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D evido à pandemia da COVID-

19, doença causada pelo novo Coronaví-

rus, há naturalmente um aumento da pro-

cura por informações sobre como a ali-

mentação pode auxiliar no processo de 

defesa contra o vírus.  

Sabe-se que existe uma relação dinâmi-

ca entre doença, nutrição e imunidade. 

Entretanto, destacamos que não existem 

superalimentos, pois nenhum nutriente 

isolado tem o poder de melhorar o sistema 

imunológico. Os benefícios de um padrão 

alimentar são decorrentes do conjunto de 

alimentos que são consumidos ao longo 

do dia e da forma como são preparados1. 

Não há estudos científicos sobre o efei-

to dos alimentos na infecção por coronaví-

rus, mas alguns nutrientes podem dar su-

porte à nossa imunidade2. 

Nutrientes imunomoduladores são 

aqueles com função de melhorar as res-

postas imunológicas e anti-inflamatórias, 

tornando-as mais eficientes para a prote-

ção do organismo em diferentes processos 

de doenças. O objetivo principal é traba-

lhar a oferta de alguns nutrientes específi-

cos dentro da alimentação, em concentra-

ções ideais para atuarem no fortalecimen-

to do sistema imunológico3. 

É importante destacar que alguns hábi-

tos prejudicam o equilíbrio do sistema 

imunológico, tais como: estresse físico e 

psicológico, dormir pouco, fumar, usar 

bebidas alcoólicas em excesso, não prati-

car exercícios físicos, e consumir alimentos 

inadequados3. Durante o período de isola-

mento social tem sido comum relatos das 

pessoas sobre a ocorrência destas práticas. 

Considerando as informações apresen-

tadas nos Boletins SETAN/PRAE nº 02 e 

03/2020, ressaltamos que práticas alimen-

tares desbalanceadas, caracterizadas pelo 

alto consumo de alimentos processados e 

ultraprocessados, contribuem, dentre ou-

tros fatores, para carências nutricionais 

que impactam negativamente na imunida-

de4 , 5. 

Neste boletim reunimos informações 

complementares que podem auxiliá-los, 

através da alimentação, quanto à melhora 

do sistema imunológico. 

 Introdução 
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://www.vponline.com.br/portal/noticia/1235/imunidade-e-coronavirus-orientacoes-importantes
https://drive.google.com/file/d/1X7tH-UDEqgSxQ93_xUghOKRanQeTDcqb/view
https://drive.google.com/file/d/1X7tH-UDEqgSxQ93_xUghOKRanQeTDcqb/view
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/boletim-no-02-2020
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/Boletim%203%20_%2010%20passos%20alimentacao%20saudavel.pdf
http://www.who.int/nmh/publications/9789241597418/en
http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/condicaodevida/pof/2008_2009_analise_consumo/pofanalise_2008_2009.pdf


 

P ROTEÍNAS 

 

As proteínas desempenham funções vitais 

em praticamente todos os processos bioló-

gicos, uma delas é no sistema imunológi-

co, já que anticorpos são proteínas alta-

mente específicas que reconhecem e ligam

-se com antígenos, como vírus e bactérias, 

para combatê-los.  

 

Fontes: Ovos, carnes vermelhas e brancas, 

leite e derivados; feijões, grão de bico, lentilha, 

ervilha, quinoa, soja. 

 O papel dos nutrientes2,6,7,8,9  

Á CIDOS GRAXOS ÔMEGA-3  

 

São ácidos graxos essenciais, ou seja, nos-

so copo não produz e precisamos obtê-los 

através da alimentação. Dentre outros fei-

tos benéficos para a saúde, possuem ação 

anti-inflamatória e atuam na função imu-

nológica. 

 

Fontes: Sardinha, salmão, atum, linguado, 

linhaça, chia, castanhas, amêndoas, nozes, óleo 

de canola e óleo de linhaça. 
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https://www.vponline.com.br/portal/noticia/1235/imunidade-e-coronavirus-orientacoes-importantes
http://portalatlanticaeditora.com.br/index.php/nutricaobrasil/article/view/746/3643
https://www.diabetes.org.br/publico/noticias-nutricao/2039-nutricao-imunidade-e-diabetes-em-tempos-de-coronavirus
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7019735/pdf/nutrients-12-00236.pdf
http://www.rbne.com.br/index.php/rbne/article/view/483/601
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7019735/pdf/nutrients-12-00236.pdf


 

 

V itamina A e β-caroteno 

 

Auxiliam na regulação do sistema imuno-

lógico, pois modulam a resposta de célu-

las fagocitárias, estimulando a sua ação—

processo que auxilia no combate ao vírus, 

bactérias e invasores em geral. 

 

Fontes: Fígado de qualquer animal, aves, pei-

xes, gema de ovo, leite, abóbora, acelga, agrião, 

alface, bertalha, brócolis, cenoura, chicória, 

couve, couve flor, espinafre, tomate, vagem, 

laranja, banana, caqui, manga, melão, nectari-

na, pêssego. 

