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Resumo

Desde que foi declarada pandemia em margo de 2020 pela Organizagdo Mundial de Saude, a COVID-19 tem sido respon-
savel por um impacto disruptivo na satde, economia e relacionamentos interpessoais, com impacto negativo ao nivel da
satde mental, com repercussdo nos habitos alimentares na populagao.

Foi realizada pesquisa bibliografica, através da base de dados PubMed, que pretendeu estudar implicagdes da COVID-19
na satde mental e habitos alimentares dos individuos.

A associagdo entre o aumento dos sintomas psicopatologicos e as pandemias tem sido estabelecida ao longo da historia
da humanidade. Estudos realizados durante a pandemia COVID-19, em individuos que tinham sido infetados por SARS-
-CoV-2 e/ou em quarentena, encontraram um aumento significativo, da prevaléncia de sintomas psicopatologicos como a
ansiedade, tristeza ou medo. A durag@o da quarentena, problemas socioecondomicos, informagdes falsas e/ou inadequadas
e o neurotropismo do virus, sdo alguns dos fatores de risco apontados como responsaveis pelo surgimento destes sinto-
mas. Da mesma maneira, a comunidade cientifica tém também encontrado uma relagdo entre o periodo de quarentena
e dos sintomas angodepressivos com o aumento do consumo de alimentos conforto, de elevada densidade energética e
pobre em nutrientes. Este facto, ndo s6 aumenta o risco de desenvolvimento de doengas cronicas ndo transmissiveis, como
a obesidade e a diabetes mellitus tipo 2, como também parece influenciar o eixo hipotalamo-hipoéfise-suprarrenal, com
comprometimento do sistema imunitario e aumento das doengas mentais como a depressao.

A resposta imunitaria ¢, em ltima instancia, a inica maneira que temos para ultrapassar esta pandemia. O SARS-CoV-2,
tem tido um importante impacto negativo quer na saude mental da populagdo quer nas suas escolhas alimentares o que,
condiciona a nossa resposta imunitaria. Deste modo, para além das medidas de prevengdo da contaminagdo, também a
promogao de um estilo de vida saudavel, parecem ser as melhores estratégias contra a COVID-19, com vista a aumentar
a nossa “psiconeuroimunidade” para melhor ultrapassarmos esta pandemia.

Abstract

Since the pandemic was declared in March 2020 by World Health Organization, COVID-19 has been responsible for a
disruptive impact on health, economy, and interpersonal relationships, with significant repercussions on mental health and
the eating habits.

Abibliographic review was carried out through the PubMed database, which aimed to study the implications of COVID-19
on the mental health and eating habits of individuals.

The association between increased psychopathological symptoms and pandemics has been established throughout human
history. During the COVID-19 pandemic, studies that sought to assess the mental health of individuals who had been
infected with SARS-CoV-2 and/or were in quarantine found an increased prevalence of psychopathological symptoms
such as anxiety, sadness or fear. The duration of the quarantine, socioeconomic problems, false and/or inappropriate
information and the neurotropism of the virus, were some of the risk factors pointed to the appearance of these symptoms.
Likewise, the scientific community has also found a relationship between the quarantine period and depressive symptoms
with increased consumption of comfort foods, with high energy density and low in nutrients. This not only increases the
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risk of developing chronic non-communicable diseases, such as obesity and type 2 diabetes mellitus, but it also seems
to influence the hypothalamic-pituitary-adrenal axis, with impairment of the immune system and an increase in mental

illnesses such as depression.

The immune response is, ultimately, the only way we have to overcome this pandemic. SARS-CoV-2 has had an important
negative impact both on the mental health of the population and on their food choices, which conditions out immune
response. Thus, more than only measures to prevent contamination, also to promote a healthy lifestyle seem to be the best
strategies against COVID-19, with a view to increase our “psychoneuroimmunity” to better overcome this pandemic.

