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Resumo:

Historicamente a literatura cientifica aponta a satde, ndo apenas como auséncia de doengas,
mas como bem-estar fisico, mental e social, sendo essa busca reforcada nas ultimas duas
décadas por determinantes sociais de saide da populacdo. Nesse prisma, aspectos como o
impacto do tipo de alimentacio, renda, educagdo e saide mental ganham forca como sendo os
principais determinantes, principalmente pelo fato destes determinantes terem efeitos diretos
na imunidade celular e humoral. trata-se de uma revisdo narrativa da literatura cientifica
acerca da doenga que se tornou pandémica e segue alarmando gestores publicos por todo o
mundo. Em tempos de pandemia por COVID-19, que causou mortes e se apresentou como um
dos principais desafios para governantes, pesquisadores € profissionais de satude por todo o
mundo, reconhecer os aspectos intervenientes da saide da populagdo ganham relevancia,
deixando vérias questdes para serem respondidas por cientistas. O presente estudo trouxe
informacdes referentes a /alimenta¢do, imunidade, satide mental e social, visando orientar a
populacdo através de dados cientificos, fugindo do empirismo aplicado. Portanto, para obter
um equilibrio entre a satide mental e fisica em tempos de pandemia, € necessario manter uma
alimentacdo adequada, a pratica regular de exercicio fisicos, o convivio social, ainda que
online e, na medida do possivel, encarar como um novo normal a fase atual.
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Abstract:

Historically, the scientific literature points to health, not only as the absence of disease, but as
physical, mental and social well-being, and this search has been reinforced in the last two
decades by social determinants of the population's health. In this light, aspects such as the
impact of the type of food, income, education and mental health gain strength as being the
main determinants, mainly because these determinants have direct effects on cellular and
humoral immunity. This is a narrative review of the scientific literature about the disease that
has become a pandemic and continues to alarm public administrators around the world. In
times of pandemic by COVID-19, which caused deaths and presented itself as one of the main
challenges for governments, researchers and health professionals worldwide, recognizing the
intervening aspects of the population's health gain relevance, leaving several questions to be
answered by scientists. The present study brought information regarding food, immunity,
mental and social health, aiming to guide the population through scientific data, fleeing
applied empiricism. Therefore, in order to achieve a balance between mental and physical
health-in times of a pandemic, it is necessary to maintain adequate nutrition, regular physical
exercise, social interaction, even if on line and, as far as possible, face it as a new normal the
current phase.

Keywords: COVID-19. SARS-CoV-2. Respiratory virus.

EL IMPACTO DE LA ALIMENTACION Y LA SALUD MENTAL EM LA
INMUNIDAD EM TEMPOS DE PANDEMIA

Resumen:

Histéricamente, la literatura cientifica apunta a la salud, no solo como ausencia de
enfermedad, sino como/bienestar fisico, mental y social, y esta biisqueda se ha visto reforzada
en las dltimas décadas por los determinantes sociales de la salud de la poblacién. En este
sentido, aspectos como el impacto del tipo de alimentacion, los ingresos, la educacion y la
salud mental cobran fuerza como principales determinantes. Principalmente porque estos
determinantes tienen efectos directos sobre la inmunidad celular y humoral. Se trata de una
revision narrativa de la literatura cientifica sobre la enfermedad que se ha convertido en
pandemia y sigue alarmando a los administradores publicos de todo el mundo. En tiempos de
la pandemia por COVID-19, que causé muertes y se presenté como uno de los principales
desafios para’ gobiernos, investigadores y profesionales de la salud a nivel mundial,
reconociendo que los aspectos intervinientes de la salud de la poblacién cobran relevancia,
dejando varias preguntas por responder por cientificos. El presente estudio trajo informacion
sobre alimentacion, inmunidad, salud mental y social, con el objetivo de orientar a la
poblacién a traves de datos cientificos, huyendo del empirismo aplicado. Por tanto, para
lograr un“equilibrio entre la salud mental y fisica en tiempos de una pandemia, es necesario
mantener una adecuada nutricidn, ejercicio fisico regular, interaccion social, aunque sea en
linea y, en la medida de lo posible, afrontarlo como una nueva normal la fase actual.

