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@ AIMPORTANCIA DA NUTRICAO PARA A
IMUNIDADE

O sistemaimunoldgico é o principal mecanismo de defesa do organismo
contrainfecces. Um sistema imunoldgico saudavel é essencial paranossa
salde fisica e mental.

A funcdo imunoldgica é conceitualmente dividida em imunidade inata
e imunidade adaptativa ou adquirida, sendo que a primeira representa
uma resposta rapida e estereotipada a um ndmero grande, mas limitado,
de estimulos. E constituida por mecanismos que envolvem células
especializadas e moléculas soldveis, presentes em todos os individuos,
independentemente de contato prévio com os agentes agressores,
conhecidos como patdégenos.

A segunda, imunidade adaptativa ou adquirida, é mais lenta e demora
alguns dias para se estabelecer, detecta e destréi microrganismos
especificos, tem acdo por meio de células especificas (linfécitos)
e producdo de anticorpos especialmente produzidos contra um
determinado patdégeno. Ela depende da ativagao de células especializadas
e das moléculas soluveis por elas produzidas e o organismo guarda na
memdria, consumindo grande quantidade de energia e dependente de
determinados nutrientes especificos.

Quando o sistema imunoldgico ndo € capaz de combater um
determinado patégeno em tempo suficiente, ele estabelece umainfeccao
eocorreumasérie de eventosimunoldgicos, com possivel agravo dasaude,
podendo, nos casos mais graves, levar & morte. E o que estd ocorrendo
com a COVID-19 (SARS-CoV-2 - nome oficial dado ao novo coronavirus, que
significa “Severe Acute Respiratory Syndrome coronavirus 2” - sindrome
respiratdria aguda grave de coronavirus 2) que em alguns individuos causa
comprometimento grave dos pulmdes e severa dificuldades respiratdrias
que requerem internacao e cuidados especiais, mas que na maioria dos
individuos pode ndo apresentar nenhum sintoma, sintomas leves ou até
mais graves, sendo os mesmos curados pelo prdprio sistema imunoldgico
em algumas poucas semanas. Como ainda ndo existe comprovacao
cientifica da eficdcia de nenhum medicamento no combate a esse
patdégeno, apesar do grande nimero de pesquisas em andamento, manter
a nossa imunidade em dia segue sendo o melhor recurso que dispomos.
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Além da escolha de alimentos saudaveis, devemos nos preocupar em
como realizar corretamente a sua hlglemza ¢do. Assista ao video da
Universidade de Sdo Paulo (USP) com informacoes cientificas sobre como
manter o virus causador da COVID-19 longe dos alimentos. Acessem:

o~/

[
i

https://www.instagram.com/p/B_VbbOoDKim/


https://www.instagram.com/p/B_VbbO0DKim/

3 QUAIS OS ALIMENTOS QUE AJUDAM A AUMENTAR A IMUNIDADE?
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