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E como um exército pronto a defender o cc
humano contra virus, bactérias e outras doe

m grupo de cientistas do Instituto
deInfecdes eImunidade Peter Do-
herty, daUniversidade de Melbour-
ne, na Austrilia, descobriu que a
reagiodosistemaimunitirio con-
traonovo coronavirus é semelhan-
tedquesedacomagripe - ouseja,
que as células que surgem mesmo
antes darecuperacio sio as mmesmas
que as que aparecem quando uma
gripe se cura. Ese essadescobertae
recente, 0 mesmo nio se pode dizer
da importanciadosistema imunitd-
rio, fundamental para a sobrevi-
vénciadoser humano. Semele, ex-
plica o médico especialistaem Me-
dicinaInterna, Nefrologiae Farma-
cologia Clinica Anténio Vaz Carnei-
ro, “de cada vez que houvesse no
mundo uma epidemia nio sobrevi-
verianenhuma pessoa” para contar
ahistériadadoenca.

“Q sistema imunitdrio normal é
capaz de combater a grande maioria

das infecdes a que durante a nossa
vida estamos sujeitos. E sem ele,
mesmo com antibidticos, tinhamaos
tendéncia ando sobreviver. Porisso
¢ que de cada vez que hd grandes
epidemias o ser humano ¢ quase
obrigado a ndo desaparecer, Mor-
rem muitas pessoas, mas o sistema
imunitirio acaba por compensar e
impedir que o microrganismo con-
tinue a propagar-se, porque éele o
sistemna de defesa que o corpo hu-
mano tem contra agressdes exter-
nas”, contextualiza o professor ca-
tedratico da Faculdade de Medicina
daUniversidade de Lisboa, onde di-
rige o Centro de Estudos de Medici-
naBaseadanaEvidéncia.

Mas para melhor visualizarmos o
sistemna imunitario pensemos num
exército pronto adefender o corpo
humano, nesta metaforaconverti-
do em castelo, de todos os inimigos
(ue o querem atacar e se prepara-

ram para o fazer. “Foi
paradefenderocorpoc
sores estranhos ou peris
invasores podem ser m
mos {como bactérias,
gos), parasitas, células
nas, orgios e tecidos it
dos. Para defender o

contra esses invasores
imunitario deve teraca
distinguir entre o que |
organismo (o proprio cc
ndo pertence (nfo prop:
ouestranho). Alinha de
volve glébulos brancos {
que se deslocam atraves
tesanguineae penetrair
para detetar e atacar m
mos e outros invasores
meéedica Marta Padilha,.
em antienvelhecimentc

Esta linha de defesa

partesdistintas. Umaéa
dadeinata{natural)eq

Os globulos brancos
lembram-se do invasor
para atacd-lo de forma
ainda mais eficaz

MARTA PADILHA, MEDICA
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Mais I
pormenores

| SISTEMAIMUNITARIOVS |

| REDEDECOMPUTADORES |

Pelas suas caracteristicas e modo

! deatuarnadefesadocorpohumano, |

| osistemaimunitario tem suscitado um

| interesse crescente na comunidade
cientifica, nomeadamente da érea
das ciéncias da computagao. Isto

¢ acontece devido assemelhangas que

. podem ser encontradas entre o corpo

¢ humano e umarede de computadores.

» Oravejamos: ambos séo distribuidos

- esuscetiveis de sereminvadidos

. porum agente estranho, tornando

~ possivel compararo funcionamento |

" dosistemaimunitario humano (SIH)

 edeumsistemadedetecdo de

" intrusdes numarede. De umaforma

! geral, ambos funcionam num

I ambiente distribuido etem como

[ objgtivo principal implementar

! mecanismos de detegdo deintrusos,

I correspondentes aentidades néo

| conhecidas do sistema.