Palabras-clave: COVID-19. SARS-CoV-2. Virus respiratério.
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Introducao

Historicamente a literatura cientifica aponta a saide, nao apenas como auséncia de
doencas, mas como bem-estar fisico, mental e social (LI, 2017; ALEGRIA et al., 2018), sendo
essa busca reforcada nas ultimas duas décadas por determinantes sociais de saude da
populagdao (BRAVEMAN & GOTTLIEB, 2014).

Nesse prisma, aspectos como o impacto do tipo de alimentacdo, renda, educacdo e
satide mental ganham for¢a como sendo os principais determinantes (O’NEIL et al., 2014;
PICKETT & WILKINSON, 2015; HAMAD et al., 2018). Principalmente pelo fato destes
determinantes terem efeitos diretos na imunidade celular e humoral (BENNETT &
LENGANCHER, 2009).

Em tempos de pandemia por COVID-19, que causou mortes e se apresentou como um
dos principais desafios para governantes, pesquisadores e profissionais de saide por todo o
mundo, reconhecer os aspectos intervenientes da saide da populacio ganham relevancia
(COHEN, 2020), deixando vdrias questdes para’ serem respondidas por cientistas
(CALLAWAY & CYRANOSKI, 2020).

Os alimentos podem interferir de forma positiva ou negativa na imunidade, de forma
positiva aumentando a resposta imunologica ou inibindo essa resposta com supressao alérgica
e inflamatdria ou negativa deixando o individuo suscetivel a infec¢Oes, tumores e doencas
cronicas (HACHIMURA et al., 2018).

Outro determinante de saude que afeta a imunidade € a saide mental, que tem sido
influenciada pelgs acontecimentos moderngs, seja relacionado a politica, pandemias ou outras
formas de estresse (JUSTER et al., 2010; HO'et al., 2020).

O objetivo do presente estudo foi efetuar uma revisao narrativa da literatura cientifica
relacionada/a triade alimentacao, saide mental e imunidade, fazendo uma abordagem anterior

e posteriof a pandemia por COVID-19.

Alimentacio e imunidade

A alimentac¢do € a fonte natural de macronutrientes € micronutrientes, essenciais para
a manutencdo da vida, incluindo o crescimento, a reproducdo, manutencdo da temperatura
corporal, imunidade, renovacdo celular, entre outros (SARNI et al., 2010; SCHRECK et al,
2017). Uma resposta imunoldgica ideal depende de uma dieta e nutricdo adequadas para

manter a infeccdo sob controle (IDDIR et al., 2020; CHACKO et al, 2020).
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Esse processo chamado de alimentacdo deve respeitar critérios de equilibrio, de
forma a fornecer as quantidades adequadas de cada tipo de nutriente e dgua, pois sabe-se que
a sua falta ou excesso acarretard problemas (J UNIOR, 2020).

Em tempos de pandemia da COVID-19, as discussdes sobre os aspectos que
modulam o sistema imune ganham forca (JUNIOR, 2020). A alimentacio pode afetar o
sistema imunoldgico tanto de forma positiva ou negativa (SOUZA et al., 2016), pois a
formacao das células de defesas necessita de varios nutrientes, como por exemplo o ferro, que
faz parte do grupo heme da hemoglobina e da mioglobina, de enzimas responsaveis pelas
modificagdes de diferentes substratos (SARNI et al., 2010) e altera at€é mesmo vias
metabodlicas como o ciclo de Krebs, dificultando a sintese energética (MUCHOWSKA et al.,
2019).

Nao somente o ferro, mas outros elementos nutricionais essenciais t€m apresentado
eficacia como coadjuvantes na terapia para a COVID-19, entre eles se destacam o zinco, que
potencializa a acdo da cloroquina e a vitamina D interferindo diretamente com a replicagdo
viral e controle da inflamacdo (REMMELTES et al, 2012; MARTINEAU et al, 2017;
IYIGUNDOGDU et al, 2019; GONCALVES & NETO, 2020). A principal forma de
producdo de vitamina D € a exposicao a luz solar (MOSEKIEDE et al, 2005; VALLES et al,
2018) ou pode ser encontrada nos peixes, atum, gema de ovo e laticinios (GRAN et al, 2020).
Esta vitamina tem um/papel importante na formagdo € manutencdo ossea € aumenta a resposta
imunolégica no combate a virus e bactérias (MOSEKILDE et al, 2019).

