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Resumo

No contexto da pandemia da COVID-19 este trabalho procurou refletir sobre promogao e
prevencdo a saude a partir de diferentes saberes. O trabalho foi delineado por meio de uma
revisdo bibliografica baseada em evidéncias cientificas e saberes tradicionais, na perspectiva
multissistémica da satde. Englobou os aspectos nutricionais, atividade fisica e a integralidade
do cuidado em saude em uma abordagem holistica, transcendendo o conhecimento
cientificamente produzido para a discussdo dos conhecimentos tradicionais e outros elementos
culturais de extrema importancia. Diante do acimulo de saberes em satide e nutricdo enfatiza-
se a reflexdo do arsenal biocultural na compreensao da saude integral frente aos desafios
advindos da pandemia.

Palavras-chave: pandemia; promog¢ao da saude; nutricdo; cultura alimentar; integragdo de
saberes.

1. Introducao
Em um contexto no qual a pandemia da COVID-19 desencadeia mudangas sociais, para

além das praticas sanitarias e modificagdes de habitos no campo da satide, este trabalho propde
uma reflexdo sobre praticas promotoras de satde e bem-estar, as quais possam contribuir
positivamente neste cenario. No texto buscaremos fazer uma analise sobre as tendéncias atuais
da pesquisa cientifica na area da nutricdo € como o conhecimento existente, mesmo que de
forma genérica, pode beneficiar a populacdo submetida a ameaga da COVID-19. Na sequéncia
apresentaremos outros tipos de conhecimento que tradicionalmente sdo empregados para
melhorar a satde e o bem-estar das pessoas. Dessa forma, pretende-se promover o dialogo de
saberes ja validados pela ciéncia e saberes tradicionais entre as praticas promotoras de saude e
a prevencdao de doencas. Nesse sentido, este trabalho parte da pergunta: como pensar na

promogao da saude em um contexto da pandemia da COVID-19?
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2. Metodologia
Este trabalho teve o objetivo de discutir a importancia da cultura alimentar, da

alimentacdo e da atividade fisica como grandes aliados na rotina da populagao para a promog¢ao
da satde e prevencao da COVID-19. O trabalho consistiu-se de uma revisao bibliografica com
interpretacdo dos dados pertinentes. Para isso, houveram dois grupos de referencial
bibliografico: (1) artigos relacionados a evidéncias cientificas em doengas sistémicas, nutricao
e atividade fisica nas bases de dados Medline, Lilacs, Google Académico, Spell e Scielo por
meio de artigos originais e revisdes sistematicas, publicados nas ultimas duas décadas em
inglés, espanhol e portugués; (2) literaturas do campo das ciéncias humanas, tais como obras
de historia e sociologia da alimentagdo, além de referenciais que trouxessem outras perspectivas
de saude, baseadas em saberes e conhecimentos tradicionais. As discussdes apresentadas
também resultaram de uma visdo critica das autoras norteada, sobretudo, pelas politicas em

saude e nutri¢cao no Brasil.

3. Desenvolvimento

3.1. As recomendacoes e praticas de saude baseadas em evidéncias cientificas
Desde o inicio do século passado se sabe que para o bom funcionamento do corpo

humano ¢ necessario o consumo adequado de carboidratos, gorduras, proteinas, minerais e
vitaminas (CANNON, 2005). Na segunda metade do século passado, o conhecimento desses
componentes da dieta e seus efeitos sobre a satde foi sendo aperfeicoado (CANNON, 2005).
O tipo de gordura, por exemplo, ganhou importancia como fator de risco para doengas. Pouco
se sabia sobre outros componentes da dieta e ainda nas ultimas décadas do século passado,
muitas substancias contidas nos alimentos eram tomadas como fatores antinutricionais, e hoje
se conhece o efeito antioxidante dessas mesmas. Surgiram os alimentos funcionais com
atributos especificos de promocao da satide. Essas substancias dos alimentos (nutrientes ou nao)
tém propriedades antioxidantes, de modulacao da fungdo imune, da resposta inflamatoria, entre
outras (ZHAO et al., 2016). Mais recentemente, a microbiologia entrou em cena e descobriu-
se a importancia da microbiota intestinal na modulagdo de fungdes organicas, incluindo o
metabolismo energético (GOMEZ-LOPEZ, 2019). Para além dessas substancias nao nutritivas
de importancia para a saude, numa outra dire¢do, se percebe que o alimento nao ¢ s6 matéria,
mas carrega consigo afeto, cultura, historia e outros atributos responsaveis por saude e bem-
estar. Todo esse conhecimento cientificamente acumulado precisa ser levado em conta num

cenario de pandemia e ameaga a saude.
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Mesmo que ndo tenham ainda sido produzidas evidéncias cientificas especificas sobre
o efeito do estado nutricional na evolugdo da infec¢do pelo novo coronavirus e recomendagdes
frente ao enfrentamento da doenca instalada (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2020), ¢
importante considerar que a pandemia causada por este virus afeta o metabolismo humano de
forma multissistémica, que pressupde o papel do bom estado nutricional. Assim, a busca pela
prevencao e pelo conhecimento deve ser incessante, considerando a complexa interagdo de
todas as fungdes organicas em seus processos metabolicos e equilibrio geral modulando a
respostas de cada um aos fatores agressores.

