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PREFÁCIO
A pandemia mudou completamente a vida das pessoas, não apenas em relação a vivencia 

pessoal, profissional e afetiva. Essa epidemia global também causou um grande impacto no âmbito 
alimentar. 

Devido à rápida disseminação do vírus da COVID-19, e aos graves problemas que ele trás 
para a saúde humana, o cuidado nutricional na profilaxia de infecções passou a ter mais de relevância, 
levantando também a questão da prática do aleitamento materno por mulheres infectadas, devidos as 
formas de infecção do vírus. Além de toda essa problemática vivenciada, as pessoas ainda tiveram 
também que lhe dar com o aumento de compartilhamento de notícias falsas sobre a cura e prevenção 
da doença, fazendo com que muitas procurasem medicamentos naturais. Mas será que são mesmo 
eficazes? Até que ponto é seguro o uso de determinados produtos e/ou substâncias?

A pandemia forçou também as pessoas a passarem um longo periodo em isolamento social. 
Isso aumentou ainda mais o nível de sedentarimo da população mundial, o consumo exacerbado de 
alimentos com alto teor de calorias, sódio e açúcar, uma combinação perfeita para o desencadeamento 
de várias doenças crônicas não transmissíveis, incluindo o transtorno complexo da síndrome metabó-
lica, podendo acarretar em doenças cardiovasculares ou até mesmo um câncer. 

Em nossos livros selecionamos um dos capítulos para premiação como forma de incentivo 
para os autores, e entre os excelentes trabalhos selecionados para compor este livro, o premiado foi o 
capítulo 5, intitulado “Consumo de alimentos in natura e minimamente processados entre estudantes 
universitários em Maceió-AL”.
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RESUMO: O cuidado nutricional na profilaxia de infecções não é discussão nova na área da saúde, 
contudo a relevância do tema ganhou novo interesse científico com a declaração de epidemia global 
de SARS-COV-2 pela OMS nos primeiros meses de 2020, o que teve forte impacto para a saúde 
pública mundial. Além das peculiaridades que esta patologia acarreta à saúde humana, atualmente 
adiciona-se mais uma variável: o isolamento social decorrente das medidas de proteção que, por sua 
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vez, traz impacto direto na saúde mental e qualidade de vida da população. A velocidade com que o 
vírus SARS-COV-2 se disseminou também aumentou o compartilhamento de notícias falsas sobre a 
cura ou prevenção da doença causada por ele, a COVID-19. Neste sentido, a orientação nutricional se 
tornou essencial e, buscando atender esta demanda, este texto foi elaborado visando a divulgação de 
informações claras, voltadas a população em geral sobre a importância da alimentação e o papel da 
nutrição no enfrentamento da pandemia. Trata-se de uma revisão da literatura de cunho não-sistemá-
tico, qualitativo e narrativo. Por meio de buscas guiadas pelo eixo temático de interesse em bases de 
dados científicas (i.e: PubMed, Google Scholar e Scopus), foram colhidos artigos científicos, normas 
técnicas e legislações adotando os seguintes critérios: tempo de publicação e qualidade da evidência. 
Ademais, foi realizada uma coleta de práticas clínicas nutricionais tendo como critério de seleção a 
amplitude de sua aplicabilidade e praticidade da recomendação.

PALAVRAS-CHAVE: COVID-19. Orientação nutricional. Cuidado nutricional.

PUBLIC HEALTH IN THE 21ST CENTURY AND NUTRITIONAL GUIDANCE FOR 
COVID-19 PROPHYLAXIS: A PRACTICAL GUIDE FOR THE POPULATION