Palavra-chave: Comportamento Alimentar; COVID-19; Dieta; Dieta Mediterranea; SARS-CoV-2; Satde Mental; Sis-

tema Imunitario
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INTRODUCAO

A COVID-19 ¢ uma doenga infeciosa aguda causada pelo
severe acute respiratory syndrome coronavirus 2 (SARS-
-CoV-2) que apresenta uma rapida disseminag@o e conse-
quéncias negativas na satde, descrito pela primeira vez a
31 de dezembro de 2019 na cidade de Wuhan e declarada
pandemia a 11 de marco de 2020, pela Organizagdo Mun-
dial de Satide (OMS).!

Embora maioritariamente associada a quadros infeciosos
agudos das vias respiratorias, a infe¢do por SARS-CoV-2
tem apresentado uma clinica heterogénea, com envolvimen-
to de diversos sistemas de 6rgdos, de que ¢ exemplo sistema
nervoso central (SNC).>* A evidéncia tem mostrado que o
SARS-CoV-2 exerce uma agao direta no SNC, através da via
olfactiva e/ou circulatoria e indireta, como consequéncia da
tempestade de citocinas e secundaria a faléncia de o6rgaos,
resultando em diversos quadros neuropsiquiatricos, como a
hisposmia e a disgeusia, a sindrome confusional aguda, en-
cefalopatia, depressdo, ansiedade e a insonia.**
Considerando a ameaga a saude publica que a COVID-19
apresenta e com vista a protecdo da saude fisica da po-
pulagdo e evitamento do colapso dos sistemas de saude,
a maioria dos governos adoptou medidas drasticas de
confinamento e restricdes a mobilidade da populagao com
impacto disruptivo na saude mental, relacionamentos inter-
pessoais e economia.>® A quarentena massiva e as medidas
de restri¢do, colocaram a prova a resiliéncia da saude men-
tal de milhdes de pessoas, aumentando o risco de desenvol-
vimento ou agravamento de doengas mentais.®

A associagdo entre o aumento de doengas psiquiatricas e
as pandemias ou epidemias tem sido bem estabelecida ao
longo da historia da humanidade. Brooks et al e Shah et
al, em 2 grandes estudos sobre o impacto das pandemias/
epidemias SARS, Influenza HIN1, MERS e Ebola na
saide mental, encontraram um aumento significativo da
prevaléncia de doencas psiquiatricas na populagdo, no-
meadamente de sintomas depressivos, ansiosos ¢ de stress
pos-traumatico.®’

A exposicdo a periodos prolongados de stress, como o que
vivemos, parece influenciar negativamente a satide mental,
diminuindo a capacidade de resposta do sistema imunita-
rio. Quando ha uma infe¢do, ha uma produgdo excessiva
de espécies reativas de oxigénio (ROS) na tentativa da
contengdo da doenga, normalmente neutralizados pelos

antioxidantes. No entanto, se a alimentagdo for deficitaria
em nutrientes essenciais, havera um desequilibrio entre os
antioxidantes e as ROS, resultando numa resposta imuni-
taria ineficaz, afetando o normal funcionamento cerebral,
altamente sensivel ao dano oxidativo.®’

Consciente do impacto da pandemia e suas restricdes na
saude mental da populagdo a nivel mundial e o papel que a
alimentago tem no refor¢o do sistema imunitario ¢ na pro-
mogao da satde mental, a OMS construiu um guia com re-
comendagoes para a adog¢do de um estilo de vida saudavel.!
Também Muscogiuri ef al, desenharam um guia para a qua-
rentena, onde defendem que a alimentagdo baseada na dieta
Mediterranea, ndo s6 promove a saude mental como reforga
o sistema imunitario que, em ultima instancia, ¢ a forma que
o ser humano para combater a infe¢ao por SARS-CoV-2."
A alimentagdo ocidental, rica em produtos processados e de
baixo valor nutricional, tem sido relacionada com disfun-
¢do endotelial, diminui¢do da producdo de fator neurotro-
fico derivado do cérebro (BDNF) e de neurotransmissores
como a seretonina ¢ aumento do stress oxidativo, com au-
mento da concentragdo de marcadores inflamatérios, com
repercussoes a nivel cerebral e aumento da probabilidade
de desenvolvimento de doengas neuropsiquiatricas.'*!
Por outro lado, uma alimentagdo saudavel, de que ¢ exem-
plo a dieta Mediterranea, rica em vitaminas, minerais e
acidos gordos essenciais, parece ndo s6 diminuir o risco
de desenvolver doengas cronicas como a depressdo e a
diabetes mellitus como promover o normal funcionamento
do sistema imunitario, carateristicas vitais na luta contra a
infe¢do por SARS-CoV-2.16

