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Estudo recente desenvolvido pela Oregon State University
(2020) concluiu que pessoas que tomam, por exemplo, o
zinco e a vitamina C sao mais saudaveis e se recuperam de
doencas mais facilmente.

Este estudo evidenciou que os marcadores imunolégicos
destas pessoas sao mais elevados e proporcionam mais
globulos brancos que colaboram no combate de diferentes
virus.

Os pesquisadores deram suplementos a um grupo de 42
pessoas saudaveis com idades entre 55 e 75 anos e descobriram
que, além de melhorias no sistema imunologico, eles tiveram
menos dias de doenca, seus sintomas eram menos graves e seu

tempo de recuperacao era mais rapido.
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Neste estudo desenvolvido, Oregon State University, os
participantes receberam vitaminas A, B6, B12, C, D, E, e
ainda os micronutrientes como folato, ferro, zinco e selénio.

Assim, concluiu o estudo que as diferencas entre aqueles que
tomam suplementos e aqueles que nao tomam nenhum tipo,
sao relevantes. Na realidade, a demanda por suplementos
aumenta a medida que envelhecemos. Isso se deve a algumas
alteracdes presentes no metabolismo decorrente do proprio
processo de envelhecimento, associadas possivelmente a uma
diminuicao de atividade fisica e intelectual.

O estresse é outro fator relevante que gera declinio do
sistema imunolégico, segundo um outro estudo, do
neurofisiologista Robert Ader da Rochester University, em 1981,
em pesquisa ratificada por varios estudos posteriores: a mente
afeta o sistema imunolégico, pois todos os 6rgaos do sistema
iImunologico tém conexao com o cerebro.
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E vilido enfatizar que uma adequada
suplementacao deve ser acompanhada por
profissional de saude competente, para
avaliar e ajustar de acordo com as diferentes
nhecessidades.
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COVID-19

Assim sendo, suplementar com multivitaminico
adequadamente, ter alimentacdao saudavel, exercitar-se
regularmente e adotar medidas que minimizem o estresse

favorece o sistema imunologico.

Estas atitudes parecem ser relevantes na prevencao da Covid-
19. E quando se trata da Covid-19 é importante adotar
condutas para favorecer a imunidade e as medidas

preventivas, ja conhecidas, como:

e Lavar as maos ou higienizar com alcool 70%,
e Usar mascara e
e Manter distancia segura de outras pessoas / evitar

aglomeracoes.
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Alguns sinais
sugestivos de caréncia
de vitaminas
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e Ulceras na boca e rachaduras nos cantos da boca sdo
sugestivas de deficiéncia em Timina (B1), Riboflavina (B2) e

Piridoxina (B6);

e Sangramento nas gengivas pode estar ligado a uma dieta

pobre em Vitamina C;

e Visao noturna ruim e manchas brancas nos olhos sugerem

caréncia de vitamina A;

>>>



>>>

e Queda de cabelo pode ser proveniente da necessidade de
minerais como ferro, zinco e vitaminas como Niacina (B3) e

Biotina (B7/);

e Sindrome das pernas inquietas costuma estar associada a

baixos niveis de Ferro;
e Saliéncia vermelha ou branca na pele, que comumente é

diagnosticada como ceratose pilar, € com frequéncia

associada a baixa ingestao das vitaminas Ae Ce
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e Sensacdo de sono/ cansaco, dores articulares, gripes/
adoecimento frequente e resisténcia a insulina pode ser

indicio de caréncia da Vitamina D.

Na presenca de qualquer um destes sinais é sempre
recomendado buscar orientacao de um

profissional da satide competente.
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