ABSTRACT: Nutritional care in prophylaxis of infections is not a new discussion in the area of health, 
however the relevance of the topic has gained new scientific interest with the declaration of a global ep-
idemic of SARS-COV-2 by the WHO in the first months of 2020, which had a strong impact on public 
health worldwide. In addition to the peculiarities that this pathology brings to human health, one more 
variable is currently being added: social isolation resulting from protection measures, which in turn has 
a direct impact on the population’s mental health and quality of life. The speed with which the SARS-
COV-2 virus has spread has also increased the sharing of false news about the cure or prevention of 
the disease caused by it, COVID-19. In this sense, nutritional orientation has become essential and, 
seeking to meet this demand, this text was prepared with the aim of disseminating clear information 
to the general population on the importance of food and the role of nutrition in facing the pandemic. It 
is a review of literature of non-systematic, qualitative and narrative nature. Through searches guided 
by the thematic axis of interest in scientific databases (i.e.: PubMed, Google Scholar and Scopus), sci-
entific articles, technical standards and legislation were collected adopting the criteria of time of pub-
lication and quality of evidence. In addition, a collection of nutritional clinical practices was carried 
out having as selection criteria the range of its applicability and practicality of the recommendation. 
KEY WORDS: COVID-19. Nutritional orientation. Nutritional care.

1. INTRODUÇÃO

O cuidado nutricional na profilaxia de infecções não é discussão nova na área da saúde, 
contudo a relevância do tema ganhou novo interesse científico com a declaração e epidemia global de 
SARS-COV-2 pela OMS nos primeiros meses de 2020. Além das peculiaridades que esta patologia 
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acarreta à saúde humana, atualmente adiciona-se mais uma variável: o isolamento social decorrente 
das medidas de proteção que, por sua vez, traz impacto direto na saúde mental e qualidade de vida da 
população.

Tendo sido reconhecido pela primeira vez em de Dezembro de 2019 na cidade de Wuhan na 
China, os números gerais da infecção pelo novo Coronavírus atualmente permanecem estarem cres-
cendo exponencialmente. Segundo Wang (2020), ainda que este aumento tenha sua variabilidade a 
depender da localidade, quando se soma a rápida disseminação a nível mundial à grande subnotifica-
ção existente, os cursos deste momento tornam-se imprevisíveis.

Neste sentido, segundo Ferguson (2020), para além dos danos físicos (i.e: dos óbitos e da 
preocupação frente ao possível colapso do sistema de saúde), tais imprevisibilidades fizeram com que 
determinados Estados-Nação tomassem medidas de isolamento social. Estas ações, que tem como 
consequência o fechamento de comércios, escolas e universidades, apresentam a intenção de produzir 
o que a sociedade médica chama de achatamento da curva de infecção. 

Conforme mostra o levantamento de Schmidt (2020), o desenvolvimento ou não de sintomas 
relacionados à saúde mental, nestes momentos, também tem sua variabilidade. A depender da especi-
ficidade do nicho social em que se observa, os impactos ocorrem de maneira diversa. Não obstante, 
um dos estudos mais proeminentes feitos até agora, na China, avalia que “ser mulher, estudante, 
apresentar sintomas de saúde ligados à covid-19, ou problemas de saúde prévios, foram fatores sig-
nificativamente associados a maiores níveis de ansiedade e depressão” (SCHMIDT apud WANG, 
2020). Situação semelhante é apontada na revisão integrativa de 49 publicações científicas feita por 
Mara Dantas Pereira. Segundo a autora “os indivíduos submetidos ao isolamento social estão mais 
suscetíveis a apresentar transtornos de saúde mental devido a privação e contenção social, surgindo 
sintomas de sofrimento psíquico, em especial, relacionado ao estresse, ansiedade e depressão” (PE-
REIRA, 2020).

Dentre estes aspectos que permeiam a profilaxia e o manejo da atual pandemia do coronavírus, 
o cuidado nutricional tem ganhado destaque. Com o perceptível aumento da permanência da popula-
ção em casa, faz-se necessário uma reflexão sobre a importância da alimentação e dos hábitos de vida. 
É notório que a alimentação adequada e saudável influencia no estado de saúde e, consequentemente, 
na eficácia da resposta imunológica; contudo, o cenário alimentar vai muito além da simples oferta 
para a cessação da saciedade, o momento exige – mais do que o usual – garantir a boa nutrição visan-
do não só o funcionamento adequado dos sistemas fisiológicos do corpo, mas também assegurando a 
estabilidade emocional, social e ambiental do indivíduo e do coletivo familiar.

