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RESUMO

Uma alimentacdo saudavel é aquela que atende todas as exigéncias do corpo. Além de ser
fonte de nutrientes, a alimentacdo envolve diferentes aspectos, como valores culturais,
sociais, afetivos e sensoriais. Deve ser variada, equilibrada, suficiente, acessivel, colorida e
segura, sendo uma fonte de prazer e identidade cultural e familiar, podendo prevenir o
aparecimento de doencas, sendo essencial para promover e manter a satde. Logo, com a
difusdo em nivel mundial da doenca infecciosa COVID-19, causada pelo coronavirus
SARS-CoV-2 e com as orientacdes propostas pela Organizacdo Mundial de Satde (OMS)
guanto a necessidade de distanciamento social para reduzir os riscos de contagio da doenca,
é importante atentar-se a alimentacdo e as medidas de higiene para melhorar a imunidade e
evitar possiveis contaminagfes. Deste modo, este artigo se propde a expor uma revisao
acerca da alimentacdo saudavel em meio & pandemia do coranavirus. O estudo realizou um
levantamento bibliografico do periodo de 2015 a 2020 nas bases de dados
MedLine/Pubmed, Lilacs, Google e Capes acerca do tema, por meio dos seguintes
descritores: alimentagdo; coronavirus; pandemia; seguranca alimentar. Foi possivel imergir
na literatura acerca desta temaética e visualizar a necessidade de maior exploragdo deste
conteudo, a fim de permitir o acréscimo de conhecimentos e propiciar a mudanca de habito,
além da melhoria na qualidade de vida dos individuos, familias e comunidade. A
bibliografia elencada nesse estudo ainda € escassa, porém verificou-se a importancia deste
assunto, visto que a alimentacdo € uma ciéncia que perpassa pela maioria das vertentes em
salde, além de entender que uma alimentacéo equilibrada que oferte nutrientes importantes
ao bom funcionamento do organismo podera potencializar nosso sistema imunol6gico para
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combater corpos estranhos. Entretanto, ainda € preciso que novas pesquisas e reflexdes
surjam da relacdo entre alimentacéo e a COVID-19.

Palavras-chave: Alimentagdo, Coronavirus, Seguranca alimentar.

ABSTRACT

A healthy diet is one that meets all the requirements of the body. In addition to being a
source of nutrients, food involves different aspects, such as cultural, social, affective and
sensory values. It must be varied, balanced, sufficient, accessible, colorful and safe, being
a source of pleasure and cultural and family identity, being able to prevent the appearance
of diseases, being essential to promote and maintain health. Therefore, with the worldwide
spread of the infectious disease COVID-19, caused by the coronavirus SARS-CoV-2 and
with the guidelines proposed by the World Health Organization (WHO) regarding the need
for social distance to reduce the risks of contagion of the disease , it is important to pay
attention to food and hygiene measures to improve immunity and avoid possible
contamination. Thus, this article proposes to expose a review about healthy eating in the
midst of the coranavirus pandemic. The study carried out a bibliographic survey of the
period from 2015 to 2020 in the MedLine / Pubmed, Lilacs, Google and Capes databases
on the topic, through the following descriptors: food; coronavirus; pandemic; food security.
It was possible to immerse in the literature on this theme and to see the need for further
exploration of this content, in order to allow the addition of knowledge and to propitiate the
change of habit, in addition to improving the quality of life of individuals, families and the
community. The bibliography listed in this study is still scarce, but the importance of this
issue was verified, since food is a science that runs through most aspects of health, in
addition to understanding that a balanced diet that offers important nutrients for the proper
functioning of the organism it can boost our immune system to fight foreign bodies.
However, there is still a need for new research and reflections to emerge from the
relationship between food and COVID-19.

Keywords: Food, Coronavirus, Food security.

1 INTRODUCAO

Uma alimentacdo saudavel é aquela que atende todas as exigéncias do corpo. Além
de ser a fonte de nutrientes, a alimentacdo envolve diferentes aspectos, como valores
culturais, sociais, afetivos e sensoriais. Deve ser variada, equilibrada, suficiente, acessivel,
colorida e segura, sendo uma fonte de prazer e identidade cultural e familiar, podendo
prevenir o aparecimento de doencas, sendo essencial para promover e manter a salude
(DUTRA; CARVALHO, 2013; OPAS, 2019).

