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Resumo

Introducdo: Sabe-se que o sistema imune é constituido por uma complexa rede de células e moléculas responsaveis
por identifica um antigeno e desencadear uma resposta efetora mediante a esse estimulo, as respostas sdo divididas,
em dois sistemas, imunidade inata e imunidade adaptativa a inata apresenta uma resposta rapida para o organismo.
Obijetivo Geral: Identificar os beneficios da ingesta de vitaminas e minerais como B6, B9, C, D, e Zinco, através da
alimentacdo. Metodologia: Para a realizacdo desse estudo optou-se por uma pesquisa na modalidade de reviséo
integrativa de literatura. A revisdo integrativa determina o conhecimento atual sobre uma temaética especifica, ja que é
conduzida de modo a identificar, analisar e sintetizar resultados de estudos independentes sobre 0 mesmo assunto.
Resultados e Discussdo: Todos os nutrientes, assim como as vitaminas e minerais sdo essenciais e cada um deles
apresenta um papel fundamental para o organismo devendo receber maior atencdo a suplementagdo desses nutrientes
sdo essenciais para 0 bem-estar e 0 melhor funcionamento do organismo humano, contribuindo para a melhoria da
qualidade de vida. Consideracdes finais: Através do desenvolvimento desse estudo se pode mostrar que através da
alimentacdo pode-se alcangar maior qualidade de vida, j& que é comprovado que com absor¢do das vitaminas e
minerais 0 organismo humano tem melhor desenvolvimento, e por isso é muito importante que as pessoas possam
adaptar-se a novos hébitos alimentares, a fim de evitar o surgimento de deficiéncias ou até mesmo patologias cronicas
causadas pela falta de determinadas vitaminas e minerais.

Palavras-chave: Sistema imunolégico; Nutri¢do; Nutrientes; Alimentac&o.

Abstract

Introduction: It is known that the immune system consists of a complex network of cells and molecules responsible
for identifying an antigen and triggering an effector response through this stimulus, the responses are divided into two
systems, innate immunity and adaptive to innate immunity presents a quick response to the body. General Objective:
Identify the benefits of ingesting vitamins and minerals such as B6, B9, C, D, and Zinc, through food. Methodology:
To carry out this study, we opted for a research in the modality of integrative literature review. The integrative review
determines current knowledge on a specific topic, as it is conducted in order to identify, analyze and synthesize results
of independent studies on the same subject. Results and Discussion: All nutrients, as well as vitamins and minerals are
essential and each one of them plays a fundamental role for the body and should receive greater attention the
supplementation of these nutrients are essential for the well-being and better functioning of the human body,
contributing to the improvement of the quality of life. Final considerations: Through the development of this study, it
can be shown that through nutrition, a better quality of life can be achieved, since it is proven that with the absorption
of vitamins and minerals the human body has better development, and that is why it is very important that the people
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can adapt to new eating habits in order to avoid the emergence of deficiencies or even chronic pathologies caused by
the lack of certain vitamins and minerals.
Keywords: Immune system; Nutrition; Nutrients; Feeding.

Resumen

Introduccion: Se sabe que el sistema inmunolégico consiste en una compleja red de células y moléculas encargadas de
identificar un antigeno y desencadenar una respuesta efectora a través de este estimulo, las respuestas se dividen en
dos sistemas, inmunidad innata y adaptativa a inmunidad innata presenta una rapida respuesta al cuerpo. Objetivo
general: Identificar los beneficios de ingerir vitaminas y minerales como B6, B9, C, D y Zinc, a través de los
alimentos. Metodologia: Para la realizacion de este estudio se opt6 por una investigacion en la modalidad de revision
integradora de la literatura. La revision integradora determina el conocimiento actual sobre un tema especifico, ya que
se realiza con el fin de identificar, analizar y sintetizar resultados de estudios independientes sobre el mismo tema.
Resultados y Discusion: Todos los nutrientes, asi como las vitaminas y minerales son esenciales y cada uno de ellos
juega un papel fundamental para el organismo y deben recibir una mayor atencién la suplementacién de estos
nutrientes son fundamentales para el bienestar y mejor funcionamiento del ser humano. cuerpo, contribuyendo a la
mejora de la calidad de vida. Consideraciones finales: A través del desarrollo de este estudio, se puede demostrar que
a través de la nutricién se puede lograr una mejor calidad de vida, ya que estd comprobado que con la absorcion de
vitaminas y minerales el cuerpo humano tiene un mejor desarrollo, y es por eso que Es muy importante que las
personas se adapten a los nuevos habitos alimentarios para evitar la aparicion de deficiencias o incluso patologias
crénicas provocadas por la falta de determinadas vitaminas y minerales.