Deste modo, este texto pretende trazer orientações gerias sobre os cuidados nutricionais na 
prevenção da COVID-19 embasadas em dados científicos numa linguagem acessível à população 
geral abordando tópicos como a higiene, uso de bebidas alcoólicas, imunidade, além de técnicas die-
téticas que podem facilitar a lida com o alimento.
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2. MATERIAIS E MÉTODOS

Trata-se de uma revisão da literatura de cunho não-sistemático, qualitativo e narrativo, rela-
tado em linguagem acessível e voltada para a população em geral. Por meio de buscas guiadas pelo 
eixo temático de interesse em bases de dados científicas (i.e: PubMed, Google Scholar e Scopus), 
foram rastreados e identificados artigos científicos, normas técnicas e legislações, adotando os crité-
rios de tempo de publicação e qualidade da evidência. Ademais, foi realizada uma coleta de práticas 
clínicas nutricionais, tendo como critério de seleção a amplitude de sua aplicabilidade e praticidade 
da recomendação.

3. RESULTADOS E DISCUSSÃO

3.1. TÓPICOS NUTRICIONAIS NO CUIDADO COM O ALIMENTO

3.1.1 Branqueamento de Vegetais

Dado o cenário atual da Covid-19, é claro que os consumidores precisam de alimentos prá-
ticos, fáceis de comer, atraentes, mais saudáveis e menos perecíveis. Por este motivo, podem ser 
aplicadas certas técnicas de processamento que modificam a matéria-prima para torná-la o produto 
desejado (OZORIO, 2020). Ao contrário do que o nome sugere, o branqueamento é uma técnica que 
preserva não apenas o valor nutricional dos alimentos, mas também sua cor e sabor. É um mecanismo 
que utiliza o choque térmico para prolongar o tempo de consumo dos alimentos, pois é uma solução 
quando os custos são excessivos ou quando vegetais e folhas não podem ser consumidas a tempo 
(ASBRAN, 2020).

A técnica consiste em lavar bem as folhas e legumes e cortar as folhas em pedaços uniformes e 
não muito espessos. Os legumes devem então ser imersos em uma panela com tampa e água fervente 
em altas temperaturas. Esperar até que a água volte a ferver (ferver de 1 a 3 minutos, dependendo do 
alimento) e remover o alimento com um filtro ou uma colher com uma fenda. Coloque imediatamente 
em uma panela de água gelada e gelo para o resfriamento por 2 minutos no refrigerador ou até conge-
lar. Imediatamente depois, remover o alimento do gelo, drenar a água e colocá-lo em pequenas quan-
tidades em sacos especiais de culinária para remover o excesso de ar. Antes de congelar, é importante 
anexar uma etiqueta com a data desta ação (ASBRAN, 2020).

O maior problema com o congelamento é a perda de nutrientes. Entretanto, se o processo for 
realizado corretamente, o alimento mantém sua cor, sabor, textura e nutrientes, e apenas uma pequena 
quantidade de vitaminas e minerais é perdida. Não é adequado para folhas muito macias como sala-
das. É um método adequado para hortaliças mais consistentes. Se o alimento tem uma textura mais 
delicada, deve ser branqueado por um tempo mais curto, caso contrário ele se quebra facilmente. Se 
você quiser descongelar vegetais branqueados, é ideal descongelá-los antes do uso. A melhor maneira 
de fazer isso é colocá-los no refrigerador na véspera do uso. Se você quiser descongelá-los mais rapi-
damente, coloque o saco de legumes em água fria. Quando descongelados, os legumes branqueados 
tornam-se mais saborosos ao preparar ensopados, guisados e caldos (ASBRAN, 2020).
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3.1.2 Organização da Geladeira

Organizar os alimentos na geladeira parece óbvio para muitos, mas a capacidade de acomodar 
corretamente é essencial para preservar suas propriedades e sua validade, especialmente durante o 
período de comercialização, a fim de minimizar o risco de danos frente a exposição do ambiente à 
SARS-COV-2. Para reduzir a frequência das compras, é importante saber imediatamente como prepa-
rar os alimentos para garantir sua durabilidade. Alguns alimentos exigem temperaturas mais altas que 
outros e há grandes flutuações de temperatura na geladeira. O armazenamento adequado na geladeira 
é de grande valor. Deve-se notar que além de ter que desinfetar o alimento, o risco de contaminação 
aumenta se o alimento for armazenado incorretamente e por um tempo muito curto. A temperatura na 
geladeira é de 6 a 10°C na parte inferior e 2 a -2°C na parte superior. No congelador as temperaturas 
podem estar entre -1°C e -4°C. Para reduzir o risco de contaminação dos alimentos, a geladeira deve 
ser posicionada da seguinte maneira:

Prateleira superior: quanto mais alta a geladeira, mais baixa a temperatura. Os alimentos como 
saladas e sobremesas devem ser colocados nesta prateleira. Este também é o melhor lugar para 
armazenar produtos como leite e laticínios em recipientes bem fechados.

Prateleira intermediária: este é o local ideal para armazenar alimentos já preparados (por exemplo, 
arroz e feijão que sobrou do almoço) ou em preparação (por exemplo, carne descongelada ou 
com especiarias que são posteriormente cozidas). Todos os alimentos devem ser armazenados 
em recipientes com tampas (nunca na embalagem original e nos potes). Deve-se tomar cui-
dado para evitar a contaminação cruzada nestas prateleiras (transmissão de microrganismos 
patogênicos de alimentos crus geralmente contaminados para alimentos não contaminados);

Gaveta inferior: esta é a parte menos fria, tornando-a ideal para frutas e vegetais em geral. Porque 
a baixas temperaturas elas danificam as frutas e vegetais e ameaçam sua durabilidade. Na ga-
veta eles estão mais bem protegidos e sua resistência é maior;

Portas: é a parte onde ocorre a maior variação de temperatura. Isto porque com constância abri-
mos as portas. É por isso que você deve deixar menos produtos perecíveis, bebidas, molhos 
(ketchup, mostarda, pimenta), geleia (azeitonas, palmitos). O que não podemos manter na 
porta são ovos devido a mudanças de temperatura. É melhor deixá-los nas prateleiras superio-
res, pois os movimentos frequentes e a abertura e o fechamento da geladeira podem afetar a 
qualidade. Existe o risco de que a casca se quebre ou rache (como resultado do movimento da 
porta), fazendo com que as bactérias ou sujidades se atenham as claras e gemas.

Além disso, a geladeira não deve ser abarrotada com alimentos e as prateleiras não devem ser 
cobertas com guardanapos, plástico ou toalhas, pois isso dificultará a circulação do ar frio. Verifique 
regularmente se sua geladeira está funcionando corretamente e se os fechos das portas estão em boas 
condições para garantir o isolamento térmico. Para evitar flutuações de temperatura, abra sua geladei-
ra somente quando necessário e abra a porta o mais breve possível. Se possível, preparar alimentos 
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suficientes para consumo imediato. Se for necessário prepará-lo com antecedência, armazená-lo na 
geladeira, embalá-lo em recipientes cobertos e nunca deixar os alimentos à temperatura ambiente por 
mais de duas horas.

3.1.3. COVID-19 e Cuidados com Delivery

Muitas empresas estendem suas estratégias de entrega de alimentos para esse momento em 
que muitas pessoas deverão ficar em casa. Dado este cenário, é compreensível que ainda não exista 
uma ligação entre a contaminação pelo vírus e os alimentos, mas as pesquisas mostram o tempo real 
de sobrevivência do vírus na superfície e em sua embalagem (DESAI; ARONOFF, 2020).

Entretanto, deve-se observar que toda a cadeia alimentar, desde a produção até a entrega ao 
consumidor, é agora considerada um negócio principal e que, segundo a Organização Mundial da 
Saúde (OMS), o vírus pode persistir por horas ou dias dependendo do tipo de superfície, temperatura 
e umidade do ambiente. Entretanto, ela é eliminada pela higienização ou desinfecção de superfícies 
com detergentes, sabões e desinfetantes, e pela lavagem das mãos (ANVISA, 2020). Qualquer pessoa 
que manipula os produtos em casa pode contaminá-los e ser contaminada pelo fornecedor. É impor-
tante que todos se afastem, não se toquem e lavem as mãos depois de manusear os mesmos itens. 
Aceitar uma entrega é uma oportunidade de apoiar o micro e pequeno empresário, incentivando o 
comércio local, mas é necessária uma adaptação do serviço de entrega, pois requer atenção adicio-
nal, agilidade e cuidado com a segurança alimentar. De acordo com o Serviço Brasileiro de Apoio 
às Micro e Pequenas Empresas (SEBRAE), ele segue certas diretrizes para evitar a propagação da 
COVID-19 através da entrega:

(a) Cuidados do empresário: Os alimentos devem ser armazenados em recipientes adequados, 
intactos, limpos e seguros; o manuseio deve ser controlado não somente durante a produção, mas 
também pelo fornecedor por meio de um guia. Evite manusear dinheiro e, se necessário, lave as mãos 
antes de pegar outros itens. Se o pagamento for por cartão, deixe o consumidor cuidar da inserção, 
evitando ao máximo a proximidade e o contato. Antes de dá-lo ao cliente e após cada uso, limpe o 
dispositivo com um pano ou toalha de papel embebido em 70% de álcool. O uso de luvas é opcional. 
Se a instalação adotar esta prática, deverá ser dada mais atenção às medidas de higiene para evitar a 
contaminação dos alimentos (SEBRAE, 2020); e,

(b) Coleta domiciliar e serviço: O consumidor deve receber pedidos em frente à porta, de 
modo que o fornecedor não tenha permissão para entrar. Se necessário, coloque um pano embebido 
em uma solução de água com sabão ou água da torneira junto à porta e limpe bem os pés antes de 
entrar na residência. Ao entrar em casa, descontamine suas mãos, retire a embalagem original, colo-
que-a em um recipiente limpo e, em seguida, higienize novamente com água e sabão. Tenha muito 
cuidado para não contaminar a superfície. O consumidor deve estar ciente da necessidade de limpar 
os produtos (caixas, latas, recipientes em geral) com sabão e água (ou pulverizar 70% de álcool ou 
uma solução de cloro). Lembre-se de amarrar o cabelo para trás, remover adornos (joias e relógios) 
e lavar as mãos antes de manusear os alimentos em vez de tocar o rosto quando trabalhar com eles 
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(SEBRAE, 2020).

As empresas e consumidores devem estar cientes das diretrizes dos órgãos reguladores em 
meio a COVID-19 e cumprir com todas as leis aplicáveis. Obtenha conselhos confiáveis dos órgãos 
de saúde sobre como criar soluções desinfetantes baseadas em água sanitária, como descontaminar 
adequadamente alimentos e objetos do cotidiano. Use máscara quando estiver ao ar livre. Leve sem-
pre consigo pelo menos uma máscara sobressalente e carregue um saco de máscaras sujas se precisar 
trocar sua máscara. Utilize-os cuidadosamente e siga as recomendações do Ministério da Saúde. 

3.2. TÓPICOS NUTRICIONAIS NA ATENÇÃO À SAÚDE

3.2.1. Fortalecimento da Imunidade

O sistema imunitário é um mecanismo do corpo que atua em defesa contra agentes infeccio-
sos, substâncias estranhas e outras células nativas anormais, sua estrutura é compreendida por células 
e moléculas cujo a principal função é combater o desenvolvimento de outras bactérias e vírus preju-
diciais ao organismo. Este sistema é importante para a nutrição, haja vista a relação entre o adequado 
consumo de nutrientes, o aumento do estresse oxidativo e o surgimento de infecções imunocompro-
metidas (DAVIS; TATO; FURMAN, 2017).

A adequada ingestão de alimentos reflete a saúde, influencia na imunidade e pode colaborar 
na recuperação do paciente infectado. No entanto, salienta-se que não existe um alimento capaz de 
subsidiar esta condição, portanto quanto mais diversa e colorida for a dieta, maiores as chances de um 
sistema imunológico estar bem preparado. Os micronutrientes mais importantes que trabalham para 
beneficiar o sistema imunológico e suas principais fontes são:

Ferro: Os baixos níveis de ferro correspondem à deficiência nutricional mais comum no mundo. 
A principal fonte deste mineral é a carne, principalmente carne vermelha e subprodutos, uma 
vez que contém mais quantidades de ferro heme. Ressalta-se o equilíbrio do consumo, que 
também de levar em consideração a associação à outras dietas, dado que o seu excesso d pode 
estar associado a problemas cardíacos (SARNI et al.; 2010);

Zinco: É um micronutriente encontrado principalmente em frutos do mar, carne, produtos lácteos 
e cereais. Nos sistemas enzimáticos, sua ação como cofator possui grande relevância, sendo 
por isso, amplamente utilizado no metabolismo para a síntese de proteínas (SARNI et al.; 
2010);

Vitamina D: é abundante encontrado no óleo de peixe, óleo de fígado de bacalhau e gema de ovo, 
todavia para que seja sintetizada no organismo, é necessário a expor-se à luz solar.