Conforme o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira de 2014, a alimentacédo
adequada e saudavel deve ser baseada em uma variedade de alimentos que contemple

as necessidades bioldgicas, sociais e emocionais dos individuos, além de necessidades
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alimentares especiais; deve ser justa do ponto de vista social; ter como referéncia a cultura
alimentar e as dimensdes de género, raca e etnia; ser acessivel, fisica e financeiramente;
equilibrada, harménica e moderada em quantidade e qualidade; prazerosa; e sustentavel
(BRASIL, 2014).

Assim, a alimentacdo da condicdo basica a propria vida, podendo influenciar
substancialmente de maneira negativa ou positiva na saude do individuo. Para que a
alimentacdo saudavel seja um auxilio a promogdo da saude é preciso conscientizagao,
informacao e educacdo, para favorecer a mudanca dos antigos e disseminar novos habitos
(GOMES; FRINHANI, 2017). A interacdo entre salde e educacao, independentemente de
onde ocorra, constitui um caminho importante para a conquista da qualidade de vida
(CARVALHO, 2015).

A Dboa nutricdo € um fator significativo na determinacdo do estado de saude e
longevidade, e isso envolve a compreensdo da importancia de uma alimentacéo adequada e
equilibrada, que evolui com o tempo, sendo influenciada por diversos fatores sociais e
econémicos, que interagem de maneira complexa para moldar os padrdes alimentares
individuais. (OPAS, 2019).

Deste modo, com a propagacdo mundial de um novo patégeno, o Coronavirus
SARS-CoV-2, causador da doenca COVID-19 (Corona Virus Disease), que além de estar
representando uma grande ameaca para a saude global, também vem interrompendo as
atividades diarias da populac¢do, devido a necessidade de distanciamento social aconselhada
pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a fim de retardar a disseminacdo da doenca
(OLIVEIRA; ABRANCHES;LANA, 2020). Sendo este um fator que vém afetando a
sociedade em todos os aspectos da vida, é essencial neste periodo de pandemia, a
reflexdo acerca da alimentacdo, tendo em vista a manutencao da salde, o fortalecimento
do sistema imunolégico, além da necessidade de aplicacdo de medidas de higiene para evitar
contaminacgdes (BRASIL, 2020a).

Segundo a National Evironmental Health Association (2020), ndo ha evidéncias de
que os alimentos representem um risco a saude publica em relagdo ao COVID-19, por seu
principal modo de transmissdo ser considerado de pessoa para pessoa. Além dela, a
European Food Safety Authority (EFSA) enfatizou que ndo existe, até ao momento,
evidéncias de qualquer tipo de contaminacédo através do consumo de alimentos cozidos ou
crus (EFESA, 2020).
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Entretanto, a deficiéncia ou inadequacdo do estado nutricional esta associada ao
comprometimento da func¢do imunoldgica, contribuindo para o aumento da morbidade e
mortalidade por infec¢fes, assim como sua boa atuacdo favorece as defesas na prevencgéo
ou recuperacdo de infec¢des (LARBI; CEXUS; BOSCO, 2018).

Outro fator importante é que o estabelecimento do isolamento social, pode influir no
comportamento de compra e de consumo de alimentos. Na tentativa de proteger-se contra
possiveis caréncias, a populacdo tende a comprar mais alimentos processados e/ou
ultraprocessados, que sdo menos pereciveis, praticos, mais acessiveis, e as vezes menos caro
do que os alimentos frescos. Porém, o acesso a uma alimentacédo equilibrada é indispensavel
para o enfrentamento da doenca. A seguranca alimentar deve, portanto, ser uma das questdes
de saude e higiene imediatos (OLIVEIRA; ABRANCHES;LANA, 2020).

Diante do exposto, e uma literatura ainda escassa sobre sobre o tema, este estudo
visa revisar o que ja é exposto sobre a literatura que discute a alimentacao saudavel em meio
a pandemia do COVID-19, buscando ressaltar os cuidados necessarios para favorecer a