 

V itaminas do complexo-B  

 

Formado por várias vitaminas que inte-

gram diversas reações importantes para 

fornecimento de energia e metabolismo de 

proteínas do nosso organismo. Além dis-

so, contribuem para o adequado funciona-

mento das nossas células de defesa e do 

sangue. 

 

Fontes: Carne vermelha, peixes e frutos do 

mar, fígado, coração, ovos, leite e derivados, 

salmão, carne de porco; amendoim, trigo, fari-

nha de soja, cogumelos, brócolis, batata ingle-

sa, lentilha, aveia, ameixa, abacate, banana e 

nozes.  

Vitaminas 
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V itamina D 

 

Mais que uma vitamina, esse nutriente é 

considerado um pró-hormônio. Possui 

ações bem estabelecidas na saúde óssea e 

mais recentemente, tem demonstrado par-

ticipar de forma importante do sistema 

imune. 

 

Fontes: Óleo de fígado de bacalhau, manteiga, 

peixes, gema de ovo. 

V itamina C 

 
Também conhecida como ácido ascórbico, 

é essencial para o organismo. Tem alto po-

der antioxidante e impacto positivo sobre 

o sistema imunológico. Além disso, prote-

ge o organismo contra infecções, estimu-

lando a formação de anticorpos. 

 
Fontes: Vegetais folhosos, pimentão verde e 

vermelho, repolho, tomate, ervilha, abacaxi, 

acerola, caju, goiaba, kiwi, laranja, limão, 

manga, mamão, morango e tangerina. 

V itamina E  

Protege as membranas celulares 

dos danos causados pelos radicais livres e 

apoia a integridade das barreiras 

epiteliais, mantém ou melhora a atividade 

citotóxica das células Natural Killer 

(células que atuam no combate a infecções 

virais e células tumorais).  

Fontes: Gema de ovo; soja, arroz, azeite de oli-

va, vegetais folhosos, semente de girassol. 
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  Sempre que pos-

sível, exponha-se à 

luz solar 15 min/dia 

sem protetor, pois es-

ta é a principal forma 

de manter níveis ade-

quados de vitamina D 

no organismo.  

Importante! 



  

Minerais 
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Para melhorar a absorção do 

ferro, especialmente o de ori-

gem vegetal, consuma alguma 

fonte de vitamina C na mesma 

refeição (ex. espremer limão na 

salada ou consumir uma laran-

ja de sobremesa). 

Importante! 

 

 

Z inco 

É essencial para diversos proces-

sos biológicos, especialmente para o bom 

funcionamento do sistema imune. Há rela-

ção direta entre o mineral e a atividade, o 

desenvolvimento, proliferação, entre ou-

tras, das células do sistema imune. 

Fontes: Carnes em geral, ovos, crustáceos, os-

tras, fígado, leite e oleaginosas. F erro 

Importante na diferenciação e 

proliferação de células de defesa do tipo 

T. Ajuda a regular a proporção entre 

células T auxiliares e células T citotóxicas.  

 

Fontes:  Fígado, carnes em geral, gema de ovo; 

hortaliças de folhas verde escuras, feijões, grão 

de bico, lentilha, ervilha, oleaginosas. 

 

 

S elênio 

Possui ação antioxidante e auxilia 

diretamente na proteção e fortalecimento 

da imunidade.  

Fontes: Leite, aveia, pão integral e oleaginosas 

- especialmente a castanha do Brasil 

(conhecida popularmente como castanha 

do Pará) - duas unidades dessa castanha por 

dia são suficientes para atingir a recomendação 

diária desse mineral. 
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A  água é fundamental para manu-

tenção do sistema imunológico. A boca é 

a primeira barreira do corpo contra en-

trada de agressores à saúde; na saliva se 

concentram células de defesa chamadas 

imunoglobulinas tipo A (IgA). Um indi-

víduo pouco hidratado pode produzir 

menos saliva, reduzindo a quantidade de 

IgA e a capacidade de proteção. 

 Em quadros de infecção viral é co-

mum que ocorra desidratação em virtude 

dos sintomas característicos, como por 

exemplo perda de apetite, diarreia e vô-

mitos, sendo essencial manter uma boa 

hidratação, para evitar o agravamento da 

doença. 

 

 A recomendação para manter a ade-

quada hidratação é ingerir de 35 a 40 ml 

de água por Kg de peso corporal por 

dia. Praticantes de esportes e de exercí-

cios físicos devem beber um pouco mais, 

para compensar as perdas pelo suor. 

 Para as pessoas que não têm hábito 

de beber água, uma dica é programar 

alarmes no celular para lembrá-las. Outra 

opção é preparar água aromatizada, colo-

cando rodelas de limão, laranja, folhas de 

hortelã ou gengibre. 

