rins, os frutos do mar, as oleaginosas, 0s cereais integrais, as leguminosas
e o leite. As frutas e verduras ndo apresentam quantidades significativas deste nutriente. Os
alimentos de origem animal comumente sdo as melhores fontes de zinco, comparado ao contetdo
protéico e biodisponibilidade, enquanto as fontes de origem vegetal sdo compostas por fitatos, fibras
e oxalatos, interferindo de forma negativa no aproveitamento deste mineral pelo organismo humano
(MARTINS; OLIVEIRA, 2020).

O ferro é componente de varias proteinas, incluindo enzimas, citocromos, mioglobina e
hemoglobina. As melhores fontes deste mineral, por possuirem maior proporc¢éo de ferro heme, sdo
as carnes, principalmente as vermelhas e visceras (figado, rim e coracdo). Em relacdo a funcéo
imunologica, varios estudos tém associado a deficiéncia de ferro a defeitos tanto na resposta
adaptativa quanto na resposta inata do individuo. Os defeitos na resposta adaptativa incluem a
reducdo da proliferacdo, diferenciacdo e do numero células T, bem como reducdo da producéo de
citocinas por essas celulas. J& os defeitos na resposta inata incluem a reducdo da capacidade
fagocitaria dos neutrofilos, provavelmente devido a baixa atividade da mieloperoxidase e falhas na
atividade das celulas natural killer (SARNI et al., 2010).

Tabela 1. Principais alimentos ricos em vitaminas e minerais que auxiliam o sistema imunoldgico.

MICRONUTRIENTES ALIMENTOS FONTES
Vitamina A Pode ser encontrada em vérios alimentos tanto de origem animal como vegetal: ovos,
leite, queijos, figado, legumes e verduras de cor alaranjada (abobora, buriti, maméo,
manga, cenoura) e de cor verdeescuros (almeirdo, agrido, couve, espinafre, ora-pro-
nobis, rucula).
Vitamina C As principais fontes de vitamina C séo os alimentos citricos como a laranja, liméo,
mexerica, acerola, dentre outras. O mamao a couve e 0 pimentdo também séo fontes de
vitamina C.
Vitamina D As principais fontes alimentares de vitamina D s&o os carnes, peixes e frutos do mar,
como salmdo, sardinha e mariscos, e alimentos como ovo, leite, figado, queijos e
cogumelos.
Ferro Pode ser encontrado em alimentos de origem animal e vegetal: carnes vermelhas, frango,
feijdo, guariroba, gergelim, jenipapo, mangaba, mostarda, ora-pro-nobis, rucula, taioba
dentre outras. A ingestdo de alimentos fontes de vitamina C concomitante com fontes de
ferro ndoheme, favorecem sua absor¢ao
Zinco E encontrado em alimentos de origem animal como carnes, peixes (sardinha), ovos e em
alguns alimentos de origem vegetal como: feijdo, lentilha, castanhas, gergelim e linhaca.
Fonte: Tabela brasileira de composicéo de alimentos-TACO, 2011.
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3.2 IMPORTANCIA DE MANTER O ESTADO NUTRICIONAL ADEQUADO

O estado nutricional adequado € o reflexo do equilibrio entre a ingestdo balanceada de
alimentos e 0 consumo de energia necessario para manter as fungdes diarias do organismo. Sempre
que existir algum fator que interfira em qualquer uma das etapas desse equilibrio, os riscos do
individuo desenvolver desnutricdo sdo eminentes. Sdo situacdes mais frequentes em pacientes
hospitalizados, principalmente os gravemente enfermos (SANTOS, et al. 2015).

Quando considerada de forma mais completa e integrada a literatura emergente sobre
pessoas doentes com COVID-19 destaca a importancia da da alimentagéo e nutricdo adequada na
possivel determinacdo dos resultados do tratamento desta pandemia, em que a idade avancgada e a
presenca de comorbilidades estdo quase sempre associadas ao comprometimento do estado
nutricional (CHEN et al., 2020).

