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RESUMO

A pandemia pelo coronavirus, foi decretada no dia 30 de janeiro pela OMS, porém ela teve
inicio em dezembro de 2019 na China. Com o estudo, objetivou-se contribuir com informacdées
relacionadas ao fortalecimento do sistema imunoldgico, associado ao contexto atual do
COVID-19, com énfase ao consumo de frutas fontes de vitamina C. O estudo trata-se de uma
revisao de literatura simples, com estudos disponiveis em bancos de dados como o Google
Académico, Periédicos Capes, SciELO, além de outros documentos cientificos, nos idiomas
inglés e portugués. A partir dos resultados, afirma-se que a alimentagcao saudavel e em niveis
adequados de micronutrientes, principalmente por meio da ingestao de frutas fontes de
vitamina C, previnem e reduzem a gravidade de doencas infecciosas do trato respiratério.
Dessa forma, conclui-se que, o sistema imune é essencial para o enfrentamento do COVID-19,
pois através da alimentacdo equilibrada ocorre o fortalecimento e potencializacdo do mesmo,
auxiliando no tratamento de enfermidades. Porém, mais estudos sao necessarios para a
comprovacao efetiva do efeito dessa vitamina relacionada a prevencao e ao tratamento do
coronavirus.

Palavras-chave: Vitaminas; dcido ascdérbico; imunidade; infeccbes por coronavirus.
ABSTRACT

The coronavirus pandemic was decreed on January 30 by the WHO, but it started in December
2019 in China. The aim of the study was to contribute with information related to the
strengthening of the immune system, associated with the current context of COVID-19, with an
emphasis on the consumption of fruit sources of vitamin C. The study is a simple literature
review, with studies available in databases such as Google Scholar, Periédicos Capes, SciELO, in
addition to other scientific documents, in English and Portuguese. From the results, it is stated
that healthy eating and in adequate levels of micronutrients, mainly through the intake of fruit
sources of vitamin C, prevent and reduce the severity of infectious diseases of the respiratory
tract. Thus, it is concluded that the immune system is essential for coping with COVID-19,
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because through a balanced diet, its strengthening and potentiation occurs, helping in the
treatment of diseases. However, more studies are needed to effectively prove the effect of this
vitamin related to the prevention and treatment of coronavirus.

Keywords: Vitamins; ascorbic acid; immunity,; coronavirus infections.

1. INTRODUCAO

A Organizacdao Mundial de Saude (OMS), no dia 30 de janeiro, identificou a doenca
estabelecida pelo coronavirus (COVID-19), como uma emergéncia de saude
internacional, porém a mesma teve inicio na China, em dezembro de 2019. (OMS,
2019). O SARS-CoV-2 é pertencente a uma familia de virus que provoca diversas
enfermidades, tanto em humanos quanto em animais, pois seu mecanismo de acao
tem capacidade de liberacao descontrolada de citocinas pré-inflamatdrias, e estas em
elevadas quantidades causam lesdes teciduais, assim como grandes problemas no
sistema respiratério. (JAYAWARDENA, 2020).

Assim que o primeiro caso do virus foi notificado na China, no final do ano de 2019,
este espalhou-se aceleradamente em todo o mundo. No dia 11 de marco, a OMS
declarou uma pandemia por coronavirus com aproximadamente 118.000 mil casos em
114 paises e territérios. A partir do més de abril, houve uma rapida evolugdo no
ndmero de casos confirmados, que ja ultrapassava 1.700.000 nos paises e territérios,
considerando que havia a confirmacao de mais de 103.000 mil mortes. (OMS, 2019;
ROSER et al., 2020).

As notificacdes e divulgacdes sobre o coronavirus estao crescendo por meio das redes
sociais e outros veiculos de informacoes, principalmente através da plataforma da
Organizacao Mundial da Saude e Ministério da Saude, sendo os veiculos de maior
confiabilidade sobre o assunto. Nesse contexto, surgem diversos questionamentos
relacionados a area de nutricao, principalmente com relacao ao consumo de
suplementos e alimentos que podem atuar na prevencao ou combate do COVID-19.
(CFN, 2020).