Palabras clave: Sistema inmunolégico; Nutricion; Nutrientes; Alimentacion.

1. Introducéo

As Vitaminas e Minerais determinam em grande parte a salde e, influi no bem-estar e na capacidade cognitiva de uma
pessoa, por isso uma boa alimentacéo pode ser o equilibrio do corpo, caréncia de micronutrientes pode afetar todas as faixas
etarias, e tendo assim muitos efeitos adversos na saude dessas pessoas, dos quais nem todos sdo clinicamente aparentes.
Mesmo com os niveis moderados de caréncia (que podem ser aprofundado por medi¢des bioquimicas ou clinica) podem ter
efeitos preocupantes na fun¢do humana (WHO & FAOQ, 2006).

A vitamina B6, conhecida como piridoxina, é encontrada em abundancia em alimentos de origem animal e vegetal,
portanto pode ser suprida ao organismo atraves da alimentacdo, ela participa da regulacdo de respostas imunolégicas a varias
doencas, A baixa concentracdo de vitamina B6 no organismo prejudica a proliferacdo dos linfocitos e reduz a producdo de
anticorpos (Priori et al., 2016).

A vitamina B9, acido folico ou folato, funciona como coenzima no metabolismo de aminoacidos e participa da sintese
de purinas, pirimidinas e acidos nucléicos DNA e RNA, além de ser vital para a divisdo celular e a sintese proteica, ou seja,
tem papel fundamental na multiplicagdo celular, no crescimento normal e na formacéo de anticorpos (Silva et al., 2015).

A vitamina C ou Acido ascdrbico é uma molécula neutra de cor branca, inodora e hidrossoltvel, produzida por plantas
e muitos animais através de algumas passagens de biossintese, essa vitamina é solviveis em solventes organicos, com suas
potentes propriedades antioxidante, e seu encargo no sistema imunol6gico tem aberto varios questionamentos e assim
impulsionando vérios estudiosos buscarem resposta sobre a fungéo dessa vitamina para o fortalecimento do sistema imunitério
e se é realmente fundamental para a homeostasia do organismo e se tem a capacidade de protecdo contra agentes infecciosos e
outras agressfes do ambiente (Ribeiro, 2019).

A Vitamina D é uma vitamina lipossoltvel, adquirida a partir da reacdo, de uma radiacdo ultravioleta tipo B e ela
acontece a partir de duas conformacdes, Ergocalciferol e a Colecalciferol sdo sintetizadas primariamente na pele. Essas duas
vitaminas tém grande importancia na fun¢éo do organismo dos seres humanos como sua atuacgao na regulacdo e manutencao da
quantidade de fésforo e célcio, ressaltando que ha poucos alimentos com esses nutrientes, por isso a suplementacdo se torna

necessaria em casos de deficiéncia dessa vitamina (Brito et al., 2017).


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i12.20305

Research, Society and Development, v. 10, n. 12, 103101220305, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i12.20305

Os mecanismos antioxidantes, nos quais o Zinco esta envolvido, servem para estabilizar os radicais livres, mantendo a
integridade funcional e estrutural das células e sdo extremamente importantes para o correto funcionamento do sistema imune
(Borges & Paschoal, 2013).

