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Resumo: Uma alimentagdo saudavel é fundamental para dar suporte as fungdes de defesa do
corpo, o que reforga a importancia dos conhecimentos nutricionais diante da pandemia de
COVID-19. Objetivou-se fornecer orientagado nutricional aos frequentadores da loja Saude Total
e a comunidade em geral, com enfoque nas interagdes entre os nutrientes e a imunidade. Na
metodologia, realizou-se uma pesquisa bibliografica sobre a importancia da vitamina C, da
vitamina D, da vitamina E, do zinco, do selénio e da prépolis para o sistema imunoldgico. A partir
disso, foram elaborados materiais informativos fisicos e digitais, divulgados na loja Saude Total
e também por meio de uma rede social. Percebeu-se que as agdes de orientagdo nutricional
contribuiram para estimular o interesse das pessoas por uma alimentagdo mais saudavel e
benéfica para a manutengao do sistema imunolégico. Assim, destaca-se a relevancia de agoes
de educagao nutricional, como uma forma de estimular a confianga na ciéncia e fortalecer a
autonomia dos individuos na constru¢ao de habitos alimentares mais adequados.

Palavras-chave: Sistema imunoldgico; Micronutrientes; Propolis; Educagédo alimentar e
nutricional; Coronavirus.

INTRODUGAO

O conhecimento dos principios de uma alimentacédo saudavel fortalece a
autonomia dos individuos na transformacdo de seus habitos alimentares
(SANT’ANNA e MARTINS, 2018). Ademais, durante a pandemia de COVID-19,
a populacao esta exposta a diversas noticias falsas, aumentando a necessidade
de divulgarem-se informacdes nutricionais corretas (GALHARDI, 2020). Assim,
o projeto teve o objetivo de orientar os frequentadores da loja Saude Total e a
comunidade sobre as funcdes da vitamina C, da vitamina D, da vitamina E, do
zinco, do selénio e da propolis para a manutencao da imunidade e da saude, por
meio de materiais informativos fisicos e digitais.

A vitamina C é um antioxidante que protege as células do corpo contra

espécies reativas de oxigénio geradas pelos fagécitos, auxilia a manter barreiras
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eplteliais e estimula a agdo de fagécitos e linfécitos (MAGGINI, PIERRE e

CALDER, 2018). Fontes de vitamina C s&o laranja, goiaba, caju, bergamota, kiwi,
limao, maméo e pimentdo (DALTOE e DEMOLINER, 2020).

A vitamina D reduz os riscos causados por agentes infecciosos, por meio
de efeitos imunomoduladores sobre os linfocitos T, além de influenciar a redugao
da replicacdo viral e das citocinas pré-inflamatérias (DALTOE e DEMOLINER,
2020). Formas de obter vitamina D sdo a exposicédo solar e alimentos como
salmao, atum, sardinha, figado e gema de ovo (MAHAN e REYMOND, 2018).

A vitamina E, por ser antioxidante, protege as membranas de células do
sistema imune, evitando os danos de radicais livres (LEWIS, MEYDANI e WU,
2018). Estudos tém demonstrado que a suplementagdo de vitamina E pode
reduzir o risco de infeccdo e aprimorar as fungbes do sistema imune,
principalmente em idosos, melhorando as respostas dos linfécitos T (LEWIS,
MEYDANI e WU, 2018). Fontes de vitamina E s&o alguns 6leos, sementes de
girassol, améndoas, avela e amendoim (MAHAN e REYMOND, 2018).

O zinco é um mineral importante para o crescimento de células imunes,
aumenta a atividade citotoxica das células NK, atua no controle da sinalizagao
celular e possui propriedades antivirais e anti-inflamatérias (DALTOE e
DEMOLINER, 2020; MARTINS e OLIVEIRA, 2020). Fontes de zinco s&o carnes,
feijao, leite, castanha de caju e noz pecd (MAHAN e REYMOND, 2018).

O selénio participa do controle do estresse oxidativo e das defesas do
corpo durante infecgdes virais, e também tem um papel na inibicdo de espécies
reativas de oxigénio geradas pelo sistema imune no combate a virus, evitando
danos as células do préprio corpo (DALTOE e DEMOLINER, 2020; SANTIAGO
e SOUZA, 2020). Fontes de selénio sao castanha-do-para, farinha de trigo, pao
francés, gema de ovo, frango e clara de ovo (MAHAN e REYMOND, 2018).