Salienta-se ainda que, ainda é escassa a literatura sobre o tema abordado, por se
tratar de uma doenca nova, e sua fisiopatologia nao estd completamente elucidada
para elaborar estratégias nutricionais de prevencao. Além disso, o Conselho Federal de
Nutricionistas precaveu a populacao e os profissionais da area a nao confiarem em
relatos divulgados em plataformas que ndo apresentem procedéncia confiavel,
principalmente através de meios ndo oficiais. O Conselho também salientou a
importancia de uma alimentacao equilibrada e abundante em diversos nutrientes
essenciais, como as vitaminas e o0s minerais, destacando que nao existem
superalimentos, férmulas, sucos ou soroterapias de nutrientes recomendadas para
prevenir ou tratar pessoas que estejam contaminadas pelo COVID-19. (CFN, 2020).

Diante disso, existem maneiras de prevenir o contagio, como o distanciamento social,
a higienizacdo correta das maos, o uso de mascaras que cubram a regido da boca e
nariz para gque nao ocorra a transmissao de goticulas de saliva ou espirros, assim
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como nao compartilhar objetos pessoais e evitar locais que apresentem aglomeracodes.
(BRASIL, 2020; WATKINS, 2020). Salienta-se ainda a importancia de, apds a aquisicao
de alimentos em qualquer estabelecimento comercial, incluindo o supermercado, a
realizacao da higienizacao dos mesmos, evitando assim, a propagacao do virus na
residéncia, podendo este estar presente nas embalagens e/ou cascas, através do
contato de consumidores contaminados. (CASTRO, 2020).

Entende-se que uma alimentacao saudavel, incluindo o consumo de frutas e
leguminosas diariamente, pode contribuir e auxiliar no fortalecimento do sistema
imunoldégico, principalmente por fornecer os micronutrientes e compostos bioativos
necessarios, tais como a vitamina A, B6, B12, C, D e E para que a barreira imunoldgica
no organismo permaneca integra, impedindo o surgimento de diversas infeccoes.
(MISUMI et al., 2019).

Portanto, objetivou-se com o estudo, contribuir com informacdes relacionadas ao
fortalecimento do sistema imunoldgico, associado ao contexto atual do COVID-19, com
énfase ao consumo de frutas fontes de vitamina C.

2. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata de uma revisdao de literatura sobre a importancia de uma
alimentacao equilibrada, a partir do consumo de frutas consideradas fontes de
vitamina C para o fortalecimento do sistema imunolégico, relacionado ao COVID-19.
Para tanto, foi realizada uma revisao bibliografica de artigos consolidados na literatura
sobre nutricao e alimentos. As buscas para a selecao dos estudos foram realizadas nas
bases de dados: Google Académico, Periédicos Capes, SciELO, além de documentos e
revistas cientificas sobre o tema.

Os materiais utilizados na elaboracao do artigo encontram-se nos idiomas inglés e
portugués. Nao foi estabelecido um critério relacionado ao ano de publicacao dos
periédicos, sendo 26 estudos publicados nos Uultimos cinco anos e 13 estudos
publicados ha mais de cinco anos.

Utilizou-se os seguintes critérios de exclusdao de artigos: artigos repetidos nas bases
de dados e artigos que nao englobassem o assunto da busca.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1. ALIMENTACAO SAUDAVEL E FORTALECIMENTO DO SISTEMA IMUNOLOGICO

A alimentacdo saudavel e equilibrada é caracterizada pela escolha de habitos
alimentares mais saudaveis, por meio do consumo de alimentos considerados de boa
qualidade e em quantidades adequadas. Sendo importante em diversos momentos e
fases da vida, incluindo a gestacao, o aleitamento materno, o crescimento adequado
na infancia, contribui com melhoras no sistema imunoldgico, diminui o risco de




Revista Thema Gé« ﬁ

v:20 | Especial | 2021 Edicao Especial COVID-19

desenvolvimento de diversas patologias, além de estar diretamente relacionada a
melhor qualidade e maior expectativa de vida. (BARTRINA et al., 2006; WHO, 2018).