Vitamina A: é um nutriente multifuncional, estabelecendo impactos à saúde da visão, reprodução, 
defesas antioxidantes e função imunitária. Presente no fígado, peixe, leite e produtos lácteos. 
Já os óleos, frutas e vegetais contêm carotenoides, os quais sofrem conversão em vitamina A 
no organismo (SARNI et al.; 2010);
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Vitamina E: possui abundância em muitos tipos de alimentos vegetais (gérmen de trigo, óleos 
vegetais nozes e grãos integrais). A baixa ingestão pode acarretar no comprometimento de 
diversos aspectos da resposta imunológica (SARNI et al.; 2010); e,

Vitamina C: encontrada principalmente em frutas e vegetais como frutas vermelhas, cítricas, bró-
colis, batatas, couves, tomates, dentre outros. Esta vitamina possui um potencial antioxidante 
que previne danos oxidativos às células imunes.

Um programa alimentar sistematizado, combinado com uma ingestão de variados nutrientes 
possibilita benefícios e efeitos positivos na resposta do sistema imunológico, embora também esteja 
associada ao exercício, ao optar por estilos de vida considerados saudáveis e equilibrados, a resposta 
do sistema imunitário se torna mais eficaz.

3.2.2. Hidratação

A hidratação desempenha um papel crucial na recuperação de uma infecção COVID-19. Além 
de seus efeitos, o fluido é essencial para o tratamento de doenças infecciosas, pois ajuda a remover 
toxinas do organismo, aliviar sintomas e reduzir o risco de exacerbações. Os sintomas mais comuns 
do COVID-19 são febre, fadiga e tosse seca. Quando uma infecção atinge o trato respiratório, a água 
ajuda a diluir as secreções e facilita sua eliminação, aliviando os sintomas. Deve-se notar também que 
quando ocorre uma infecção, o organismo começa a trabalhar intensamente para desencadear uma 
resposta imunológica, e a febre é uma forma do sistema imunológico que acelera o metabolismo para 
combater o vírus e está associada a perdas excessivas de fluidos e aumento do metabolismo, o que 
pode levar à desidratação e acréscimo das necessidades nutricionais.

É recomendável não negligenciar a hidratação mesmo que não esteja com sede; é importante 
beber líquidos para manter a capacidade do corpo de combater o vírus e fortalecer as funções imuno-
lógicas. A American Society for Parenteral and Enteral Nutrition (ASPEN) publicou recomendações 
para a hidratação adequada de pacientes ambulatoriais COVID-19, tais como água potável ou líquidos 
transparentes contendo pelo menos 60-120 ml de líquido a cada 15 minutos e preferi goles pequenos 
e frequentes. É importante alterar os tipos de líquidos para evitar mudanças no apetite e no paladar. 
Os líquidos recomendados são: água, bebidas claras (chá, suco de frutas), soluções de reidratação oral 
ou bebidas esportivas, que contêm eletrólitos essenciais e minerais, além de fornecer calorias. Uma 
regra importante é manter a água e os líquidos perto da cama para reidratar durante a noite. Se ocorrer 
episódio de vômito ou diarreia, além da água consumir também solução de hidratação oral.

Pode-se ingerir também frutas como melão, melancia, abacaxi e água de coco para reidratar. 
A água de coco é especialmente recomendada porque tem uma composição semelhante à dos fluidos 
corporais, colaborando na hidratação e na reposição de minerais. Uma boa hidratação é a base para o 
bom funcionamento de todas as funções corporais.
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3.2.3. Ansiedade e Consumo de Bebidas Alcoólicas

O isolamento social causado pela nova pandemia de coronavírus, combinado com a falta de 
perspectiva e medo, pode desencadear sentimentos como solidão e ansiedade, que num próximo está-
gio pode ser diagnosticado com doenças mentais como crises de ansiedades, depressão ou dependên-
cia química, assim como um aumento e consumo mais frequente de álcool (CLAUDINO; BORGES, 
2002).