. v e v v — e — -

Deve-se levar
um estilo de
vida saudavel
0 ano inteiro

MARTA PADILHA, MEDICA

-
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requer encontros anteriores com
um microrganismo ououtrosinva-
sores para funcionar com eficiéncia
responde imediatamente aos in-
vasores, sem precisar de aprender a
reconhecé-los. “Outra éaimunida
de adquirida (adaptativa ou especi-
fica) , em que os glébulos brancos,
chamadoslinfdcitos, apos o primei-
ro contacto comum invasor apren
demaatacid-loelembram-sedoin-
vasor especifico, de modo a que
possam atacd-lo de forma ainda
mais eficaz no préximo encontro”,
explica aespecialista, sublinhando

ID: 6780229

AS BATALHAS DO SISTEMA IMUNITARIO 22.03.2020 IMPRENSA 2de4



Data: 22.03.2020

AS BATALHAS DO SISTEMA IMUNITARIO

domingo

Titulo:
QuickCom

comunicagdo integrada

Pub:

Tipo: Jornal Nacional Diario Secgdo: Nacional

Pag: 36;37,38;39

O sistema imunitario normal

¢ capaz de combater a grande
maioria das infecoes a que
estamos sujeitos durante a vida
ANTONIO VAZ CARNEIRO, PROF. F\MUL
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g que as pessoas devem sempre preo- em frutos como tomate, manga e
e cupar-se com o seusistema imuni- Iiiwie nos frutos secos como as ave-
8 tario em vez de esperarem por uma liseameéndoas. Jdo zinco “estd pre- =
< ameacaexternaparao fazer - como sentenas carnes vermelhas”, con-
uma epidemia - ou por uma época clui quem também aconselha a su- ’
doanoespecifica {(comooinverno). plementacdo de acordo com ¢ caso !
“Deve-se, sim, ter apreocupacao individual de cada organismo. !
de implementar um estilo de vida ‘
sauddvel o ano inteiro”, em vez de Intestino saudavel é fundamental
correr atrds do prejuizo, até porque Sobre o reforco do sistema imuni-
“nfoexistem receitas milagrosas e tario, Manuel Pinto Coelho, autor
super-rdpidas de reforcar o nosso de livros como ‘Chegar Novo a
metabolismo”. Velho’ (Ed. Prime Books) e ¢ mais
§ Mas como € que se cuida bem do recente ‘+ Vida + Saude + Tempo’
@ sistemaimunitdrio? “E importante (Ed. Oficina do Livro), sugere vd- ”
o viver num ambiente o mais puro e rias medidas. Em primeiro lugar,
£ menos stressante possivel, ter bons que as pessoas eliminem os ali- »
&  habitosdesono, umaboa quantida- mentos que transportem consigo /
S dedevitaminaD, evitar o sedenta- gliiten (que estd no trigo, na cevada - ¥
rismo, ter umaalimentagdo sauda- e 1o centeio), alimentos que trans- / "]
2 vel e 0 mais natural possivel.” Por portem consigo caseina (presente ’ f‘ {
2 alimentacdo natural, Marta Padilha nos laticinios como o leite, a man- ‘ 2 f - -/
refere-se a eliminar o consumo de teiga, os iogurtes e o queijo) e os
alimentos processados industrial- alimentos que contenham acucar,
8 mente, o acucar e os refrigerantes, E porqué? “Porque partindo do
§ porque o consumo destes alimen- pressuposto de que o sistema imu-
% tos, assim como o stress, aumentam nitdrio estd entre 70 a 85 por cento
£ aproduciiode cortisol (hormonado instalado na parede do intestino, as inflamem a parede do intestino” e sono reparador, é importante re-
© stress) deprimindo o sistema imu- pessoas devem ter um intestino o que foram os anteriormente cita- mover astoxinas como o flior (pre-
nitdrio. Paraqueisso ndo aconteca, mais sauddvel possivel, o que pres- dos. Depois, continua o médico sente nas pastas de dentes), o alumi-
continua a mesma meédica, a ali- supde eliminar os alimentos que especialista em antienvelheci- nio (presente em alguns desodori-
mentacdo “deveria ser refor¢ada mento, “¢ fundamental tomar min zantes) ouo mercurio (presente em
q com alimentos ricos em vitamina bom probiético, na medida em amdlgamas dentdrias), porque li-
I3 B12 - porqueesta temum papel fun- que ajuda a treinar o sistema imu- vrar o corpo de toxinas também é
) damental na producdo de anticor- nitdrio e a desinflamar a parede do importante quando se quer ter um
g posajudando aimunidade -, como intestino”. sistema imunitdrio capaz.” Pinto
atum, sardinha, truta, salmio e Aconselha também Pinto Coelho a Coelho aproveita para deixar outra

ovos, por exemplo, e frutos secos,
nomeadamente acastanha do Bra-
sil, rica emselénio, que também es-
timula o sistema imunitdrio; vita-
minaC, que tem efeito antioxidante
e que se encontra nas laranjas, to-
ranjas, kiwioumorangos”. A vita-
minaE, “que em parceriacomavi-
tamina D também fortalece o siste-
maimunitdrio”, encontra-se emle-
gumes como espinafres oubricolos;