Sabe-se que o sistema imune é constituido por uma complexa rede de células e moléculas responsaveis por identifica
um antigeno e desencadear uma resposta efetora mediante a esse estimulo, as respostas sdo divididas, em dois sistemas,
imunidade inata e imunidade adaptativa a inata apresenta uma resposta rapida para o organismo. Em contraposicdo, a resposta
imune adaptativa depende da ativacdo de células especializadas, os linfécitos, e das moléculas sollveis por eles produzidas
(Cruvinel et al., 2010).

Todos 0s nutrientes, assim como as vitaminas e minerais sdo essenciais e cada um deles apresenta um papel
fundamental para o organismo devendo receber maior atencéo a suplementacdo desses nutrientes sdo essenciais para o bem-
estar e o melhor funcionamento do organismo humano, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida. O projeto visa
atribuir conhecimento matuo, alcangando a sociedade como um todo, com o intuito principal de identificar agravos na satde
do sistema imune, destacando os beneficios para 0 aumento e manutengdo da imunidade com o emprego da suplementacéo e
adequagcédo da alimentacdo no cotidiano.

Nesse sentido, 0 objetivo geral deste artigo € identificar os beneficios da ingesta de vitaminas e minerais como B6,

B9, C, D, e Zinco, através da alimentac&o.

2. Metodologia

Para a realizag8o desse estudo optou-se por uma pesquisa ha modalidade de revisdo integrativa de literatura. A revisdo
integrativa determina o conhecimento atual sobre uma temaética especifica, ja que € conduzida de modo a identificar, analisar e
sintetizar resultados de estudos independentes sobre 0 mesmo assunto (Silveira et al., 2008).

A Revisdo Integrativa é um método de pesquisa apontado como ferramenta de grande relevancia no campo da salde,
por proporcionar a busca, a avaliagdo critica e a sintese de evidéncias sobre um tema investigado. Esses aspectos facilitam a
identificacdo dos resultados relevantes, de lacunas que direcionam para o desenvolvimento de futuras pesquisas e auxiliam o
profissional a escolher condutas e a tomar decis@es, proporcionando um saber critico (Souza, Silva & Carvalho, 2010).

Para extrair os dados dos artigos selecionados, foi necessario a utilizacdo de um instrumento previamente elaborado
capaz de assegurar que a totalidade dos dados relevantes seja extraida, minimizar o risco de erros na transcrigdo, garantir
precisdo na checagem das informagdes e servir como registro (Souza, Silva & Carvalho, 2010).

A coleta das informagdes para a pesquisa bibliografica se deu por meio da exploracdo da base de dados da Biblioteca
Virtual em Sadde (BVS), Biblioteca Cientifica Eletrénica Virtual (SCIELO) e Literatura Latino—Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS).

A busca na base de dados foi orientada pelos descritores: vitaminas, alimentagdo saudavel, sistema imunologico, e
seré realizado em todos os indices, buscando captar o maior nimero de artigos publicados no periodo proposto que abordem a
temética em discussdo, visando o desenvolvimento fidedigno desse estudo.

Para uma anélise critica e reflexiva dos estudos incluidos na revisdo, foi realizada uma leitura minuciosa e criteriosa
destacando os que atingirem os critérios de inclusdo e que contemplarem o objetivo proposto, para viabilizar o resultado da
pesquisa de forma objetiva.

Foram incluidos os artigos publicados em lingua portuguesa nos Gltimos cinco anos, com texto completo, disponivel
on-line, com acesso livre. Foram excluidos da amostra os artigos publicados em linguas estrangeiras, 0s que nao apresentarem
0 texto na integra, artigos que ndo apresentavam relacdo direta com o tema, resumos, monografias, dissertagdes, teses e artigos

repetidos.
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3. Resultados e Discussao

3.1 Vitamina B6 e seus beneficios

Segundo alguns estudiosos a vitamina B6 (piridoxina) pode ser um potencial candidato para o tratamento de algumas
doencgas como, Ulceras diabetes e Aterosclerose na Diabetes (KELSO et al., 2016). E além de produzir energia, ¢ importante
para formagdo dos glébulos vermelhos e ajuda o sistema imunologico a partir da producao de anticorpos (ROY, 2017). Habitos
saudaveis como realizar atividades fisicas regularmente, alimentacdo balanceada em nutrientes, boa qualidade de sono, bom
relacionamento com familiares e comunidade préxima, sdo vistos como fortalecedores do sistema imunoldgico e, sendo assim,
auxiliam na prevencao de doencas (Kim & Su, 2020).