Quanto as informagdes disponiveis sobre epidemias respiratorias no Brasil, uma das
mais recentes foi a epidemia de influenza A (HIN1), ocorrida em 2009. Nesta, o perfil clinico-
epidemiologico da Sindrome Respiratoria Aguda Grave apresentou um destaque em relagdo a
maior chance de evolugdo a obito em individuos com baixa escolaridade que possuiam ao
menos uma comorbidade ou com comprometimento pulmonar. O conhecimento prévio dessas
informagdes poderia ter ajudado no planejamento do cuidado a populacdo (FELINTO;
ESCOSTEGUY; MEDRONHO, 2019). A baixa escolaridade pode estar associada a
hipertensao nao controlada e outros aspectos do cuidado com a satde que a educacao em satde

pode fazer a diferenca.

Os cuidados gerais:

Nesse sentido, destaca-se que todos os fatores de influéncia sao importantes, desde as
boas praticas na manipulacdo e higiene de alimentos (WORLD HEALTH ORGANIZATION,
2020) até a troca de afeto, contribuem independentemente com a manuten¢do da homeostase
organica e bem-estar, podendo ser decisivos no enfrentamento do desequilibrio provocado pela
doenga (CRITTENDEN; MURPHY; COHEN, 2018).

Globalmente, as infecgOes respiratdrias estdo entre as principais causas do consumo de
recursos de saude e de morbimortalidade. Mas, em meio aos gastos com tratamentos existem
recomendacdes que podem ser utilizadas na prevencdo e promog¢do da satde, tais como, as
medidas gerais de vacinagdo antigripal, evitar o consumo de alcool e estar com o estado
nutricional adequado (FROES et al., 2014).

No que diz respeito a promocao da satde e prevengao de problemas cardiorrespiratorios,
medidas simples de cuidado podem ser adotadas, como a ado¢do de uma alimentacdo
equilibrada, composta por refeigdes nutritivas e seguras, a higiene ambiental e pessoal para a
prevencdo da disseminagdo de infecgdes, a desinfec¢do das maos, higiene nasal, manutengao
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de ventilagdo no ambiente e desinfeccdo de objetos que sdo manuseados pelas criangas

(MARTINS; VERISSIMO, 2006).

Substdncias bioativas e nutrientes com propriedades funcionais/nutracéuticas

Nos ultimos tempos, as propriedades funcionais de alimentos tém despertado interesse
e isso tem gerado aumento no consumo de alimentos com esses atributos (BALLUS et al.,
2010). A maioria dos alimentos in natura contém uma ou mais substincia bioativa, além dos
nutrientes (HERNANDEZ-HERRERO; FRUTOS, 2014). J4, os alimentos fermentados,
incluindo o leite, atuam como probidticos modulando a microbiota intestinal ao atuarem
simbioticamente com varios tipos de fibras, caracterizadas como prebidticos (GALLINA et al.,
2019; SHORI, 2016). Assim, a ciéncia tem mostrado que ha uma grande variedade de
nutrientes, substancias bioativas, enzimas e probidticos com alegacdo de propriedades
funcionais.

Entre os nutrientes com alegacdo funcional, estdo os acidos graxos do 6mega 3 (n-3),
encontrados nos peixes de adgua fria, nozes, frutos do mar, linhaga, orégano, cravos, pinhdes,
tétm sido estudados como moduladores da funcdo imune por suas propriedades anti-
inflamatérias (GRIMBLE, 2001; MARKOWIAK; SLIZEWSKA, 2017). Além desses, existem
outros nutrientes envolvidos na modulagdo da resposta inflamatoria, entre os quais a vitamina
D, a glutamina e o zinco (BERNAL CASTRO; DIAZ-MORENO; GUTIERREZ-CORTES,
2017). A vitamina D encontra-se relacionada com a massa Ossea, a pele e a imunidade. Essa
vitamina esta presente no leite e seus derivados (HUERTAS et al., 2019). Entre 10 e 20% da
vitamina D necessdria ao organismo humano provém da dieta e por volta de 80% ¢ sintetizada
endogenamente (SARAIVA et al., 2006). No entanto, a ativagao dessa vitamina em sua forma
ativa, depende de luz solar. Esse ¢ um importante aspecto a ser lembrado em tempo de
confinamento social, mas sera preciso que as pessoas criem estratégias para receber diariamente
a luz solar (radiagdo ultravioleta), ao menos 20 minutos de sol ao dia, 5% de exposi¢do da pele
(SARAIVA et al., 2006). Embora aqui se tenha dado destaque as propriedades dos acidos
graxos n-3 e da vitamina D, chamamos a atengdo para o papel de uma dieta equilibrada que
supra as necessidades de todos os nutrientes para que se garanta o bom funcionamento organico.
Desse modo, tanto o excesso quanto a falta podem ser prejudiciais.

Embora exista evidéncia de que a resposta inflamatdria ¢ influenciada por fatores
genéticos, a homeostase fisioldgica também exerce influéncia e existem nutrientes que geram
efeitos positivos sobre a resposta inflamatoria e fungdo imune frente as lesdes e infeccdes
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agudas (ZHAO et al., 2016). Entre esses nutrientes estdo os acidos graxos n-3, a glutamina, a
arginina, os aminoacidos sulfurados e os nucleotideos. A suplementagdo desses nutrientes tem
mostrado alguma melhora em pacientes criticos, mas parece que essa resposta depende do perfil
genético. Nesses pacientes a modulagdo da fungdo imune pode ocorrer diretamente no processo
inflamatorio ou indiretamente no status antioxidante (ZHAO et al., 2016). Sendo que de um
lado temos a indicacdo da imunomodulagdo da resposta inflamatéria aguda, de outro na
inflamacao cronica o efeito dos antioxidantes tem apresentado um corpo maior de evidéncias.
No caso das doengas crdnicas, a maioria envolve processos inflamatorios (doencas
cardiovasculares, diabetes, obesidade, doengas reumaticas, entre outras). A inflamagdo gera
estresse oxidativo e dano celular. Nutrientes e substincias bioativas nos alimentos podem
reduzir o estresse oxidativo e consequentemente a inflamagao da doenga cronica (VIDAL et
al.,2012). O consumo de alimentos especificos, os quais sejam ricos em vitamina C e polifenois
tém sido estudados com significativos resultados: Cereja (KELLEY; ADKINS; LAUGERO,
2018), Kiwi, laranja (PAIVA, 2019).