Dessa forma, as orientacdes apresentadas no Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira sdo essenciais para que a populacdao se alimente de maneira saudavel,
composta principalmente por alimentos in natura ou minimamente processados. Ja os
alimentos processados devem ser consumidos de forma restrita, e os ultra
processados devem ser evitados, de preferéncia. Com relacao ao consumo de sal,
aclcares e gorduras, recomenda-se que seja em pequenas quantidades, pois esses
compostos estao diretamente relacionados com o surgimento de doencas. (BRASIL,
2014).

Ao seguir essas recomendacdes, a populacdo estard ingerindo alimentos fontes de
vitaminas, minerais e fibras que, sinergicamente, promovem a potencializacao do
sistema imunoldgico e microbiota intestinal. (ABARCA-GOMEZ et al., 2017; BRASIL,
2014; WHO, 2018).

Estudos relacionados a nutricdo e sistema imunoldgico surgiram no inicio da década
de 70, quando testes imunoldgicos foram incluidos em componentes da avaliacdo do
estado nutricional dos individuos. Essa relacao estd associada a interacao entre a
ingestao inadequada de micronutrientes, além do aumento de estresse oxidativo e
também a ocorréncia de processos infecciosos. (LEITE; SARNI, 2003).

Apesar de nao existir um alimento ou uma conduta especifica que apresente
capacidade de impedir ou combater a contaminacao pelo COVID-19 (CFN, 2020), os
nutrientes obtidos por meio da alimentacao sao fundamentais no desenvolvimento e
manutencao do sistema imunoldgico, e qualquer desequilibrio como a ma
alimentacao, inatividade fisica, o sono e fatores emocionais afetam a sua
funcionalidade. (LOPEZ; BERMEJO, 2017).

Dentre os principais nutrientes e compostos bioativos importantes no fortalecimento
do sistema imunolégico destacam-se as vitaminas A, B6, B12, C, D e E, além dos
minerais incluindo o cobre, ferro, magnésio, selénio e zinco. Estes apresentam acado
antioxidante, combatendo os radicais livres da célula, desempenhando funcao na
imunidade inata e adaptativa. Assim, exerce papel preventivo contra infeccdes do
trato respiratério. (CALDER et al., 2020).

3.2. BENEFICIOS DA VITAMINA C ASSOCIADOS A IMUNIDADE

A vitamina C ou &cido ascérbico é o micronutriente mais conhecido do grupo das
vitaminas. E hidrossolivel e termoldbil, além de desempenhar diversas funcdes
bioldgicas importantes, entre elas, atua como um importante antioxidante,
aumentando o nimero de anticorpos e agindo na diferenciacao e proliferacao de
células do sistema imune. (CARR; MAGGANI, 2017; NISHIKIMI et al., 1994; PINNEL et
al., 1987). Quando consumida nas dosagens diarias recomendadas pelas DRIs (Dietary
Reference Intakes), apresenta a capacidade de reduzir a vulnerabilidade do hospedeiro
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a infeccOes do trato respiratério, além de exercer funcdes fisiolégicas para diminuicdao
dos sintomas gripais, através de sua acao anti-histaminica. (ASBRAN, 2020).

A vitamina C destaca-se, ainda, por atuar nos processos celulares de oxirreducao, na
prevencdo do escorbuto, além de ser essencial na formagao das fibras coldgenas
presentes em quase todos os tecidos do corpo humano. (MANELA-AZULAY et al.,
2003).