Preservar o estado nutricional adequado, além de melhorar a qualidade de vida e diminuir 0s
riscos de aparecimento de doengas crénicas ndo tranmissiveis, como a diabetes, doengas
cardiovasculates, hipertensao e etc, podera também melhorar o sistemina imunoldgico, prevenir ou
tratar a malnutricdo que tem o potencial de reduzir complicacdes e resultados negativos em doentes
com risco nutricional que possam contrair COVID-19 no futuro.

A covid-19 acomete especialmente o trato respiratdrio, mas pode desenvolver-se até a
faléncia de maultiplos o6rgaos e ser fatal. As complicacBGes respiratorias agudas que requerem
internamento hospitalr e maior permanéncia na unidade de cuidado intensivo sdo uma das principais
causas de morbimortalidade em doentes com COVID19. Idosos e individuos com multimorbilidade
e doencas cronica ndo transmissiveis apresentam piores progndsticos e maior mortalidade
(BARAZZONI et al., 2020).

Ainda de acordo com Barazzoni et al. (2020), relatam que malnutricdo por caréncia
nutricional e a fome foram associadas a elevada gravidade da doenca e estavam relacionadas com a
mortalidade na populagdo mais jovem. A malnutri¢do continua a ser um problema para as pandemias
virais do século XXI e das proximas décadas. Num estudo de Zabetakis e colaboradores (2020)
sobre possiveis intervengdes em doentes infetados com 0 novo coronavirus com base na experiéncia
clinica os autores sugeriram que o estado nutricional de cada doente infetado deveria ser avaliado
antes da administracdo de terapéutica global nos doentes. Varios estudos evidenciam esta
associacdo, em particular quando associam a desnutricao e a pneumonia.

Sabendo que um bom estado nutricional pode apoiar a fungdo imunolodgica e prevenir o
aparecimento de doencas cronicas, € de grande relevancia manter o peso e o indice de massa corporal

adequado e assim evitar a obesidade que é caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura
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corporal, o individuo com obesidade tem mais predisposicdo a desenvolver problemas como
hipertensao, doencas cardiovasculares, diabetes tipo 2, entre outras (DIAS; CORREIA; MOREIRA,
2020).

Quanto maior indice de massa corporal ou excesso de adiposidade aumentam fatores de risco
para complicacdes decorrentes da infecdo por COVID-19. Possivelmente porque a populagédo obesa
tem maior prevaléncia de patologias pulmonares. Doentes com obesidade e comorbidades que
comprometam a funcdo cardica ou pulmonar tém maior risco de desenvolver doencas graves
associadas a COVID-19, assim como 0s ndo obesos com estes fatores de risco (WU; MCGOOG,
2020).

Os parametros indicados pelo Ministério da Saude (tabela 2) para avaliacdo do estado

nutricional de pessoas entre 20 e 59 anos sdo o indice de Massa Corporal.

Tabela 2. Classificacdo do estado nutricional para adultos de 20 a 59 anos

CLASSIFICACAO DO ESTADO PONTOS DE CORTE
NUTRICIONAL
Bixo peso <18,5 kg/m?
Eutréfico (adequado) >18,5 e < 25kg/m?
Sobrepeso >25 e <30 kg/m?
Obesidade grau | >30 e <35 kg/m?
Obesidade grau Il >35 e <40 kg/m?
Obesidade grau Ill >40 kg/m?

Fonte: Brasil, 2014.

Por isso, é importante manter os padrdes alimentares saudaveis, como a dieta rica em frutas,
legumes e verduras com objetivo de manter o peso adequado, prevenir as doencas crénicas, mas
potencialmente, também podem conferir protecdo contra infegdes como a COVID-19, devido aos

seus efeitos na melhoria do sistema imunitario.

4 CONCLUSOES

Por fim, a literatura destaca importancia alimentagcdo como forte aliada para o fortalecimento
do sistema imunoldgico e para manutencao do peso e estado nutricional adequado, o consumo diério
de alimentos mais saudaveis e a pratica de atividades regulares evitam a obesidade e uma serie de
doencas cronicas que podem ser causadas pela mesma, dessa forma a adoc¢éo de praticas alimentares

mais saudaveis representa um aspecto fundamental na prevencéo e enfrentamento da COVID-19.
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