A forma metabolicamente ativa da vitamina B6 é o piridoxal fosfato (PLP), que funciona como uma co-enzima de
varias enzimas envolvidas em praticamente todas as reacdes no metabolismo dos aminodacidos, assim como em varios aspectos
do metabolismo de neurotransmissores, glicogénio, esfingolipidios, heme e esterdides; desta forma, a vitamina B6 é essencial
para uma variedade de transaminases, descarboxilase, racemases e isomerases de aminoacidos. E necesséria para a biossintese
de neurotransmissores serotonina, epinefrina, norepinefrina e 4&cido gama-aminobutirico, o vasodilatador e secretagogo géstrica
histamina e os precursores porfirina de heme (Fitzpatrick, 2017).

A vitamina B6 é necessaria para o funcionamento adequado de mais de sessenta enzimas e essencial para a sintese
normal do acido nucléico e das proteinas. Participa da multiplicacdo de todas as células e da produgdo das hemécias e das
células do sistema imunoldgico. Influencia o sistema nervoso através de seus efeitos sobre varios minerais e
neurotransmissores cerebrais. A piridoxina é encontrada em maior proporgdo em alimentos de origem animal (carnes, de porco

principalmente), leite e ovos. Entre os vegetais, assinala-se a batata inglesa, aveia, banana e gérmende trigo (Hendler, 2016).

3.2 A vitamina B9 e suas fung¢des no sistema imune

O acido folico (vitamina B9), é necessario para inimeras funcdes do corpo, suas agdes neuroprotetoras prevenindo os
danos causados por hiper-homocisteinemia aguda in vivo, (KRONENBERG et al., 2009), essa vitamina é um nutriente
essencial na dieta humana envolvida em inimeras rea¢cdes metabolicas com a sintese do DNA e em diversos crescimento
celular e sem contar nas novas producao de proteina, e formacao de emacias (ZHAO et al., 2016).

O fato de os glébulos vermelhos ficarem maiores e menos resistentes, é pela caréncia de vitamina B9, que é a
responsavel pela producdo e maturacdo de células saudaveis. Se essa vitamina estd em falta, a sintese de &cido
desoxirribonucléico (DNA), que armazena informagfes genéticas, acaba sendo prejudicada, e 0s mecanismos genéticos de
maturacéo e divisdo nuclear, ndo funcionam normalmente (ZAGO et al., 2017).

As melhores fontes de B9 ou &cido félico como é conhecido, séo figado, rim, feijdo, vegetais de cor escura sobretudo
espinafres, espargos e brocolis, carne de vaca magra, batatas, pdo de trigo completo e feijées secos sdo boas fontes de acido
félico (CARMO, 2017).

3.3 Vitamina C e seu potente antioxidante

A funcdo da vitamina C, no Sistema imunitario é fundamental para a homeostasia do organismo e tem a capacidade de
conferir protecdo contra agentes infecciosos e outras agressdes, 0 aumento da concentracdo de glébulos brancos desempenha
importantes funcdes na linha de defesa do corpo, tal como o apoio dos antioxidantes para a protecdo do sistema imunolégico,
reduzindo assim, a morte celular (Medina, 2019).

O aumento da concentracdo de vitamina C, desempenha um papel importante nessas células, como protecao
antioxidante durante a fagocitose, migracéo e reducdo da intensidade da cascata inflamatoria, pelo controle do balanco das

indicacGes pro-inflamatorias e anti-inflamatorias, como pode ser observado no estudo de (Theilla et al., 2016).
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A vitamina C é encontrada principalmente em frutas e hortaligas. Esta é encontrada em grande concentracdo nas
células imunes, porém na presenca de infeccdes e distirbios que aumentam o nivel de estresse, essa concentragcdo pode
diminuir rapidamente. Possui atividade antioxidante, a qual evita o dano oxidativo das células imunes. Ela também auxilia nas
funcdes dos fagdcitos, a producéo de citocinas, a proliferacéo de linfocitos T e a expressdo génica das moléculas de adeséo dos
mondcitos (Sorice, 2017).