As substancias bioativas ndo entram na categoria de nutriente, mas ao constarem na
dieta podem modular determinadas fungdes organicas (FREITAS; NAVES, 2010). Os
polifenodis, amplamente encontrados nos vegetais, representam varios grupos de substancias
bioativas, entre os quais, estdo os flavonoides, com mais de 500 compostos identificados nas
frutas, hortaligas e chés, entre outros (FALLER; FIALHO, 2009). Destaque para a quercetina
na cebola, a mirecitina no brocolis, as antocianinas das frutas vermelho-arroxeadas (cereja,
morango, uvas) e as flavonas nas frutas citricas (limao, laranja). As propriedades funcionais dos
polifendis estdo na sua capacidade antioxidante associada a prote¢do cardiovascular, doencas
neurodegenerativas, cancer, entre outras. Os glucosinolatos sdo um grupo de polifenois
responsaveis pelo sabor picante dos alimentos e sdo encontrados, entre outros, na canela e nos
vegetais cruciferos (brocolis, couve de Bruxelas, couve flor, couve, acelga chinesas) e frutas
escuras (amora, uvas vermelhas e cerejas), para os quais tem se mostrado a propriedade de
reduzir a inflamagao intestinal (SILVA et al., 2016). A alicina, um composto organossulfurado,
encontrada no alho esté na lista das substancias bioativas com propriedades antioxidantes, entre
outras (LOCATELLI et al., 2017).

Entre os alimentos podemos também citar o maracuja que em sua polpa e seus residuos
apresentam um conteudo significativo de compostos bioativos, os quais diferem em quantidade
nos tipos de “cores” de maracuja existentes, tal ¢ a variedade e diversidade de possibilidades,
refor¢ando a importancia de uma dieta variada e diversificada (DOS REIS et al., 2018). Outro
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exemplo ¢ a laranja que, além de nutrientes inclui em sua composi¢do diversas substancias
bioativas, cujo consumo da fruta traz muitos beneficios a satide. Somando-se a isso, a pectina
extraida de sua casca pode ser empregada como suplemento de fibra alimentar, quanto o 6leo
essencial pode ter efeito antidepressivo e sedativo, efeito antioxidante e germicida, utilizado
como suplemento alimentar ou até ser como principio ativo em medicamentos (Y WASSAKI;
CANNIATTI-BRAZACA, 2011).

As fibras alimentares (BERNAUD; RODRIGUES, 2013) s3ao de varios tipos e
distribuem-se em varios grupos a depender da sua composi¢do. Sao carboidratos resistentes as
enzimas digestivas que, no entanto, além de modular o peristaltismo intestinal, sofrem a¢ao de
bactérias do coélon gerando metabdlitos com importantes atividades biologicas. Os efeitos
protetores das fibras t€ém sido relacionados as doengas cardiovasculares, hipertensao arterial
sistémica, diabetes, desordens gastrointestinais, melhora da fungdo imune e controle do peso
corporal (BERNAUD; RODRIGUES, 2013). Entre as fibras estdo os frutanos, representados
principalmente pela inulina e pelos frutooligossacarideos (FOS) (PIMENTEL; GARCIA;
PRUDENCIO, 2012). Uma das principais fontes de inulina ¢ a raiz da chicoria, mas existem
muitas outras fontes, tais como: trigo, beterraba, alho poro, aspargo, cebola, banana ¢ banana
da terra (MACEDO; VIMERCATI; ARAUJO, 2020). As fibras alimentares sdo importantes
substratos para as bactérias do colon, as quais atuam como prebidticos.

A modificacdo da trajetoria da doenga por meio de dieta e probidticos tem ganho
destaque nas pesquisas cientificas, envolvendo a microbiota e seus metabolitos na restauragao
do equilibrio normal metabdlico, considerando o seu carater de funcionamento multissistémico
(MORENO DEL CASTILLO; VALLADARES-GARCIA; HALABE-CHEREM, 2018). O
principal composto envolvido como metabolito resultante da agao das bactérias sobre as fibras
vegetais ¢ o butirato, um acido graxo de cadeia curta com importantes funcdes fisioldgicas
(MARKOWIAK; SLIZEWSKA, 2017; SANCHEZ; PANAHL; TREMBLAY, 2015).

A modulacdo da microbiota intestinal por meio dos probidticos dietéticos envolve a
resposta inflamatdria, em especial a inflamacdo das doengas cronicas (VALENTINI et al.,
2020). O comprometimento na microbiota intestinal ¢ chamado de disbiose e atualmente foi
associado como um fator modulador da obesidade (ANDRADE et al., 2015). Esse desequilibrio
pode ocorrer devido ao abuso de certos medicamentos, como antibioticos e inibidores da bomba
de proétons, entre outros (MOLONEY et al., 2014). A relagdo entre o microbioma e doencas
humanas derivam da perda de fungdes do célon pela presenga de microorganismos patogénicos
em detrimento daqueles favoraveis (GOMEZ-LOPEZ, 2019). Por isso, ¢ importante o equilibrio
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da microbiota, sendo uma prioridade para manter a saude integral do individuo (HARO et al.,
2016). Relativo a protecao da funcdo pulmonar, podemos especular que o entendimento da
interacdo sist€émica com microbioma pulmonar e o seu eixo intestino-pulmdo que ocorre
diretamente pela microrrespiracdo pode estar envolvido na modulacdo da resposta imune
proporcionando evolucdo no tratamento e prevencdo de doencas (COSTA et al., 2018). Os
alimentos derivados do leite tem sido o principal veiculo de bactérias benéficas para o célon,
mas existem outros produtos fermentados como: chucrute, o kefir de coco, a kombucha e o
gengibre em conserva que estdo relacionados a protecdo ao sistema imune e resposta
inflamatoria (SANTOS, 2011).