Vários estudos demonstraram que o consumo de álcool aumenta durante períodos de isola-
mento, contribuindo para o ganho de peso e riscos à saúde. Independentemente da quantidade e tipo 
de bebida (vinho, cerveja, destilados), não é recomendado a ingestão de bebidas alcoólicas, visto que 
pode causar diversos efeitos deletérios, é considerado tóxico para o organismo, aumenta o risco de 
doenças mentais, de vários tipos de câncer e complicações no fígado (REHM; KILIAN; FERREI-
RA-BORGES, 2020). Embora dê uma sensação de relaxamento, todas as incertezas e inseguranças 
associadas a uma pandemia, bem como a solidão associada à abstinência, persistem quando o álcool 
deixa de funcionar. Após algumas horas, o efeito do álcool muda drasticamente, o que leva a uma di-
minuição do humor, aumento da ansiedade e no dia seguinte – uma ressaca e sintomas desagradáveis 
(SWIFT; DAVIDSON, 1998).

O consumo regular de álcool durante este período não é recomendado, pois leva algum tempo 
para que o excesso de álcool seja metabolizado pelo fígado e acaba entrando pela corrente sanguínea, 
causando danos e alterações em vários órgãos. O organismo então começa a agir duas vezes, tentan-
do restabelecer o equilíbrio, sobrecarregando suas defesas e enfraquecendo o sistema imunológico. 
Além disso, um aumento no consumo de álcool na quarentena pode levar à persistência deste hábito 
após o período de isolamento, que pode eventualmente evoluir para o vício (ALVES; CASA; OLI-
VEIRA, 2009).

3.2.4. Cuidados Especiais ao Idoso

Os idosos são apontados como grupo de risco para a COVID-19, justamente pelas compli-
cações advindas das características normais da idade avançada. Questões como a imunidade e o 
perigo maior quanto a doenças crônicas fazem com que o quadro de quem contrai o vírus se agrave 
(ZHENG et al.; 2020). É importante lembrar que ao longo dos anos, o corpo naturalmente começa a 
sofrer certas mudanças que muitas vezes as pessoas demoram a perceber, mas que podem interferir 
principalmente na preferência alimentar. Além de alterações na dentição, que dificultam a mastiga-
ção; e de locomoção, um obstáculo para a busca de alimento; as funções digestiva, absortiva, gástrica 
e intestinal estão reduzidas (AIRES, 2019).

Estas mudanças naturais, com as defesas do corpo ou a dificuldade de mastigar e engolir, 
podem tornar os idosos mais vulneráveis às complicações decorrentes do consumo de alimentos, 
aumentando a necessidade de cuidados diários na preparação de refeições seguras e equilibradas 
(AIRES, 2019). Nesta fase, é muito importante ingerir todas as vitaminas, minerais e ingredientes 
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bioativos necessários para o funcionamento do corpo e contidos em uma dieta completa, incluindo 
representantes de todos os grupos alimentares, tais como grãos e legumes (arroz e feijão), carne, ve-
getais frutas e produtos lácteos (BRASIL, 2009).

Deve-se notar que os idosos sofrem menos de sede e fome, o que é normal devido às mudan-
ças fisiológicas que ocorrem ao longo dos anos. Mas é muito importante que eles estejam hidratados 
e bem nutridos. Portanto, mesmo à distância, lembre-os com frequência de beber água, e ainda que 
a quantidade de alimentos seja pequena, ela deve ser nutritiva e variada (PHILLIPS et al.;1984). Por 
outro lado, deve ser dada atenção especial à saúde óssea, portanto, investir em fontes de cálcio (leite 
de baixa caloria e seus derivados, sementes de gergelim, brócolis e folhas verdes escuras) e magnésio 
(grão-de-bico, banana e castanhas) são excelentes opções, e evitar o consumo de “ladrões de cálcio” 
como bebidas alcoólicas, café, chá-preto e refrigerantes (PHILLIPS et al.;1984). Isto torna o ambien-
te de cozinha, planejamento de refeições, armazenamento e disposição dos alimentos mais apropriado 
e agradável para proporcionar mais conforto, segurança e independência na vida diária dos idosos, o 
que afeta positivamente o sentido da vida, autoestima e a criação de alegria à mesa, proporcionando 
efeito positivo na saúde dos idosos.