A vitamina C é de extrema importancia para o desenvolvimento humano, pois ela é responsavel pelo nosso sistema
imune e pode ser facilmente encontrada em frutas citricas e ela desempenha um importante papel no nosso desenvolvimento
(Domingues, 2016).

3.4 Vitamina D e seus beneficios no organismo

As pesquisas atuais indicam que a vitamina D e seus anélogos ndo sé previnem o desenvolvimento de doencas
autoimunes como também poderiam ser utilizados no seu tratamento (Amado et al., 2016). A vitamina D é um nutriente que
além das funcBes exemplares de homeostase do calcio e fosforo e do metabolismo dsseo, também tem enorme impacto na
resposta imunoldgica (Gongalves-Mendes et al., 2019).

Concentragfes de vitamina D mostram efeitos protetores para a redugdo de eventos cardiovasculares, de cancer
colorretal e de todas as causas de mortalidades, foi feita uma revisdo sistematica e experimentos randomizados sobre o
consumo da vitamina D e foram comprovados os seus beneficios na forca muscular, no equilibrio e na preven¢éo de quedas e
fraturas (Galvao, et al., 2016).

A vitamina D é essencial para o funcionamento cognitivo, pois hé receptores no cérebro que tem o papel de processar
e de desenvolver novas memorias, sendo de extrema importancia para prevencdo de deméncias. Confirmando estas
informacgdes estudos apontam que a concentragdo de vitamina D em individuos com Alzheimer é baixa, situacdo que pode

ocorrer devido a baixa ingestdo desta vitamina ou baixa exposicéo ao sol (Correia, 2016).

3.5 O zinco e sua importancia para a saide do corpo

De acordo com Barnett (2016), 0 zinco € um nutriente importante do metabolismo humano, nos quais analisou 0 aumento
da funcdo das células T em idosos com o consumo de zinco através de alimentos ricos nesse nutriente, e aumento na
porcentagem de linfécitos, estando o zinco interligado a uma formula a base de 6leo de peixe, nessa ordem.

Estudos assinalam que o zinco participa da constituicdo de vérias enzimas, muitas delas envolvidas no mecanismo de
carboidratos, proteinas e lipidios e na sintese e degradacdo de acidos nucléicos (Fukada et al., 2017). Em aproximadamente
70% destas enzimas, 0 zinco tem uma fung¢éo de catalisador, mas também pode ter papel estrutural, agir como substrato ou
atuar como regulador da atividade de enzimas (Andreini & Bertni, 2016).

Dentre as principais fun¢des do zinco, o destaque maior € na participacdo na sintese e degradacdo de carboidratos,
lipidios e proteinas, na manutencdo e crescimento do desenvolvimento normal no funcionamento adequado do sistema
imunolégico na defesa antioxidante, funcdo neurossensorial e também na transcri¢do e traducéo de polinucleotidios (Triebsees,
2016).

4. Consideracdes Finais

Através do desenvolvimento desse estudo se pode mostrar que através da alimentacdo pode-se alcancar maior
qualidade de vida, ja que é comprovado que com absorcdo das vitaminas e minerais 0 organismo humano tem melhor
desenvolvimento, e por isso € muito importante que as pessoas possam adaptar-se a novos habitos alimentares, a fim de evitar

o surgimento de deficiéncias ou até mesmo patologias cronicas causadas pela falta de determinadas vitaminas e minerais.
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Pode-se ainda, contribuir para o conhecimento em geral sobre os beneficios de uma alimentacao saudavel, assim como
déficit causado pela alimentacdo inadequada, relacionar a boa alimentagdo com o bom funcionamento do metabolismo humano

e sistema imunitario, enfatizando que vitaminas e minerais tém papel fundamental na manutencéo do sistema imune.
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