Portanto, dada a situacdo de isolamento social e quarentena, a alimentagdo equilibrada
¢ estratégica para a saude e depende de cada um no cuidado de si, mas também de acdes
coletivas que devem ser planejadas e executadas no ambito local, regional e nacional visando a
saude e bem-estar da populagdo brasileira (BRASIL, 2020b).

O ntimero de compostos bioativos ¢ extremamente grande, o que nos leva a refletir sobre
a vantagem de consumi-los nos alimentos, mesmo frente a sua concentracdo quando fornecidos
pelos suplementos alimentares. Em relagdao aos nutrientes, a suplementagao também deve ser
adotada com parcimoOnia visto que, em vdrias situagdes o desequilibrio na oferta pode gerar
também desequilibrio metabolico. Os profissionais da satide, nutricionistas de um modo
particular devem ter uma boa formacao de bioquimica nutricional e manter-se atualizados para
prescrever os suplementos de forma adequada. E, melhor seria, se eles s6 pudessem ser
adquiridos e consumidos se devidamente orientados. Na alimentagdo, quem ndo conhece
bioquimica da nutri¢do ndo vai errar se consumir vegetais das mais variadas cores e partes das
plantas, incluindo as sementes e oleaginosas.

Como vimos, as alegagdes de propriedades funcionais (ou nutracéuticas) sao muitas, de
um modo geral, as vitaminas e carotendides tém efeitos protetores nas doencas
cardiovasculares; determinados 4cidos graxos estdo relacionados a efeitos protetores as doengas
cardiovasculares, sistema imune e acao antioxidante, protegendo diversos tecidos organicos; as
fibras alimentares tém sido associadas a protecdo cardiovascular, carcinogénese ¢ fungdo
intestinal; os flavondides tem agdo anti-oxidantes e os probioticos promovendo a modulagdo e
geracdo de metabolitos pela flora intestinal, em especial a producdo de butirato. Algumas
plantas tém efeitos hipoglicemiantes (SILVA et al., 2016).

A regulagao dos suplementos alimentares em termos de composi¢ao e divulgacao no
Brasil ¢ feita pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA), assim como ¢ feita
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também a regulacdo da ‘“alegagdo de saude” nos rotulos dos alimentos. A Resolucdo da
Diretoria Colegiada (RDC 243 de julho de 2018) ANVISA estabelece listas de constituintes, de
limites de uso, de alegagdes e de rotulagem complementar dos suplementos alimentares
(BRASIL, 2018b). O quadro 1 apresenta alguns nutrientes de interesse (na resolu¢do constam
macronutrientes, minerais e vitaminas) e as substancias bioativas permitidas nos suplementos
alimentares, bem como as alegacdes autorizadas (que ndo ocorre para todos os alimentos),
elaboradas a partir de evidéncias cientificas comprovadas. Lembrando que quando
procedimentos sao realizados industrialmente para isolar ou condensar essas substancias temos
como resultado os nutracéuticos. De maneira geral, os suplementos, apresentam os principios
ativos de forma concentrada e a ANVISA também regula os valores minimos e maximos nesses
produtos (BRASIL, 2018b).

Relativos aos acidos graxos n-3, a alegagao de propriedade funcional autorizada pela
ANVISA ¢: “Os acidos graxos Oomega 3 (n-3) EPA e DHA auxiliam na redugdo dos
triglicerideos”, enquanto ndo ha referéncia para alegagdes relativas ao acido graxo linolénico
(n-3) ou linoléico (n-6) das fontes vegetais, mesmo que se tenha indicagao de valores minimos
nos suplementos (BRASIL, 2018b). Lembrando que a normativa se refere aos suplementos

alimentares e ndo aos alimentos em si.

Quadro 1. Nutrientes selecionados e substincias bioativas componentes de suplementos
alimentares (BRASIL, 2018a).

Nutrientes Alegacgao

As fibras alimentares auxiliam no funcionamento
do intestino

O psyllium auxilia na redugdo do colesterol

Fibras ‘
sanguineo
A quitosana auxilia na manuten¢do dos niveis de
colesterol sanguineo

Acidos graxos EPA e DHA Fonte de 6mega 3

Os acidos graxos 6mega 3 EPA e DHA auxiliam
na redugdo dos triglicerideos.