seguranca alimentar e a promocéo da salde.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa de literatura, ou seja, busca compreender de
maneira ampla a literatura existente no meio cientifico, favorecendo observar provaveis
“deficiéncias” acerca do conhecimento de determinado assunto (BRUM et al., 2015). O
estudo realizou um levantamento bibliografico do periodo de 2015 a 2020 nas bases de
dados MedLine/Pubmed, Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS), Google e Capes, por meio dos seguintes descritores: “alimentacdo”;
“coronavirus”; “pandemia”; “seguranca alimentar”. Os critérios de inclusdo contemplaram
publicacGes em inglés, espanhol e portugués, sendo estudos originais, revisoes e cartilhas
de orientacdo. Os critérios de exclusdo sdo artigos que ndo mencionem a tematica do estudo,
referente a alimentacdo saudavel. Aqueles achados que ndo contemplaram o objetivo do
artigo acerca de: “Como a alimentagdo pode contribuir para a prevengdo da COVID-19?”
foram descartados, apds a leitura dos resumos e posteriormente dos textos completos,
observando a fundamentac&o tedrica expressa nos estudos. Assim, a literatura final resultou

em 13 artigos.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 BOAS PRATICAS DE HIGIENE E SEGURANCA ALIMENTAR

Para ter uma alimentacdo saudavel, ndo basta conhecer os nutrientes e o valor
nutritivo dos alimentos, € necessario cuidados com a higiene, pois esta é a ciéncia que tem
como objetivo preservar a salde e prevenir doencas através de praticas de limpeza ou
higienizagdo. Existem diversos tipos de higiene, mas as de importancia relacionadas com os
alimentos sdo a higiene pessoal, ambiental e a propria, dos alimentos (RECINE;
RADAELLI; FERREIRA, 2020).

A utilizacdo das boas praticas de higiene se faz necessario, porque considerando-se
a distribuicdo dos surtos de doencas de origem alimentar, observa-se que o maior percentual
acontece nas residéncias (BRASIL, 2018).

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) (2020) em meio a Pandemia
do COVID-19 publicou uma nota técnica enfatizando a limpeza das méos como uma das
estratégias mais efetivas para reduzir o risco de transmissdo e de contaminacdo pelo novo
coronavirus. Salientando a importancia de se garantir uma lavagem cuidadosa e frequente
das maos, principalmente, depois de: tossir, espirrar, cogar ou assoar o nariz; cocar os olhos
ou tocar na boca; preparar alimentos crus, como carne, vegetais e frutas; ao manusear
celular, dinheiro, lixo, chaves, macanetas, entre outros objetos; e ao ir ao sanitario. Destacou
que o alcool gel pode ser usado de forma complementar, embora ele ndo seja uma exigéncia,
pode ser usado frequentemente, sem restricdes, para manter a higiene das maos. Ja a
secagem das méaos deve ser feita por meio de papel ndo reciclado ou outros métodos
higiénicos.

A limpeza e desinfeccdo frequente e sistematizada dos ambientes, equipamentos e
utensilios também requer atencdo, principalmente os que entram em contato direto com o
alimento devem ser higienizados. Para a limpeza podem ser indicados os detergentes,
limpadores multiuso que sdo desengordurantes, limpa vidros (que sdo a base de alcool) e o
proprio alcool em baixas concentracdes (abaixo de 54°). Para desinfeccdo das superficies,
podem ser utilizados, por exemplo: solucéo de hipoclorito a 1%, ou seja, dgua sanitaria na
diluicdo recomendada no rétulo, alcool 70% liquido ou gel, e os proprios desinfetantes,
seguindo a orientacdo do rotulo (ANVISA, 2020).

A higienizacdo dos alimentos é fundamental e deve ser seguida com cuidado. Antes
de colocar os insumos nos armarios ou despensas, estes devem ter suas embalagens lavadas

com agua e sab&o ou borrifar alcool 70% ou solucédo clorada. Ao retirar frutas, verduras e
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legumes das embalagens dos centros de abastecimento, estas devem ser armazenadas em
fruteiras. Se for para a geladeira, devem ser higienizadas. E antes de consumir frutas,
verduras e legumes crus, é necessario lava-los em agua corrente e sanitiza-los com
hipoclorito de sddio. Ele deve ser usado sempre diluido (BRASIL, 2020).

Durante o preparo dos alimentos, também exige-se cuidados com a higiene, devendo
realizar a higienizacdo de superficies e utensilios apds manipular alimentos crus e cozinhar
bem os alimentos, pois varios microrganismos causadores de doengas sdo sensiveis ao calor.
E necessario evitar que os alimentos cozidos entrem em contato com 0s crus, pois isto
impede a contaminacdo cruzada. Alimentos prontos e armazenados na geladeira devem ser
aquecidos antes do consumo (SAO JOSE, et al., 2020)

Conforme as recomendagdes do Conselho Federal de Nutricionistas (CFN) (2020)
os alimentos devem passar pelo processo de coc¢do adequada (atingindo 70°C em todas as
suas partes), e aqueles consumidos crus devem ser previamente lavados e sanitizados com
solucdo de hipoclorito de sodio 0,1% e, posteriormente, enxaguados com agua potavel
(KAMPF; TODT; STEINMANN, 2020).