3.3. INFORMAÇÃO E NUTRIÇÃO

A velocidade com que o vírus SARS-COV-2 se espalhou também aumentou o compartilha-
mento de notícias falsas sobre a cura ou prevenção da doença causada por ele, a COVID-19. A propa-
gação de produtos e ingredientes “milagrosos” está aumentando, e estas informações são divulgadas 
na Internet com recomendações supostas terapias milagrosas no campo da nutrição (WU et al.; 2019). 
Alimentos, superalimentos, sucos de frutas e até mesmo injeções intravenosas de nutrientes (vita-
minas, minerais, aminoácidos, antioxidantes e outros nutrientes e compostos) são relatados como 
capazes de prevenir ou combater o coronavírus: através do fortalecimento do sistema imunológico. 
Note que ainda não há alimentos, substâncias ou vitaminas específicas que possam prevenir infec-
ções virais. Atletas e praticantes de atividade física devem ter atenção com a intensidade e o volume 
do treino nesse período para não ficarem mais susceptíveis a infecção pelo vírus (MINISTÉRIO DA 
SAÚDE, 2020).

Devido a tais contextos, na luta contra mensagens de saúde falsas, o Ministério da Saúde está 
oferecendo vários aplicativos WhatsApp para enviar mensagens ao público. Vale destacar que este 
canal é um espaço dedicado a obter informações sobre o vírus, não o SAC ou um local onde os usuá-
rios podem fazer perguntas. As informações sobre o vírus serão verificadas pelos serviços técnicos 
e devidamente respondidas para a verdade ou não. Qualquer cidadão poderá enviar gratuitamente 
contendo a imagem ou o texto recebido na rede social. O número (61) é 99289-4640 (MINISTÉRIO 
DA SAÚDE, 2020).

Da mesma forma, o Conselho Federal de Nutrição não encontrou nenhum protocolo técnico 
ou evidência científica que sustente as alegações miraculosas. Naturalmente, uma dieta rica em oli-
goelementos (minerais e vitaminas) combinada com substâncias bioativas (não-nutrientes) em ali-
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mentos pode melhorar um sistema imunológico tornando-o eficaz com menor risco de doenças, o que 
geralmente é um efeito redutor de risco quando usado. Entretanto, é importante entender que estes 
hábitos não o dispensam de tomar as medidas preventivas recomendadas (CONSELHO FEDERAL 
DE NUTRICIONISTAS, 2020).

4. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Com o surgimento do novo coronavírus, o mundo atravessa uma crise histórica de saúde 
pública, sendo fundamental estabelecer ações que mantenham e estimulem a população na busca pela 
qualidade de vida e manutenção da saúde. Para alcançar estes objetivos, faz-se necessário a combi-
nação de alguns fatores: uma alimentação equilibrada, a realização de exercícios físicos e períodos 
adequados de sono (principalmente respeitando o ciclo circadiano) demonstram atuar positivamente 
no aumento da imunidade, aspecto intimamente ligado aos sintomas provocados pelo vírus.

Recentes estudos sustentam evidências de que a prática de exercícios – com grande influência 
dos aeróbicos, podem reduzir os riscos de infecção ao vírus e aumentar respostas de anticorpos à va-
cinação contra gripe e pneumonia, provavelmente pelo aumento da capacidade aeróbica decorrente 
do exercício (MOHAMED & ALAWNA, 2020; SONG et al, 2020).

O aumentando com os cuidados e a melhora de hábitos e estilo de vida podem ser fatores 
preponderantes na promoção da saúde não só contra a infecção e disseminação da Covid-19, mas 
também na prevenção de outras comorbidades que podem ser desencadeadas pela atual conjuntura.
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