Acido graxo linolénico n-3

Acido graxo linoléico n-6

Substancias bioativas

10-HDA* (da geléia real)
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Acido Clorogénico (do café)

Alicina (do alho)

Astaxantina (carotenoide)

Cafeina (incluindo guarana em po)

Coenzima Q10

Compostos fenolicos (incluindo propolis)

Fitoesterodis e fosfoestanois Auxiliam na redu¢ao da absor¢ao do colesterol
Fosfatidilserina o
Probidticos “Nos produtos adicionados de probioticos, o

beneficio deve ser comunicado por meio da
alegacdo de propriedade funcional ou de saude
aprovada para a linhagem, exceto quando houver
disposi¢do em contrario em regulamento técnico
especifico”

Resolugao RDC241/2018 (BRASIL, 2018a)

* Acido 10-hidréxi-2- decendico
Fonte dos dados: Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (BRASIL, 2018a)

Em relag@o aos alimentos, no Brasil, a legislagao vigente (RDC-360/2003) data de 2003
(BRASIL, 2003). Esse Regulamento Técnico para rotulagem de alimentos indica apenas que
facultada a indicacdo de propriedades nutricionais. Nao ¢ permitida a “indicagdo de
propriedades medicinais ou terapéuticas ou aconselhar o seu consumo como estimulante, para
melhorar a saude, prevenir doengas ou com agdo curativa” (BRASIL, 2008, p.8). Em 2006 o
Ministério da Satde publicou um amplo estudo sobre informag¢do nutricional e alegagao de
saude em 77 paises (BRASIL, 2006b) e, em 2019, foi submetida a consulta publica uma nova
lei de rotulagem. Na proposta, as alegagdes para os acidos graxos (n-3, n-6 e n-9) aparecem
como “fonte de” e “alto contetido”, enquanto as fibras, soma-se além dessas, a alegacao

“aumentado” e nao permite especificar o tipo de fibra (BRASIL, 2019).

A Atividade Fisica:

A importancia da atividade fisica para a satide ¢ reconhecida pela ciéncia. Esta se torna
ainda mais importante, sobretudo, no contexto da COVID-19 devido ao auxilio na resposta
imunologica, controle de doencas, melhoria da capacidade funcional e saude mental (RAIOL,

2020). Porém, o distanciamento social, que obriga as pessoas a permanecerem em casa, como
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importante estratégia no combate a pandemia, pode levar a diminui¢des drasticas nos niveis de
atividade fisica.

Em relagdo a influéncia das atividades fisicas na fun¢ao pulmonar, existem dados de
pesquisas que mostram que a pratica rotineira de exercicio fisico preserva a fun¢do pulmonar e
pode estar relacionada a longevidade (LUZAK et al., 2017). Isso indica que o incentivo a pratica
de exercicios é necessario, mesmo que seja em ambiente domiciliar. A manutencdo de
exercicios fisicos ao longo da vida preserva todos os sistemas organicos (VALENZUELA et
al., 2020). Confirmando o que ja foi dito, Fuertes et al. (2018) mostraram que atividades fisicas
no lazer foi associada a qualidade da fungdo respiratoria (FUERTES, 2018). A intensidade do
exercicio fisico relaciona-se com o desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria. O
exercicio fisico também tem sido relacionado com a resposta inflamatoria junto a fungao
pulmonar (STIES ef al., 2018). Embora at¢ o momento nao se tenha resultados de estudos que
mostram que um melhor condicionamento fisico e fun¢@o pulmonar evitam as complicagdes da
COVID-19, um pulmao debilitado certamente tera mais dificuldade para enfrentar o problema.

A inflamagdo cronica associa-se positivamente ao indice de massa corporal (IMC). Os
principais fatores associados ao excesso de peso sdo a alimentagdao inadequada, a inatividade
fisica e o estresse da vida didria (SKARPSNO et al., 2019). Foi mostrado que o estado
inflamatorio presente no excesso de peso pode estar associado ao estresse e insonia e fadiga
mental (SKARPSNO et al., 2020).

Assim, no isolamento social o exercicio fisico ganha importancia na preservacao da
fun¢@o pulmonar e no controle do peso corporal. Estando mais tempo em casa, a tendéncia das
pessoas ¢ comer com mais frequéncia e tornam-se propensas ao ganho de peso corporal.
Enquanto, para as criangas, diferentes brinquedos de sopro podem ter efeito potencial na
mecanica respiratoria de criangas saudaveis. Pois, a soma dos estimulos ventilatorios reduz a
resisténcia das vias aéreas (SCHIVINSKI ez al., 2020). Os exercicios respiratorios também

deveriam ser feitos por adultos e principalmente por idosos.

A saude ambiental:

Exercicios ao ar livre, contato com a natureza e ar puro sdo indicadores de saude. A
natureza ¢ gratuita e, a0 menos teoricamente, todos nés podemos usufruir desse beneficio. Por
outro lado, os ambientes insalubres afetam a satide e por suposto a satde respiratoria. A
insalubridade ambiental pode ser determinada pelas iniquidades sociais, constituindo-se num
problema de saude publica. No entanto, o ambiente doméstico pode ser insalubre também por
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falhas na higiene e ventilagdo. Pessoas confinadas em casa, algumas vezes ndo acostumadas a
realizacdo das tarefas domésticas podem ndo se dar conta desses cuidados. A proliferacdo de
fungos em ambientes pouco arejados, a umidade e a poeira relacionam-se com complicagdes
respiratorias (ARAUJO-MARTINS et al., 2014). No minimo, esse cuidado deve ser tomado
para que ndo se necessite de cuidados médicos hospitalares, num momento tao delicado quanto

ao que estamos vivendo.

O cuidado integral:

O cuidado deve ser tomado como elemento central frente a pandemia da COVID-19,
seja ele individual e coletivo. A satde deve ser priorizada e uma abordagem holistica parece
ser a mais conveniente na atual conjuntura. Ha que se cuidar do corpo, da mente e do entorno
(fisico e social). Defendemos essa abordagem e consideramos que os profissionais de saude,
em equipe, devem empenhar-se nessa linha de atuacdo, pois na abordagem holistica que se
relaciona as diversas manifestacdes fisicas e psicossociais. Segundo Sampaio (2019), essa
abordagem na saude, tanto na preveng¢ao, quanto no tratamento das doengas, proporciona: o
aumento da tolerancia a pratica de exercicios fisicos, disposi¢ao para as atividades diarias,
autonomia, adesao a terapia, melhor qualidade de vida e bem-estar, além da diminuicdo da
dispnéia e da ansiedade. Estas melhorias foram proporcionadas por meio da constancia de uma
programacao com aprendizado de técnicas respiratorias, intervengdo nutricional, psicossocial,
treino de exercicios e atividades diarias (SAMPAIO, 2019).