Coronavirus

€ motivo extra
para deixar

de fumar

M. PINTO COELHO, MEDICO

procurar tomar 8 mil unidades de
vitamina D3, wn grama de vitamina
C, numabase didria (1,5 gramas por
dia de seis em seis horas durante
dois dias se fizer uma viagem para
um sitio onde haja mais problemas
desatde), 200 miligramas de vita-
mina Bl por dia e 400 unidades in-
ternacionais por diade vitaminaE -
enio esquecer ozinco. “Além disso
e de ter a cabeca bem tratada, um

nota: “Para quem ainda fuma, o
novo coronavirus é um motivo ex-
tra para deixar de fumar. Lembro
quena China, onde comegou a epi-
demia, a partir dos 15 anos mais de
metadedas pessoas fuma.”

O médico Antonio Vaz Carneiro
concorda que os bons hdbitos aju-
dam a uma melhor satide, mas diz
desconhecer “que haja evidéncias
cientificas que recomendem dife-

AS BATALHAS DO SISTEMA IMUNITARIO

22.03.2020

IMPRENSA

3de 4



Data: 22.03.2020
Titulo: AS BATALHAS DO SISTEMA IMUNITARIO

Tipo: Jornal Nacional Diario

Secgdo: Nacional

QuickCom

comunicagao integrada

Pag: 36;37,38;39

Area: 3867cm2/ 111%

Tiragem: 148.036

FOTO

Cores: 4 Cores

ID: 6780229

)

MICAFLAKETD

rentes dietas. Aspessoasdevemali-
mentar-se bem todo o ano, talcomo
devem andar naruatodo o anoesu-
jeitas aos mais variados estimulos.
Nesta fase temos de ficar em casa,
mas quando nio existirem proble-
mas de saude publica ¢ pudermos
voltar a nossa vida normal, deve-
mos deixar os miudos contactar
com diversos ambientes que tém
sanidades diferentes e que fazem
com que o seu sistema imunitdrio
aprenda. Nio temos nenhuma van-
tagem em sobre proteger os miudos.
A razio porque os médicos nio
morrem como tordos é precisa-
mente por estarmosrodeadosde in-
fegdes - e por esse motivo desenvol-
vemos uma série de anticorpos. Te-
mos sempre a histériadojovemin-
ternio de pediatria gque rnos primeiros

O medo € o nosso pior inimigo,
impede-nos de agir, baixa

a imunidade e amplifica

o mal-estar emocional
BARBARA RAMOS DIAS, PSICOL0GA

© 0 médico Manuel Pinto Coelho é especialista em antienvelhecimento e diz que é
fundamental manter um intestino saudavel
@ Antonio Vaz Carneiro ¢ professor catedratico da Faculdade de Medicina da

Universidade de Lisboa e diretor do Centro de Estudos de Medicina Baseada na Evidéncia

‘bancos’ (no hospital) que faz no in-
verno chega a casanum estadomi-
serdvel e estd infetado com tudo o
que os miudos lhe pegaram, mas
que a medida que o tempo vai pas-
sando se vai tornando muito mais
resistente.”

Paraterminar, uma nota dapsico-
loga Bdarbara Ramos Dias, tao im-
portante nos tempos que se vivem
como um frigorifico recheado de
alimentos saudaveis: “O medo € o
nosso pior inimigo, aumenta o cor-
tisole por isso, causa ‘distress’ {an-
gustia), bloqueia, impede-nos de
agir, baixa aimunidade, aumentao
sintoma ¢ amplifica o mal-estar
emocional.” Porisso, manter acal-
ma também ajuda o exército, que é
comnto quemn diz o sistema imunita-
rio, adefender-nos dos ataques.
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