que aumentam

a imunidade

Muatos fatores externos ao corpo humano
podem ameacar a vmunidade e a savde
como um todo. Nosso dia-a-dia é pontuado
por estresse, falta de sono e a possibilidade
de desenvolvermos deficiéncias
nutricionais. Estes problemas reduzem a

capacidade do nosso sistema 1munologico -
o mecanismo de defesa natural do corpo - fazendo-nos mais
vulnerdveis a tudo, de virus comuns a doencas que ameacam o
mda. Mas a boa nova é que ingredientes funcionais podem ajudar
a melhorar a 1munidade e promover uma vida mais sauddvel. E a
demanda do mercado global por produtos de consumo que 1ncluam
esses 1ngredientes estd crescendo. Seja integrando wma Unica
mastura com alguns nutrientes ou formulando wma super mistura
com diversos nutrientes, hda grandes oportunidades usando
nutricao estratégica para reforcar a imunidade.

www.revista-fi.com

INTRODUCAO

Usualmente o sistema imunolégico é
descrito como composto de duas partes.
Uma parte é atmunidade inata, que éa
forma de imunidade mais primitiva, tdo
importante quanto a segunda parte do
sistema, que é a assim chamada mu-
nidade adaptativa. Para oferecer uma
analogia, pense no sistema imunolégico
como um castelo medieval construido
para proteger seus cidadaos do ataque
de invasores externos. Os componentes
estruturais mais permanentes do cas-
telo, tais como muros altos, um fosso
cheio de dgua que o rodeia e uma ponte

levadica, sdo os componentes que ser-
vem para dificultar a invasio do castelo.
Este é o mesmo papel desempenhado
pelas partes do sistema imunoldgico
1nato, que consiste das barreiras fisicas
ao ataque patogénico. Estas barreiras
incluem a pele, as membranas mucosas,
assim como algumas células especiali-
zadas que vagam pelo organismo pro-
curando invasores indesejados, como
bactérias, virus e fungos. Além disso,
assim como o castelo é guarnecido com
defensores especializados, como os
arqueiros e espadachins que objetivam
invasores individuais, nosso sistema
1mumnoldgico adaptativo também o
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faz. O sistema 1munologico adaptativo
emprega uma série de células-T espe-
cializadas, que patrulham nosso corpo,
buscando e destruindo virus e bactérias
intrusas. Além disso, hé outro conjunto
de defensores especializados chamados
células-B, que marcam os patégenos
invasores com moléculas especiais, os
anticorpos, que servem para indicé-los
para destruicio e ajudam a combater
determinadas patogenias. Para man-
ter um sistema imunolégico saudavel
é importante proporcionar uma boa
nutri¢io ao nosso corpo, a fim de que
cada parte do sistema imunolégico se
mantenha saudavel.

AUMENTANDO
A IMUNIDADE E
PREVENINDO DOENCAS

Proporcionar uma boa
nutricdo ao corpo é uma
questao permanente. Em-
bora o corpo tenha uma
capacidade limitada para
armazenar nutrientes, ha
uma necessidade continua
de prover boa nutricio, a fim
de manter o funcionamento
adequado do corpo, incluin-
do uma fung¢do imunolégica
otimizada. H4 um ntimero
significativo de estudos cien-
tificos que tém demonstrado
a importancia de uma boa nutricio em
geral para manter o sistema imunol6-
gico saudavel, assim como o papel de
componentes nutricionais especificos
como reforgadores da imunidade. Além
deste papel na prevencéo de infecgoes,
a boa nutricdo também é importante
para ajudar a fortificar pessoas que
tém doencas persistentes. Por exem-
plo, estd muito bem documentado que
pessoas que vivem com o virus HIV
(AIDS) podem se beneficiar na sua luta
contra a infeccio e deterioracio fisica
se mantiverem um nivel de nutricdo
otimizado. Dada a importancia do papel
da inflamacfo na patogénese de tantas
doengas, o sistema imunolégico também
estd envolvido com o desenvolvimento
de muitas doengas crdnicas, tais como
as cardiacas, cancer, diabetes, artrite,
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doencas auto-imunes e, possivelmente,
osteoporose, as quais tém contribuido
para muito sofrimento e morte.

A boa nutri¢io como forma de pre-
venir infecedes comeca no ttero. K evi-
dente que a satde nutricional da mae
é de vital importancia para ajudar a
combater infeccoes e proporcionar um
ambiente 6timo no ttero para o desen-
volvimento do feto. Estudos tém mos-
trado que a vitamina D, um nutriente
atualmente muito valorizado por estar
insuficiente na dieta de muitas popu-
lacoes, pode proteger contra infecgio
placentaria através do reforco da

imunidade inata da placenta. Uma boa
nutri¢do maternal também é impor-
tante para otimizar a producio de an-
ticorpos pela mae a partir de células-B
do sistema imunolégico adaptativo.
Estes anticorpos criticos sao passados
para o recém-nascido na fase de ama-
mentacio, ajudando a proteger o bebé
namedida em que ele faz sua transicio
para o novo - e imunologicamente de-
safiador - ambiente do mundo exterior.

Outras vitaminas, tais como a popu-
lar antioxidante vitamina E, também
sdo importantes para a imunidade.
Estudos junto a idosos tém mostrado
que altas doses de vitamina E podem
aumentar aresposta imunolégica e re-
duzir a taxa de infec¢des respiratorias
em pessoas que estio sob cuidado do-
miciliar. As vitaminas do complexo B,

tais como a vitamina B6, também sao
nutrientes importantes para o sistema
imunolégico. Ja considerando os mi-
nerais, os papéis desempenhados pelo
ferro e zinco com relacéo & imunidade
séo incontestéveis. Muitos estudos rea-
lizados em paises em desenvolvimento
tém mostrado os potentes beneficios
de quantidades fisiolégicas de zinco
na reducdo da mortalidade infantil e
na mortalidade associada com doencas
respiratorias e diarréicas. Além disso,
uma interessante area da pesquisa
atual esta focada no papel de micror-
ganismos probidticos, administrados
oralmente, assim como de
varios ingredientes botéa-
nicos, tais como os modu-
ladores de imunidade. As-
sim, hd uma boa evidéncia
cientifica para apoiar o uso
de uma ampla gama de in-
gredientes que preservam
e aumentam a imunidade
na formulacdo de novos
produtos alimenticios for-
tificados, que atendem as
necessidades do sistema
imunolégico na batalha
contra as doencas.
Embora vitaminas e
minerais sejam tradicio-
nalmente usados como re-
forgadores da imunidade,
combiné-los em pré-misturas é um
negdcio em crescimento no mercado
global de alimentos funcionais. O
interesse em combater doengas e
reforcar a imunidade é evidente em
todos os grupos etdrios no mundo.
Maes prestes a dar a luz podem
fortalecer seu sistema imunolégico e
do bebé, adultos podem permanecer
mais saudaveis e por mais tempo, e os
idosos podem se precaver de doencas
que poderiam comprometer sua lon-
gevidade e qualidade de vida.
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