 

  

 

Hidratação10 

https://storage.googleapis.com/imagens_videos_gou_cooking_prod/production/mesas/2020/03/50e292e3-ebook-54-einstein-alimentacao-e-imunidade-paula-rizkallah-e-clinica-einstein.pdf
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           Suplementação de  

polivitamínicos e minerais11 

 O comprometimento da resposta imune é comum em situações de estado nutricional  

inadequado, o que predispõe à infecções. Especialmente neste período de pandemia, deve-

se ter atenção especial às necessidades diárias dos micronutrientes (vitaminas e minerais), 

que podem não ser alcançadas por meio da alimentação; neste caso, a suplementação pode 

ser indicada. 

 Porém, a decisão de suplementar ou não, as doses utilizadas e o período, cabe a um 

profissional com base na história clínica do paciente e nas recomendações para cada nutri-

ente. A suplementação de indivíduos saudáveis sem orientação não se justifica. 

 Apesar do seu uso para melhora da imunidade e estado nutricional de pacientes estar 

bem consolidada na literatura, pouco se sabe sobre seu real benefício no auxílio ao trata-

mento da COVID-19, e até o momento, não há qualquer respaldo científico para essa práti-

ca ser adotada por indivíduos saudáveis ou que não apresentem alguma deficiência.  

 Portanto, reforçamos que estilo de vida saudável, alimentação balanceada, prática de 

atividade física e bons hábitos de saúde são fundamentais. 

 É importante compreender que os suple-

mentos alimentares não agem como pílulas 

mágicas, neutralizando maus hábitos de vida e 

melhorando instantaneamente a saúde de 

quem os consome. 

Não existem superalimentos, fórmulas, 

“shots”, sucos ou soroterapias por infusão 

endovenosa de nutrientes, que sejam indi-

cados para prevenir ou até mesmo tratar 

pessoas contaminadas pelo coronavírus12!  

https://sistemas.uft.edu.br/periodicos/index.php/desafios/article/view/8825/16733
https://www.cfn.org.br/index.php/destaques/19913/
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Além da atenção quanto à alimentação, outros cuidados precisam ser 

adotados para manter as defesas do corpo fortalecidas 

Para melhorar a qualidade do sono, evite exposição à luz 

de telas antes de dormir e tome um banho morno antes 

de se deitar10. Embora dormir mais não impeça de ficar 

doente, economizar horas de sono pode afetar adversa-

mente a saúde e o sistema imunológico13.  

É recomendado aos adultos dormir sete a oito horas por 

noite13.  

Evite dietas restritivas. Procure sempre um pro-

fissional para orientá-lo, ou enquanto isto não 

for possível, busque informações em fontes con-

fiáveis10. 

O importante é manter uma alimentação balanceada, 

com garantia de uma boa absorção de nutrientes via sis-

tema gastrointestinal, evitando oscilações na eficiência 

do sistema imunológico7. 

A atividade física é outro elemento importante 

como adjuvante do bom funcionamento do siste-

ma imunológico13. Mesmo durante a quarente-

na, dedique um tempinho do seu dia para se 

movimentar dentro de casa. 

https://storage.googleapis.com/imagens_videos_gou_cooking_prod/production/mesas/2020/03/50e292e3-ebook-54-einstein-alimentacao-e-imunidade-paula-rizkallah-e-clinica-einstein.pdf
https://repositorioaberto.uab.pt/bitstream/10400.2/9591/3/Covid-19_COVID-19%20e%20Estilos%20de%20Vida%20Saud%C3%A1vel_Paula%20Vaz-Fernandes_CC.pdf
https://repositorioaberto.uab.pt/bitstream/10400.2/9591/3/Covid-19_COVID-19%20e%20Estilos%20de%20Vida%20Saud%C3%A1vel_Paula%20Vaz-Fernandes_CC.pdf
https://storage.googleapis.com/imagens_videos_gou_cooking_prod/production/mesas/2020/03/50e292e3-ebook-54-einstein-alimentacao-e-imunidade-paula-rizkallah-e-clinica-einstein.pdf
https://www.diabetes.org.br/publico/noticias-nutricao/2039-nutricao-imunidade-e-diabetes-em-tempos-de-coronavirus
https://repositorioaberto.uab.pt/bitstream/10400.2/9591/3/Covid-19_COVID-19%20e%20Estilos%20de%20Vida%20Saud%C3%A1vel_Paula%20Vaz-Fernandes_CC.pdf


Setor de Alimentação e Nutrição/ Pró-Reitoria de Assuntos Estudantis/ UNIRIO.                      

Boletim nº 04. Maio/2020. 

“Que teu alimento seja teu remédio  
e  

que teu remédio seja teu alimento.” 
 

Hipócrates (460 - 377 a. C.)  

Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro — UNIRIO 

Pró-Reitoria de Assuntos Estudantis — PRAE 

Setor de Alimentação e Nutrição — SETAN 

 

Equipe organizadora — Nutricionistas  

Lidia Araújo 

Lidiane Pessoa 

Luciana Cardoso 

Priscila Maia 

 

Contato: nutricao.prae@unirio.br 