Durante a presenca de infeccbes, ha diminuicao dos niveis de vitamina C, e para
tanto, sdo necessarias dosagens mais altas dessa vitamina, apresentando associacao
a melhores resultados clinicos. (CARR, 2020; CARR; MAGGINI, 2017). A suplementacao
de pacientes com pneumonia com = 200 mg/dia de vitamina C, obteve resultados
positivos relacionados a prevencao e reducao da gravidade de doencas infecciosas do
trato respiratério, atuando na diminuicao dos sintomas e no tempo de permanéncia
hospitalar. (HUNT et al., 1994; MOCHALKIN, 1970). No entanto, ressalta-se que,
dosagens extremamente elevadas de vitamina C administradas cronicamente,
variando de 2 g a 8 g por dia levam a formacao de pedras de oxalato de calcio no rim,
neuropatia e deficiéncia renal. Os principais efeitos colaterais sao: cefaleia, diarreia,
dores abdominais, nausea, vermelhiddao na pele e tontura. (WEXLER,1998).

Recente pesquisa relacionada ao COVID-19 propde que a vitamina C pode ser uma das
escolhas para o tratamento de suporte do virus, porém ainda sao necessarios outros
estudos clinicos randomizados que comprovem o beneficio associado a essa vitamina.
Sugere-se entao, a utilizacao de doses elevadas de vitamina C, por via oral, incluindo
até 2 g/dia para pessoas que apresentam riscos de infeccdes virais respiratérias.
(ABRAN, 2020).

No Brasil, de acordo com a RDA (Recommended Dietary Allowances), diretriz que
representa a meta diaria de ingestao de nutrientes para individuos saudaveis, a dose
didria de vitamina C recomendada é de 15 a 25 mg para criancas, 45 a 75 mg para
mulheres, 45 a 90 mg para homens e 80 a 85 mg para gestantes. (ABRAN, 2020;
INSTITUTE OF MEDICINE, 2000). Embora esta nao seja produzida pelo nosso
organismo, através da alimentacdo equilibrada e saudavel pode-se atingir a
recomendacao didria desse micronutriente, pois os alimentos fornecem os niveis
adequados ao organismo, principalmente por meio do consumo de frutas fontes de
vitamina C. (CFN, 2020; MAGGINI et al., 2018).

3.3. CARACTERIZACAO DAS PRINCIPAIS FRUTAS FONTES DE VITAMINA C

A vitamina C é amplamente encontrada na natureza e esta presente em todas as
plantas, mas em quantidades muito varidveis. Assim, a laranja (Citrus x sinensis), o
limao (Citrus x limon), a acerola (Malpighia emarginata), a manga (Mangifera indica), a
goiaba (Psidium guajava), o mamao (Carica papaya), o kiwi (Actinidia deliciosa), o
maracuja (Passiflora edulis), o camu-camu (Myrciaria dubia), o abacaxi (Ananas
comosus), o morango (Fragaria x ananassa) e o0 caju (Anacardium occidentale)
destacam-se como as principais frutas que apresentam o0s maiores teores de
vitamina C.
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Além disso, podem ser citadas outras menos conhecidas no mercado, porém
consumidas em suas regides de origem ou de cultivo, tais como: sete capotes
(Campomanesia guazumifolia), guabiroba (Campomanesia xanthocarpa o. Berg), uvaia
(Eugenia pyriformis), cambuci (Campomanesia phaea), jabuticaba (Plinia cauliflora),
pitanga (Eugenia uniflora), butid (Butia capitata), araca-vermelho (Psidium
cattleianum) e goiaba serrana (Acca sellowiana). (AMARANTE et al., 2017; CARNEIRO,
2016; DONADIO; ZACCARO, 2012; EMBRAPA FLORESTAS, 2015; GIACOBBO et al., 2008;
GOLDONI et al., 2019; TACO, 2011).

A seguir, serao descritas algumas informacgdes nutricionais das frutas denominadas
fontes de vitamina C, que contribuem para o fortalecimento e suporte do sistema
imunolégico (Tabela 1).

