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IMPORTANCIA DOS
MICRONUTRIENTES NO
SISTEMA IMUNOLOGICO

O sistema imune ¢é caracterizado
pela sua versatilidade e tem como
finalidade a defesa natural do organis-
mo contra os agentes que prejudicam
a satde, a0 mesmo tempo apresenta
uma grande variedade de células e de
moléculas, que possuem a capacidade
de reconhecimento ¢ de eliminagdo
de antigenos. Para que esse complexo
sistema funcione ativamente, e em seu
potencial maximo, é importante que ele
esteja fortalecido.

O sistema imunol6gico entrega
duas linhas de defesa. A imunidade
inata estd presente desde o nascimento
e fornece a primeira barreira contra
“invasores” que consiste em, por exem-
plo, pele, secrecoes de muco e acidez
do estdbmago. A imunidade adaptativa
¢ a segunda barreira a infeccao e é
adquirida mais tarde na vida, como
ap0s uma imunizagdo ou o combate
bem-sucedido a uma infec¢ao. Ela
mantém uma memoria de todos os
invasores que enfrentou e isso acelers
a produgio de anticorpos. Embora os
mecanismos de defesa da imunidade
inata e adaptativa sejam muito com-
plexos, eles podem ser organizados em
trés grupos principais: barreiras fisicas
(por exemplo, pele, mucosa, secre¢iao
de muco), células imunes e anticorpos.

Cada um de nés tem um tipo dife-
rente de sistema imunoldgico e essas
variagoes interindividuais em muitas
fungbes imunes sdo devidas a genética,
idade, sexo, ete. Além disso, nossas
atividades diarias também determinam
sua forga. Existem algumas razoes que
podem reduzir o sistema imunol6gi-
co, como estresse, dieta inadequada,
sono inadequado, poluentes, fadiga,
exposi¢do a bactérias, virus e alérgenos
prejudiciais. Quando esses fatores sio
combinados, o risco na disfun¢do imu-
nolégica torna-se ainda maior.

NUTRIGCAO E IMUNIDADE

O estado nutricional é um fator
importante que contribui para a imu-
nocompeténcia e as profundas intera-
¢oOes entre nutrigdo, infecgdo e satde
tém sido reconhecidas. Pesquisas
substanciais concentraram-se no pa-
pel da nutri¢édo e, especialmente, na
contribui¢do do papel dos micronu-
trientes para o funcionamento ideal
do sistema imunoldgico.

A ingestdo de nutrientes em
quantidades suficientes como parte
de uma dieta variada é necessaria para
a satde e o funcionamento de todas
as células, incluindo as células do
sistema imunoldgico. Cada estagio da
resposta imune do corpo depende da
presenga de muitos micronutrientes.
Exemplos de nutrientes que foram
identificados como criticos para o
crescimento e a fun¢do das células
imunolégicas incluem vitamina C,
vitamina D, zinco, selénio e ferro.

A relagio entre estado nutricional
¢ imunidade fica clara também quan-
do olhamos para alguns momentos
da vida como durante o crescimento,
fase de amamentac¢iao ¢ durante o
envelhecimento. A deficiéncia nutri-
cional de macro e micronutrientes
impacta diretamente na imunidade
com o passar do tempo.

Os micronutrientes trabalham
em sinergia e suportam os trés me-
canismos de defesa imunoldgica e,
dessa forma, o status inadequado ou
deficiente desses micronutrientes in-
fluencia negativamente nas defesas do
¢orpo e, portanto, prejudica a capaci-
dade geral do organismo de combater
infecgoes.