Ressalta-se que a manipulacao de objetos, como o celular, no momento da refeicéo,
pode trazer riscos de contaminacao durante a ingestdo dos alimentos, portanto deve ser um
habito evitado (CUNHA, et al., 2016).

3.2 ORIENTACOES NUTRICIONAIS NO COMBATE AO COVID-19

A pandemia ocasionada atualmente pelo coronavirus deve levar em consideracao a
ingestdo de uma alimentacdo adequada, no qual a maioria das pessoas deve se manter em
isolamento social (CAMPQS, 2020).

O estresse causado por esses momentos de crise geram radicais livres, desta forma
precisamos fortalecer nossa imunidade, sendo fundamental todas as vitaminas e minerais.
Devemos preferir frutas e hortalicas in natura, pois séo repletos de antioxidantes que
combatem os radicais livres. As carnes também séo importantes fontes de zinco. Os lipidios
sdo macromoléculas primordiais para o equilibrio alimentar, assim cada um contribui de
maneira significativa para a manutencdo da saude. Devemos evitar entretanto, os alimentos
industrializados que sdo extremamente processados (MORAIS et al., 2020).

Segundo Piovacari et al., (2020), para 0 acompanhamento nutricional adequado €
necessario a realizacdo dos seguintes pontos: identificar a situacdo nutricional do individuo;

calcular suas necessidades energéticas; observar os sintomas apresentados durante a
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avaliacdo, como por exemplo: febre, falta de ar, dor muscular, vémitos, entre outros que
desequilibram a homeostase corporal; Elaborar planejamento dietético individualizado e
promover orienta¢des nutricionais de forma ndo presencial se possivel, alterando a dietética
guando houver necessidade.

O risco nutricional deve levar em consideracdo pelo menos um dos critérios
elencados: individuos >65 anos; adulto com IMC <20,0 kg/m?, pacientes que apresentem
lesdo por pressdo; imunossuprimidos; diarreia aguda; perda de peso constante ; doencas
respiratorias, cardiacas e renais; diabetes; mulheres em periodo gestacional (PIOVACARI
et al., 2020).

3.3 SUPORTE NUTRICIONAL EM PACIENTES HOSPITALIZADOS

Muitos dos individuos contaminados precisam ir até o hospital, aproximadamente
5% de terapia intensiva. Ao chegar na area hospitalar a triagem do nutricionista deve ser
realizada nas primeiras 48hs (CAMPOS et al., 2020). Porém como ja referido, a avaliacdo
preferencialmente deve ser feita distante do paciente, seja por telefone, dados de prontuérios
que possam servir de subsidio para o planejamento dietético (PIOVACARI et al., 2020)

Logo abaixo, segue as orientacGes sugeridas pela Sociedade Brasileira de Nutri¢éo
Parenteral e Enteral (BRASPEN/SBNPE) e a Associacdo de Medicina Intensiva Brasileira
(AMIB) elaborado por Campos et al (2020): a ingestdo alimentar via oral geralmente é
realizada em casos mais leves do coronavirus, sendo viavel utilizar suplementos quanto o
fornecimento energético estimado for < 60% do suporte nutricional adequado;

Ja em casos mais severos, a nutricao enteral devera ser priorizada, introduzida entre
24 e 48 horas; se deve iniciar as calorias com 15 a 20 kcal/kg/dia, e ir evoluindo até 25
kcal/kg/dia apds o quarto dia dos individuos; em relacdo ao aporte protéico, esta deve ser
disponibilizada lentamente entre 1,5 e 2,0g/kg/dia de proteina, até para pacientes renais;
sugere-se ainda que as dietas possuam baixa quantidade de gorduras e carboidratos a fim de
manipular o coeficiente respiratorio e diminuir a elevagdo de CO2 em pacientes com
problemas respiratorios; em pacientes mais graves o fosforo sérico devera ser
acompanhamento, pois a reducdo do fosforo poderé favorecer a maior permanéncia da
ventilagdo mecanica nos individuos mais debilitados (CAMPOS et al., 2020).