Outro micronutriente € o selénio ele € muito importante nos processos fisioldgicos e
no sistema imunologico. Ele aumenta as ¢élulas T do organismo. Interrompe a inflamacdo
grave nos intestinos € pulmoes. Ele pode ser encontrado em alimentos como alho, cebola
brécolis e milho (STRANGES et al, 2007; SFORCIN et al, 2007; AVERY et al, 2018).

Sabe-se que a ingestao proteica € crucial para a producdo de anticorpos € que oS
baixos niyeis de micronutrientes, como vitamina A ou zinco, tem associacao ao aumento do
risco de‘infee¢a@o, a mflamacio e ao estresse oxidativo, que por sua vez pode afetar o sistema
imunolégico. Existe tambem uma atividade antioxidante desempenhada pela vitamina C,
vitamina E e fitoquimicos, como carotendides e polifendis, entre outros (PRASAD et al,
2009; BARNETT et al, 2010; MAGGINI et al, 2018; PAL et al., 2020; IDDIR et al., 2020). A
maior parte dos aspectos peculiares do sistema imunoldgico € ocasionada pela deficiéncia de
zinco, principalmente com relacdo a fungdo das células T, causando uma imunomodulagao

negativa com aumento de propensao de doengas (KULIK et al, 2019).
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O 4cido ascorbico melhora significativamente o sistema imunoldgico inato € o
adaptativo, por possuir um importante papel na funcdo epitelial diminuindo a inflamacgdo
(MAY et al, 2013). A vitamina C ainda preserva as células vermelhas, além de reduzir o risco
e o tempo das doencgas infecciosas, previne pneumonias e lesdo do sistema vascular (SHAIK
et al, 2013; CAAR et al, 2020).

Outro nutriente conhecido por estimular o sistema imune e causar neuroprotecdo € a
arginina. Este aminodcido acelera a velocidade do ciclo da ureia, diminuindo a quantidade
circulante de amodnia, que € altamente neurotéxica, além de modular a sintese de leucdcitos,
influenciando diretamente a imunidade (GONCALVES et al., 2012).

A prépolis, que € um elemento natural produzido pelas abelhas, possui propriedade
anti-inflamatdria e antimicrobiana, podendo ter acdo terapéutica para 0s virus respiratorios
(SFORCIN et al, 2011; WOLSKA et al, 2019).

Processos inflamatorios, como os causados pela COVID-19, podem estimular a
expressao e atividade de um polipeptidio produzido pelo figado e chamado hepicidina, este
induz a uma diminui¢do da captacdo de ferro no intestino e aumento do consumo deste por
macréfagos, o que pode causar a curto prazo diminui¢do da sintese energética e a longo prazo
anemia e dificuldade na sintese de substancias produzidas a partir de intermediarios de vias

metabdlicas (BACHINIet al., 2020).

Saude mental e imunidade

A saiude mental historicamente foi definida como um estado de bem-estar onde a
pessoa € capaz/de apreciar a vida, trabalhar e contribuir para 0 meio no qual vive, a0 mesmo
tempo em que conduz suas proprias emogdes.

Recentemente, outras propostas de definicOes visam superar perspectivas baseadas
em normas ideais ou tradi¢oes tedricas, em prol de uma abordagem inclusiva, refletindo tanto
quanto possivel a complexidade da experiéncia de vida humana, que as vezes € alegre e, em
outras ocasioes triste ou assustada, as vezes satisfatdria, € em outras ocasides desafiadoras ou
insatisfatérias (GALDERISI et al., 2017).

As pressdes dos tempos atuais como violéncia, pandemias, crise econdmica e
polarizacdo politica tem afetado a saide mental da populacio mundial, iinterferindo
diretamente na satide fisica e emocional (HELOANI & CAPITAO, 2003). Em diferentes
momentos na histdria, onde foi necessario o isolamento social, desencadearam crises de

ansiedade, com consequéncia direta no sistema imunolégico (AMARANTE, 2003;
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CONSTANTINO et al., 2016). Porém, nunca foi visto anteriormente, uma pressdo tamanha
como a exercida pela COVID-19 na populacao mundial.