Uma abordagem integral abarca um importante componente da saude, que transcende o
conhecimento cientificamente produzido, como o discutido até aqui e traz para a discussao dos

conhecimentos tradicionais e outros elementos culturais de extrema importancia.

3.2 Saberes e conhecimentos tradicionais

Sentimos inseguranca, uma paranoia da queda porque as outras possibilidades
que se abrem exigem implodir essa casa que herdamos, que confortavelmente
carregamos em grande estilo, mas passamos o tempo inteiro morrendo de
medo. Ento, talvez o que a gente tenha de fazer ¢ descobrir um paraquedas.
Nao eliminar a queda, mas inventar ¢ fabricar milhares de paraquedas]...].
Entdo, que a gente pare de despistar essa nossa vocacdo e, em vez de ficar
inventando outras parabolas, que a gente se renda a essa principal e ndo se
deixe iludir com o aparato da técnica. Na verdade, a ciéncia inteira vive
subjugada por essa coisa que ¢ a técnica. (KRENAK, 2019, p. 31)

A citacdo que acabamos de enunciar, proferida pelo lider indigena Ailton Krenak

(2019), expressa a concepcao indigena a respeito da tecnologia. Essa concepgao € pertinente
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neste trabalho por questionar um modelo Unico de se compreender a ciéncia, voltado
principalmente para a producdo de técnicas e tecnologias. Portanto, ainda que a importancia
desta seja inquestionavel para a producao da vacina para a COVID-19, por exemplo, ndo deixa
de ser importante a reflexdo de Krenak. Também ¢é necessario questionar o conhecimento
validado cientificamente como Unico modelo de saber, sendo importante desenvolver e
valorizar outras modalidades de conhecimento, e neste caso, outras formas de se compreender
os saberes relativos a saude. Assim, outros paradigmas de saude e outros paradigmas cientificos
podem atuar como “paraquedas” neste momento, amenizando as multiplas consequéncias da
pandemia. Busca-se, portanto, apresentar brevemente praticas de saude e concepgdes

alimentares baseadas em saberes e conhecimentos tradicionais.

Terapias:

Uma vez que a COVID-19 ndo afeta exclusivamente a saide dos infectados, mas
também modifica as condi¢des de saude da populagdo de forma geral, devido as mudangas
provocadas pelo isolamento social, apresentamos estratégias para a manutencao e promogao da
saude. Nesse sentido, para além das evidéncias cientificas da satide, procuramos destacar alguns
conhecimentos e terapias tradicionais pertinentes ao contexto da pandemia. Para isso, buscamos
apresentar algumas dessas terapias, sobretudo, com base nas terapias expostas pelas diretrizes
da Politica Nacional de Praticas Integrativas e Complementares no SUS (PNPIC). Esta politica
tem por base o “modelo de atencdo humanizada e centrada no individuo” (p. 4-5) e que
considera “o individuo na sua dimensao global — sem perder de vista sua singularidade, quando
da explicacdo de seus processos de adoecimento e saude” (BRASIL, 2006a, p. 5). A abordagem
defendida pela PNPIC ¢ essencial, sobretudo neste contexto, pois parte do pressuposto de que
este modelo de trabalhar a satide amplia a corresponsabilizagao dos individuos por sua saude,
contribuindo assim para o aumento do exercicio da cidadania. Assim, para este momento ¢
importante fortalecer abordagens que visem “estimular os mecanismos naturais de prevenc¢ao
de agravos e recuperacdo da satde por meio de tecnologias eficazes e seguras [...]. Outros
pontos compartilhados pelas diversas abordagens abrangidas neste campo sdo a visdo ampliada
do processo saude-doenga e a promocdo global do cuidado humano, especialmente do
autocuidado” (BRASIL, 2006a, p. 10).

Uma das praticas terapéuticas mais reconhecidas ¢ a Medicina Tradicional Chinesa,
sua expansao ¢ um dos objetivos da Organizacao Mundial da Saude (OMS). Esta caracteriza-
se por um sistema médico integral, ou seja, sua linguagem retrata simbolicamente as leis da
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natureza e que valoriza a inter-relacdo harmonica entre as partes, visando a integridade
(BRASIL, 2006a). Fundamenta-se em teorias como o Yin-Yang, visando o equilibrio da
dualidade.

Outra terapéutica recomendada pela PNPIC ¢ a fitoterapia, esta ¢ caracterizada pelo
uso de plantas medicinais de diferentes formas farmacéuticas, sem a utiliza¢do de substancias
ativas isoladas (BRASIL, 2006a). Ela tem sido enfatizada em diferentes estudos por trazer
resultado na reducao de niveis de estresse, ansiedade e melhoria de qualidade de vida. Assim,
“O uso de plantas medicinais na arte de curar ¢ uma forma de tratamento de origens muito
antigas, relacionada aos primordios da medicina e fundamentada no acimulo de informagdes
por sucessivas geragdes” (BRASIL, 2006a, p. 19).