METODOS

Com o objetivo de analisar as repercussdes neuropsiquia-
tricas causadas direta e indiretamente pela COVID-19 ¢
compreender o papel da alimentacdo neste contexto, os au-
tores realizaram uma revisao ndo sistematica da literatura
através de uma pesquisa na base de dados PubMed/Medli-
ne. Foram abrangidos os artigos publicados até margo de
2021 e os termos MeSH inseridos incluiram “COVID-19”,
“SARS-CoV-2”, “Mental Health”, “Nutrition” e “Mediter-
ranean Diet”. Estas palavras-chave foram procuradas no
titulo e no resumo dos artigos. Os critérios de inclusdo de-
finidos para selecao dos artigos foram os seguintes: artigos
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originais indexados até margo de 2021; escritos em lingua
inglesa, francés e portugués.

Os titulos e os resumos dos artigos obtidos na pesquisa
foram analisados e aqueles que cumpriram os critérios de
inclusdo foram examinados na integra, tendo sido pos-
teriormente selecionados aqueles com maior relevancia
cientifica para a revisdo em questdo. Pela sua relevancia,
foram selecionadas 68 artigos para analise integral. Destes,
verificou-se que 41 cumpriam os critérios que, por sua vez
permitiram identificar outras publicagdes complementares,
tendo sido incluidas na presente revisdo.

COVID-19 E A SAUDE MENTAL

a. Infecdo por SARS-CoV-2 e manifestacdes
neuropsiquiatricas
Uma percentagem consideravel dos doentes infetados
por SARS-CoV-2 necessita de internamento hospitalar e
destes, até 25% sao internados em Unidades de Cuidados
Intensivos. Estes doentes, pela gravidade da infecdo, neces-
sidade de técnicas mais invasivas e tempo de internamento
mais longo, apresentam maior risco de desenvolver disfun-
cdo cerebral aguda. Rogers ef a/, numa meta-analise que
incluiu 65 estudos e que pretendia comparar as apresenta-
¢oes neuropsiquiatricas do SARS, MERS e SARS-CoV-2,
concluiu que 65% dos doentes infetados com SARS-CoV-2
internados em unidades de cuidados intensivos apresenta-
ram sindrome confusional agudo.'”
Os doentes internados com COVID-19 parecem terem
aumento do risco de desenvolver outras doengas psiquiatri-
cas. Num estudo realizado na China com uma amostra de
85 pacientes internados com COVID-19, 45,9% apresenta-
va sintomas de depressao, 38,8% de ansiedade ¢ 54,1% de
insonia. Foram apontados como fatores de risco de gravi-
dade o sexo feminino, a duragdo da doenga, o aumento dos
niveis de marcadores inflamatorios e a gravidade da doenga
percebida.'® Numa amostra de 770 doentes internados por
COVID-19, Ma et al encontraram uma prevaléncia de sin-
tomas depressivos em 43,1%."
Apds alta hospitalar, os estudos que avaliaram a presenga
de sintomas neuropsiquiatricos encontraram um aumento
da prevaléncia de depressdo, ansiedade, insonia e stress
pés-traumatico.** Num estudo americano realizado 35 dias
apos a alta hospitalar por COVID-19 com 183 individuos,
43,7% referiram alteragdes na saide mental.?’ Mazza et al
numa amostra de 402 individuos apds alta hospitalar por
COVID-19 encontrou sintomas de stress pds-traumatico
em 28%, de depressao em 31%, de ansiedade em 42% ¢ de
insonia em 40%.* Uma meta-analise com 31 estudos que se
propds avaliar o risco de desenvolver doengas mentais em
individuos que tinham sido infetados por SARS-CoV-2 en-
controu uma prevaléncia de 45% de sintomas depressivos,
47% ansiedade e 34% de distirbios do sono.*