A nutricdo é uma ciéncia de grande importancia, e esta inserida dentro do contexto

de tratamento para patologias agudas e cronicas. E principalmente para aquelas no qual se
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sabe que ndo tem um tratamento totalmente estabelecido (LAVIANO; KOVERECH,;
ZANETTI, 2020)

Percebe-se que quanto mais alto é o IMC, mais complicado serd o prognostico do
paciente infectado por COVID-19 (PENG et al., 2020). No casos de pacientes obesos,
algumas informacgdes devem ser ressaltadas, conforme reforca AMIB (2020): o suporte
caldrico devera levar em consideracdo o indice de Massa Corpérea (IMC), ou seja, IMC:30-
50kg/m? (11-14kcal/Kg peso atual), IMC >50kg/m? (22-25kcal/Kg peso ideal), evoluindo
aos poucos; A proteina devera ser IMC:30-40kg/m? (29/Kg peso ideal); IMC>40kg/m?
(2,59/Kg peso ideal).

Além das recomendacdes referidas acima, a European Society for Clinical Nutrition
and Metabolism (ESPEN) (2020), propos algumas orientagdes: Na dieta oral, a triagem do
nutricionista segue a mesma orientacdo da BRASPEN/SBNPE e AMIB, ou seja, por
telefone para evitar a contaminacdo do profissional, por meio dos mais diversos
instrumentos de triagem. As metas calGricas precisam se basear em 27 kcal/kg por dia para
pacientes com muitas comormidades, e possui idade acima de 65 anos; Em doentes com
baixo peso vinculado as varias patologias, a recomendacdo é de 30kcal/kg. A proteina
necessitara ser 1g/kg em idosos ou >1g/kg em pacientes com comormidades. Lipideos e
carboidratos devera seguir a relagdo 30/70 em pacientes com cateter 02 ou 50/50 para
aqueles com suporte ventilatério ndo invasivo. A suplementacdo com vitaminas e minerais
como vitamina A, B, C, D, ferro e zinco também sdo bem-vindas, de acordo com as
recomendacdes diarias.

Em relacdo a dieta enteral, a ESPEN (2020) preconiza suporte calérico de 30% da
meta caldrica ou 20kcal/kg no inicio. Progredir para 50-70% da meta no segundo dia e 80-
100% da meta no quarto dia. A recomendacao e proteina necessita ser de 1,3/kg, devendo
ser atingida do terceiro ao quinto dia. Em pacientes obesos, deve-se seguir a mesma
quantidade, porém com o peso ajustado.

Além da alimentagéo a boa hidratagéo é de extrema relevancia no COVID-19. De
acordo com Morais et al.,(2020) os virus podem ocasar reducdo do apetite e causar
desidratacéo, diarreia e vomito. A recomendacdo da ingestdo hidrica devera se basear em
35 a 40 ml 4gua/Kg peso por dia.

Caso ndo haja agua potavel a disposicéo, a orientacdo € ferver, filtrar e desinfetar
com 2 a 5 gotas de hipoclorito de sodio para cada 1 (um) litro de agua para beber, ou 1
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colher de sopa de hipoclorito de sodio (agua sanitaria para uso em alimentos, sem alvejante

e sem perfume para 1 (um) litro de agua para higienizar hortifratis (MORAIS et al.,2020).

4 CONCLUSAO

Foi possivel imergir na literatura acerca desta temaética e visualizar a necessidade de
maior exploracdo deste conteldo, a fim de permitir o acréscimo de conhecimentos e
propiciar a mudanga de hébito, aléem da melhoria na qualidade de vida dos individuos,
familias e comunidade. A bibliografia elencada nesse estudo ainda é escassa, porém
verificou-se a importancia deste assunto, visto que a alimentacdo € uma ciéncia que perpassa
pela maioria das vertentes em saude, além de entender que uma alimentacg&o equilibrada que
oferte nutrientes importantes ao bom funcionamento do organismo poderéa potencializar
nosso sistema imunologico para combater corpos estranhos. Entretanto, ainda é preciso que
novas pesquisas e reflexdes surjam da relacédo entre alimentacdo e a COVID-109.

Observou-se ainda que devemos levar em conta ndo somente a realizagdo de uma
alimentacdo saudavel, mais também os cuidados referentes a higienizacdo pessoal,
ambiental e dos proprios alimentos, de modo a propiciar uma melhor qualidade de vida e

promocdao da salde em meio a pandemia.
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