Cientificamente essas terapéuticas também passam a ser cada vez mais reconhecidas.
Em um estudo realizado em 2015 na cidade de S@o Paulo no Brasil foram avaliados adultos
saudaveis atendidos no Instituto de Terapia Integrada e Oriental, monitorados por trés semanas
pela Lista de Sintomas de Estresse (SSL), Ansiedade Inventario-Traco e Estado quanto a
qualidade de vida. Os grupos aleatorizados receberam a intervencao com frasco de formula Gan
May Zao (GMDZ) com 50 ml ou placebo, por fim a féormula GMDZ reduziu os niveis de
estresse (KUREBAYASHI et al., 2016).

Assim, tais terapias ja reconhecidas por suas importancias culturais, passam a ser cada
vez mais reconhecidas também cientificamente. Outra terapia que passa a ser mais utilizada ¢
o Reiki, classificada como energética de biocampo promove beneficios na dor, ansiedade /
depressdo e qualidade de vida dos pacientes em varias condi¢des (BILLOT et al., 2019). O
Reiki ¢ uma terapia de 2500 anos conhecida por ser energética, vibracional ou sutil, com agao
facilitada por um leve toque no corpo ou acima dele, ¢ uma o6tima alternativa no tratamento
dessas doencas (JOYCE; HERBISON, 2015), pois os tratamentos da ansiedade e da depressao
costumam utilizar medicamentos, isto altera o metabolismo, o que ndo ¢ interessante, sobretudo
neste contexto em que a manutencdo da imunidade deve ser uma preocupacdo central. Outro
ponto negativo no uso de medicamentos ¢ que muitos causam dependéncia devido ao tempo

necessario de uso e efeitos adversos.

Alimentacado: tradicdo e cultura:

Assim, como discutimos, a alimentacdo ¢ essencial no aspecto nutricional, contudo,
também ¢ importante por determinados alimentos desempenharem fungdes terapéuticas, por
exemplo, como € o caso da fitoterapia. Em outra dimensao, porém, a alimentacao possui grande
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relevancia em seus aspectos culturais, refletindo a cultura, tradi¢des e identidades. De acordo
com Contreras e Gracia (2011, p. 29) cultura alimentar ¢ “o conjunto de representagdes, crengas,
conhecimentos e praticas herdadas e/ou aprendidas que estdo associadas a alimentacdo e sao
compartilhadas pelos individuos de uma dada cultura ou de um grupo social determinado”.

Como exemplo de conhecimentos transmitidos através da cultura alimentar, citamos as
especiarias, sendo principalmente por suas fungdes terapéuticas que estes produtos se
difundiram e marcaram historicamente os séculos XIV, XV e XVI. Segundo Flandrin e
Montanari (2018), as especiarias se destacaram em ao menos trés diferentes funcoes:
conservagao, distingdo social e difusdo da cozinha drabe. O autor aponta que “Muitos desses
produtos importados do Oriente ndo tinham uma fung@o culindria, mas terapéutica. Quando
aqueles usados pelos cozinheiros, também eles eram usados como medicamento” (FLANDRIN;
MONTANARI, 2018, p. 480). Os livros desse periodo apresentavam sobretudo suas fungdes
terapéuticas, afirmando que as especiarias ‘“num primeiro momento importantes como
medicamento e s6 depois para temperar os alimentos” (FLANDRIN; MONTANARI, 2018, p.
481). Assim, “A questdo importante, uma vez que a maioria das drogas das quais abusamos,
contra as adverténcias dos médicos, inicialmente foram usadas por sugestoes deles, por motivos
médicos. E o caso, por exemplo, do acucar, do café, do cha, do tabaco, do alcool, etc.” (p. 481).
E certo que no caso das especiarias, do século XIV até o momento atual, muito foi transformado
no que se refere a alimentagao e consequentemente nos significados das especiarias. Porém, sua
importancia em preparagdes culinarias e como tradi¢des terapéuticas, curativas e preventivas,
sdo grandes ferramentas na prevencao de doengas e ilustram como a cultura alimentar ultrapassa
barreiras dos saberes, tomando hé séculos propor¢des mundiais.

Em outro exemplo, na cultura indigena, temos alguns alimentos que expressam a
importancia nutricional e cultural da alimentagdo, tais como: milho, mandioca, banana,
amendoim, cana, batata-doce, abacaxi e mel. Porém, o consumo destes por esses povos estao
ameacados pelo contato com a civilizagdo urbana que levou essa populagdo a consumir
alimentos industrializados, essa mudanca além de alterar o estado nutricional, também resultou
em “novas” doengas, as cronicas (MOURA; BATISTA; MOREIRA, 2010). Neste caso temos
um duplo ataque: a saude indigena, que se fragiliza com a inser¢ao desses alimentos, e também

um ataque cultural, que leva a um epistemicidio? desta.

2 De acordo com Boaventura de Souza Santos em Epistemologias do Sul, epistemicidio consiste na
supressdo dos conhecimentos locais perpetrados por um conhecimento alienigena, ou seja, o
assassinato do conhecimento da proépria cultura subordinada a conhecimentos de outros grupos
sociais, cuja maior representagao é o proprio colonialismo europeu.
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Um momento como este que estamos vivendo, nos leva a voltar nossos olhares para a
aventura humana aqui na terra, a nossa civilizagdo e o quanto os alimentos estiveram presentes,
em todas as suas dimensdes. Leva-nos a refletir sobre o quanto se produziu e se acumulou de
conhecimentos sobre a relagcdo saude e alimento e sobre o rico arsenal biocultural que dispomos,
além daquela que ja perdemos. Cores e sabores, variedade e diversidade das culturas
alimentares geram bem-estar da dimensao da comensalidade. Para a ciéncia, pigmentos, 6leos
essenciais, substancias bioativas, respostas diversas aos estimulos das papilas gustativas e
modulagdo das fungdes organicas. Desde sempre estamos falando dos mesmos alimentos que

alimentam o corpo e o espirito, gerando saude e bem-estar.