A comparacdo entre stress e sadde iniciou por alegagdes em que o stress cronico
contribuia para um estado de exaustdo do organismo podendo alterar seu equilibrio entre
cérebro, hormonios e sistema imunoldgico (MAIA, 2002). O sistema imunoldgico reage ao
estresse, através de componentes da imunidade inata pelos mondcitos e macréfagos, e
componentes da imunidade adaptativa através dos linfocitos (RABELO et al., 2018).

A liberacdo massiva de hormonios de estresse como o cortisol, pode predispor o
hospedeiro a imunossupressao relativa, além de aumentar a probabilidade de doencas
neurodegenerativas como Alzheimer e trauma cerebral (MARQUES; STERNBERG, 2004).

As proteinas do sistema imunoldgico representam 20 a 25% da concentracao de total
de proteinas plasmadticas e aproximadamente 15% das células corporais. Porém sabe-se que a
resposta ao estresse causa modificagdes bioquimicas, imunoldgicas, endocrinoldgicas,

hematoldgicas e fisiol6gicas (MARTINEZ & ALVARES, 2020).

A COVID-19 e seu impacto na satide mental da populagao

Desenvolver a/satude publica envolve fundamentalmente o estabelecimento de uma
rede de compromisso/e corresponsabilidade em favor da vida e da formulacdo da estratégia
necessdria para que/essa rede se efetive, assegurando o acesso universal e igualitdrio dos
cidaddos aos servigos de satde, como também a execucao de politica social e econdomica que
visem a reducao do risco de adoecer (SANTOS & SIQUEIRA, 2010).

A pandemia pelo novo corona virus casou efeitos sociais, econdmicos e psicologicos
em todo o mundo. O “maior evento psicolégico em nivel global” que a humanidade ja
enfrentou, ¢om severa restricao de deslocamento, deixara uma serie de riscos para a satde
mental da/populacdo por longo tempo (SCHMIDT et al., 2020).

O mundo moderno traz importantes transformacdes conceituais, que classificam a
falta de saide mental como doenca, com manifestacdo psicoldgica associada a algum
comprometimento funcional e resultante de disfuncd@o bioldgica, social, psicoldgica, genética,
fisica ou quimica (SANTOS & SIQUEIRA, 2010).

A pandemia da COVID-19 trouxe uma grande crise a satide mundial, provocando
surtos e transtornos mentais, como estresse, depressao e ansiedade, que deverdo levar muito

tempo para retornar a normalidade (ENUMO et al., 2020). Sabe-se que o isolamento &
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essencial, evitando o contagio com o virus, mas € importante ressaltar que quanto mais
isolados, maior € o risco de adquirir doengas mentais (FARO et al., 2020).

Além do isolamento, a pressdo exercida pelas redes sociais e pela midia tém causado
perturbacdes depressivas, que somadas ao stress pOs-traumético gerado pela proximidade da
morte, tem causado instabilidade psicolégica da populacio de todas as classes sdcias, etnias e
culturas (PEREIRA et al., 2020).

Ainda Pereira et al. (2020) afirmam que para obter um equilibrio entre a saide
mental e fisica em tempos de pandemia, € necessdrio manter uma alimentacdo adequada, a
pratica regular de exercicio fisicos, o convivio social, ainda que online e, na medida do

possivelyencarrar como um novo normal a fase atual.

Consideracoes finais

A saude ndo deve ser encarada como auséncia de doengas, mas como estado de
perfeito bem-estar fisico, mental e social. Para isso, é essencial buscar o equilibrio entre o
ente do ser do homem e o meio em que vive, ou seja, 0 ambiente.

A pandemia da COVID-19 trouxe enormes desafios aos gestores publicos,
profissionais de saude, pesquisadores e até mesmo para os comunicadores, pois o excesso de
informacdes desencontradas, a necessidade de respostas rapidas, as questdes politicas
envolvidas, a pressao da industria farmacéutica € a crise econdmica causaram um estresse
generalizado, mais/abrangente que a propria pandemia em si.

O presente estudo trouxe informagoes referentes a alimentacdo, imunidade, saide
mental e social, visando orientar a populagdo através de dados cientificos, fugindo do
empirismo aplicado.

Portanto, para obter um equilibrio entre ‘a satide mental e fisica em tempos de
pandemiaj € necessario manter uma alimentacdo adequada, a pratica regular de exercicio
fisicos, 6'convivio social, ainda que online e, na medida do possivel, encarrar como um novo

normal a fase atual.
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