Tabela 1 - Informacdes nutricionais das frutas fontes de vitamina C.

Frutas Energia (kcal) Carboidratos Proteina (9/100 g) Fibras totais (g/100 g)
(9/100 g)
Camu-camu 17 0,2 0,3 0,4
Acerola 33 8 0,9 1,5
Guabiroba 39 7,7 1,3 6,5
Caju 43 10,3 0,9 1,7
Uvaia 50 6,8 1,7 2
Sete capotes - - 1,9 -
Mamao 40 10,4 0,5 1
Goiaba 54 13 1,1 6,2
Kiwi 51 11,5 1,3 2,7
Manga 72 19,4 0,4 1,6
Morango 30 6,8 0,9 1,7
Laranja 45 11,5 1 1,1
Goiaba serrana 49 10,6 0,8 3
Butid 53 11 1,8 12,8
Araca-vermelho 37 14,3 1,5 5,2
Abacaxi 48 12,3 0,9 1
Cambuci 60 5 0,6 4
Limao 22 7.3 0,6 0,5
Pitanga 41 10,2 0,9 3,2
Maracuja 68 12,3 2 1,1
Jabuticaba 58 15,3 0,6 2,3

Fonte: Amarante (2017); Donadio (2012); Carneiro (2016);
Embrapa Florestas (2015); Giacobbo (2008); Goldoni (2019); TACO (2011).
A partir desses dados, observa-se que diversas frutas como a acerola, o caju, o kiwi, o
camu-camu, a guabiroba, a uvaia, dentre outros, apresentam teores superiores de
vitamina C, quando comparados a algumas frutas citricas, que geralmente sao
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enaltecidas na literatura por seus conteddos de vitamina C. Porém, é importante
ressaltar que os teores de vitamina C nas frutas citricas, como a laranja, apresentam
variacao significativa de acordo com as diferentes cultivares, e segundo estudo de
Couto (2010), ao quantificar o acido ascérbico em diversas variedades de laranjas,
encontrou valores distintos, sendo 62,50 mg na laranja péra, 64,58 mg na laranja
lima, 84,03 mg na laranja natal, 78,47 mg na laranja valéncia e 80,0 mg laranja Bahia
em 100 mL* suco.

Os valores apresentados de vitamina C também estdao muito relacionados as
condicdes edafoclimaticas da regido, assim como o estadio de maturacdo das frutas.
Contudo, fundamentais para maior ou menor concentracao de acido ascérbico nas
frutas. (MATA, 2009).

Diante das informacdes apresentadas, principalmente com relacao aos conteludos de
vitamina C nas frutas, pode-se observar o alto potencial que estas exibem, afirmando
gue é importante e necessdaria a adocao de um estilo de vida saudavel, incluindo uma
dieta balanceada com atencao especial as necessidades diarias em macro e
micronutrientes, pois uma das condutas nutricionais para o manejo de infeccdes virais
€ a suplementacdo e/ou aporte adequado de vitaminas e minerais essenciais. Assim,
serd possivel fortalecer e potencializar o sistema imunoldgico, evitando diversas
enfermidades. (BARAZZONI et al., 2020; CFN, 2020; KHAN et al., 2020).

4. CONSIDERACOES FINAIS

O sistema imune é fundamental no enfrentamento do COVID-19, pois através de
orientacdbes sobre a importancia da alimentacdo saudavel e equilibrada,
principalmente por meio da ingestao diaria recomendada de micronutrientes, como as
frutas fontes de vitamina C, contribuem no fortalecimento do sistema imunolégico,
podendo auxiliar no tratamento e na reabilitacao de enfermidades do trato
respiratério. Porém, outras pesquisas sao necessarias para a comprovacao efetiva da
suplementacao dessa vitamina ou aumento de seu aporte para obter beneficios
relacionados especificamente a prevencao e tratamento do COVID-19.
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