3.3. Integrando os saberes

Assim, este trabalho se prop0s a discutir diferentes fontes de saberes para pensar a satde
e nutri¢do frente 8 COVID-19. Reforgamos a importancia da alimentagdo saudavel tal como ela
¢ concebida hoje com base no mais atualizado conhecimento cientifico. A ciéncia tem revelado
continuamente as propriedades dos alimentos, mostrando cada vez mais a complexidade desses
mesmos, muito além dos nutrientes conhecidos. Tem revelado substancias bioativas inclusive
em partes que ndo tem sido aproveitada dos alimentos (YWASSAKI; CANNIATTI-
BRAZACA, 2011; STORCK et al., 2013). Essas descobertas podem representar um grande
incentivo para o exercicio culindrio, valorizando a diversidade e variedade dos alimentos
saudaveis frescos e seguros, os alimentos que se encontram com os produtores locais, hortas,
feiras e mercadinhos. No entanto, atendendo o interesse do grande mercado, nossas farmacias
estdo lotadas de suplementos alimentares. Nao queremos dizer com isso que os suplementos
ndo tenham a sua utilidade e indicacdo. Apenas queremos colocar em destaque o que as
evidéncias cientificas tém mostrado: os alimentos in natura sao insubstituiveis.

Por outra perspectiva, os alimentos devem estar de acordo com seu contexto cultural.
Segundo o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (BRASIL, 2014, p. 15):

Alimentacao diz respeito a ingestdo de nutrientes, mas também aos alimentos
que contém e fornecem os nutrientes, a como alimentos sdo combinados entre
si e preparados, a caracteristicas do modo de comer e as dimensdes culturais
e sociais das praticas alimentares. Todos esses aspectos influenciam a saude e
o bem-estar.

Nesse sentido, uma alimentagao adequada pressupde também o “‘reconhecimento’ € o

‘conhecimento’ das diferencgas culturais, do papel desempenhado pela socializagdo no consumo

de alimentos e das implicagdes sociais da comida para a saude e para o ambiente”

(CONTRERAS; GRACIA, 2011, p. 16). Por isso, a aten¢ao na escolha dos alimentos ¢ tdo
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importante. Esta deve levar em conta, inclusive a regionalidade e a sazonalidade, pois afetam
até mesmo a qualidade do alimento.

De acordo com Pareda (2019), os produtos locais sdo mais ricos em nutrientes, como
foi observado nos frutos de Physalis peruviana L. que ¢ uma boa fonte de nutrientes e
compostos bioativos e quando foram produzidos em outra regido tiveram propriedades
nutricionais € os compostos bioativos (vitamina C e -caroteno) foram diferentes, fatores que
podem ser atribuidos a condigdes ecologicas nao adequadas (BAZALAR PEREDA;
NAZARENO; VITURRO, 2019). A questao regional também deve ser observada no ambito da
fitoterapia, visto que “O Brasil possui grande potencial para o desenvolvimento dessa
terapéutica, como a maior diversidade vegetal do mundo, ampla sociodiversidade, uso de
plantas medicinais vinculado ao conhecimento tradicional e tecnologia para validar
cientificamente este conhecimento” (BRASIL, 2006a, p. 19).

O problema ¢ que mesmo com tantos conhecimentos e riquezas culturais na alimentagdo
e nos habitos, os perfis multidimensionais de fatores de risco sao relacionados ao estilo de vida
brasileiro (PEREIRA; GONZAGA; LYRA, 2019). Ha a necessidade de pensar nos aspectos
fisicos, psicologicos e comportamentais associados, considerando o0s aspectos sociais,
econdmicos, culturais e espirituais individuais. Infelizmente a sociedade ocidental ¢
predominante sedentdria, além de possuir uma ingestdo desequilibrada do consumo de
alimentos, isso afeta a satide. Visto que as evidéncias cientificas mostram a correlagao positiva
da pratica de atividade fisica e alimentacdo saudavel com uma melhor qualidade de vida e
prevencao de doengas (CHALES-AOUN; MENINO, 2019). Ressaltamos assim a pratica de
habitos culinarios conectados a produgdo de alimentos e seus significados. Trazendo assim “Os
dez passos para uma alimentacdo adequada e saudavel” (BRASIL, 2014), como um norteador
no contexto da pandemia. Finalizamos na concordancia de Bezerra (2018, p. 112) de que ¢

preciso:

[...] Ultrapassar os limites de saberes especificos, altamente especializados.
Implica correr os riscos que podem vir do trdnsito por outros espagos
disciplinares em busca do dialogo e de abertura de fendas nas cercas e muros
que separam campos de conhecimento e construir novas posturas profissionais
¢ intelectuais frente a complexidade de fendmenos alimentares, cuja natureza
ndo se aparta da complexidade da vida. (BEZERRA, 2018, p. 112).
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KNOWLEDGE DIALOGUES IN HEALTH PROMOTION AND PREVENTION OF
COVID-19 RELATED DISEASES

Abstract

This study attempted to reflect on health promotion and prevention using diferente types of
knowledge, in the context of the COVID-19 pandemic. We carried a bibliography review based
on scientific evidence and traditional knowledge from a multisystemic health perspective. It
included nutritional aspects, physical activity, and integrality of health care in a holistic
approach, transcending scientifically produced understanding for the discussion of traditional
knowledge and other cultural elements of extreme importance. Because of the accumulated
information in health and nutrition, a reflection of the biocultural arsenal is emphasized in the
comprehension of integral health in confronting the demands resulting from the pandemic.

Keywords: pandemic; health promotion; nutrition; food culture; knowledge integration.
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