Os dados disponiveis indicam um
papel importante das vitaminas (A,
D, E, B, B,,, folato ¢ C) e oligoele-
mentos (selénio, zinco, cobre e ferro)
na resposta imune. Eles contribuem
para as defesas naturais do corpo nos



trés niveis, apoiando barreiras fisicas
(pele/mucosa), imunidade celular e
producéo de anticorpos. As vitaminas
A, C, E e ooligoelemento zinco ajudam
a melhorar a fun¢dao de barreira da
pele. Asvitaminas A, B, B ,, G, D, Ee
dcido folico e os minerais ferro, zinco,
cobre ¢ selénio trabalham em sinergia
para apoiar as atividades protetoras
das células imunoldgicas. Todos esses
micronutrientes, com excegio da vita-
mina C e ferro, sdo essenciais para a
produgio de anticorpos. Vitamina B ,
selénio, cobre ¢ zinco tém um impacto
direto na produg¢io de anticorpos e
proliferagao de células B, as vitaminas
A, D ¢ E estimulam a resposta Th2,
que por sua vez promove a imunidade
humoral, e 0os micronutrientes res-
tantes atuam indiretamente por
seus papéis na sintese de proteinas e
crescimento celular. Na tabela abaixo
encontramos o papel de cada micro-
nutriente e sua relagio com a reposta
imune (Silvia Maggini, et al., 2007).
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grande parte dos consumidores global-
mente escolhem os suplementos como
uma ope¢ao mais facil. Outros formatos
preferidos incluem bebidas on-the-go
como cha, sucos e iogurtes. Fabrican-
tes de alimentos e bebidas também
podem fortalecer seus produtos com
nutrientes essenciais, melhorarando
o valor nutricional de um produto e
facilitando o acesso a nutri¢ao dos
consumidores que procuram apoiar
seu sistema imunoldgico.

CONCLUSAO

A ingestao ¢ o status inadequados
de micronutrientes podem levar a
imunidade suprimida, ¢ essa situacao
aumenta a suscetibilidade a infeccoes.
Por sua vez, as infec¢des agravam
as deficiéncias de micronutrientes,
reduzindo a ingestdo de nutrientes,
aumentando as perdas ¢ interferindo
em sua utilizagio, alterando também
vias metabdlicas. Portanto, a suple-

TABELA |
BARREIRAS FiSICAS IMUNIDADE CELULAR PRODU(ﬁO ANTICORPOS
Vitamina A Vitamina A Vitamina A
Vitamina C Vitamina B, Vitamina B
Vitamina E Vitamina B,, Vitamina B,
Zinco Vitamina C Vitamina D
Vitamina D Vitamina E
Vitamina E Acido folico
Acido folico Zinco
Ferro Cobre
Zinco Selenio
Cobre S
Selenio

Enquanto muitos nutrientes essen-
ciais sdo encontrados naturalmente
em produtos animais ou vegetais e po-
dem ser consumidos como parte de um
estilo de vida saudavel, nem sempre
¢é possivel obter nutrigdo necessaria
apenas com a dieta.

Os suplementos alimentares siao
populares entre aqueles que procuram
solugdes para apoiar a imunidade, e

mentagao com esses micronutrientes
selecionados pode apoiar o sistema de
defesa natural do corpo, aumentando
os trés niveis de imunidade.

O design do nosso sistema imuno-
16gico é complexo e influenciado por
um equilibrio ideal de muitos fatores,
nao apenas da dieta, ¢ especialmente
nao por qualquer alimento ou nu-
triente especifico. No entanto, uma

dieta equilibrada que consiste em uma
variedade de vitaminas e minerais,
combinada com fatores de estilo de
vida sauddvel, como sono e exercicio
adequados ¢ baixo estresse, estimulam
o corpo de maneira mais eficaz para
combater infecgoes e doengas.

A implementagio de medidas para
incentivar os individuos a fazerem
escolhas de estilo de vida mais sau-
daveis, incluindo a incorporagio de
uma variedade de nutrientes em fai-
xas ideais e introdugio de estruturas
para combater a desnutri¢ao podem
ser parte fundamental para otimizar
a satide imunoldgica ¢ permitir que
as pessoas tenham vidas mais longas
e saudaveis.
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