A prépolis € uma substancia anti-inflamatéria, antitumoral, antioxidante e
imunomoduladora, além de contribuir para a ativagdo de macréfagos e elevar as
respostas imunes celular e humoral (FISCHER et al., 2008). As substancias

flavonoides presentes na propolis sao capazes de inibir a expresséo de genes
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que conduzem a resposta inflamatéria aguda, podendo auxiliar no combate a

processos inflamatorios indesejaveis e tumores (FISCHER et al., 2008). A
propolis esta disponivel em forma de capsulas, extratos, balas, cremes, entre
outros produtos (GONCALVES, 2019).

METODOLOGIA

A pesquisa bibliografica foi realizada utilizando o mecanismo de pesquisa
Google Académico e as seguintes bases de dados: PubMed, PubMed Central,
MDPI e SciELO. Foram selecionados artigos cientificos nos idiomas portugués
e inglés relacionados ao papel da vitamina C, da vitamina D, da vitamina E, do
zinco, do selénio e da propolis na saude e no sistema imunoldgico. Os termos
utiizados para a busca em diferentes ferramentas de pesquisa foram:

‘imunidade”, “COVID-19”, “micronutrientes”, “vitamina C”, “vitamina D”, “vitamina

”

E”, “zinco”, “selénio” e “propolis”. Além disso, também foram consultados livros.
Com base na pesquisa bibliografica, confeccionaram-se folhetos

informativos, um banner e publicagdes na rede social Instagram.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os materiais informativos foram criados de modo a oferecer uma
explicacao didatica, mas evidenciando que nutrientes isolados nao realizam uma
melhora repentina na imunidade; pelo contrario, esclareceu-se que diversos
nutrientes compdem, juntos, uma alimentagdo saudavel.

Foi exposto um banner na loja Saude Total, o qual apresenta as fontes de
vitamina C, vitamina D, vitamina E, zinco, selénio e propolis, ilustradas com
imagens. Distribuiu-se aos frequentadores da loja folhetos (figura 1) informando
os principais motivos pelos quais tais nutrientes contribuem com as defesas do
corpo e com a saude de modo geral. Por fim, na rede social Instagram,
realizaram-se publicagdes expondo as principais fungbes no organismo e

beneficios a imunidade dos nutrientes jda mencionados. A utilizacdo dessa
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plataforma mostrou-se muito eficaz no sentido de ser acessivel a maior parte das

pessoas e permitir a interacdo constante com os usuarios.
Esses materiais informativos, de facil compreensido, auxiliaram na
promogao de uma alimentacao benéfica a imunidade entre os frequentadores da
loja e a comunidade. Estimulou-se, ainda, o consumo de produtos vendidos pela
loja Saude Total, pois varios deles constavam no banner e nas publicagbes
virtuais por fornecerem nutrientes benéficos ao sistema imunoldgico, como é o
caso de oleaginosas, sementes, sucos naturais, iogurtes naturais, alguns oleos,

extrato de prépolis e diversos suplementos alimentares

rgr’umesaudm’fl?’,
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Figura 1. Folheto que lista os principais beneficios da vitamina C, da vitamina D,
da vitamina E, do zinco, do selénio da prépolis na manutengao da saude e no
fortalecimento da imunidade.
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CONCLUSAO

O projeto atingiu as expectativas esperadas, pois houve um retorno
positivo dos clientes da loja. Muitos demonstraram interesse ao olhar o banner,
fazendo perguntas sobre o tema e levando o folheto consigo visando a adogéo
de novos habitos. Além disso, comentarios favoraveis e interacdes de usuarios
por meio da rede social Instagram reforcam a colaboragdo do projeto em
aumentar o conhecimento nutricional da comunidade, despertando seu interesse
por buscar uma alimentacdo mais adequada. Assim, os materiais informativos
divulgados contribuiram, ainda que de modo sutil, para restabelecer a confianga
na ciéncia como fonte de conhecimentos que podem e devem ser aplicados no

cotidiano, facilitando a adocao de habitos mais saudaveis.
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