b. Quarentena e Satide Mental

A quarentena obrigatoria, medida tomada com vista a conten-
¢do da disseminagao do virus SARS-CoV-2, tem tido reper-
cussoes socioecondmicas € na rotina diaria dos individuos,

com repercussoes na saude mental. Estudos tém apontado
como fatores de risco o maior tempo de duragdo da quaren-
tena — superior a 10 dias, as restri¢des publicas e limitagao da
mobilidade, os problemas socioeconémicos, o tédio, a frus-
tragdo, o medo de ser infetado e/ou infetar algum familiar ou
colega e as informagdes falsas e/ou inadequadas.$

Dois estudos realizados na China que pretendiam estudar
o impacto do confinamento na saide mental, encontraram
varias formas de sofrimento psiquico em pelo menos 35%
dos individuos* e uma prevaléncia de sintomas de stress
pés-traumatico em 7% dos individuos.” Também na Ale-
manha, Munk et al encontraram uma prevaléncia muito
superior ha habitual, com 50,6% dos participantes a referir
pelo menos um sintoma psiquiatrico.*

Uma meta-analise que incluiu 66 estudos num total de 221
970 participantes encontrou uma prevaléncia de depressao,
ansiedade, angustia e insoénia em 31,4%, 31,9%, 41,1% ¢
37,9% respetivamente. Individuos infetados com SARS-
-CoV-2, com doengas cronicas nio transmissiveis e 0s que
se encontravam em quarentena apresentaram maior risco
de desenvolver depressdo (Q=26,73 p<0,01) e ansiedade
(Q=21,86 p<0,01).> Também Luo et a/, numa amostra de
162 639 individuos de 17 paises que adoptaram as medidas
de confinamento, encontraram uma prevaléncia de 33%
ansiedade e 28% de depressdo.*

COVID-19 E HABITOS ALIMENTARES

Uma das consequéncias socioecondmicas da pandemia por
COVID-19 foi a diminuigao da capacidade compra de muitas
familias, com consequente redugio da frequéncia das mesmas,
condicionando o consumo de alimentos frescos. Também
naqueles cujas economias ndo foram afectadas, verificou-se
uma diminui¢do da compra de produtos hortofruticolas pela
percepgao do risco de contaminagdo dos produtos frescos. Ou
seja, de um modo geral, a compra de produtos hortofruticolas
ricos em vitaminas e minerais, antioxidantes, parece ter sido
fortemente restringida ou modificada durante a crise pandémi-
ca e, por outro lado, ter-se-a aumentado a compra de alimentos
mais baratos, de baixo valor nutricional e com maior tempo
de vida 1til. As varias limitagdes descritas ¢ mantidas durante
varios meses conforme sucedido em Portugal e na generalida-
de dos paises do Mundo, t€m um impacto direto no aumento
de desenvolvimento de doengas cronicas ndo transmissiveis
como a obesidade.''¢

Se as mas escolhas alimentares durante o periodo pandé-
mico condicionam a nossa saude, a propria pandemia por
provocar altos niveis de stress, quer nos individuos infeta-
dos quer nos nao infetados, aumenta por si s6 a ativagao
do eixo hipotalamo hipofise suprarrenal, resultando numa
acdo prolongada do cortisol e resposta orexigénica, contri-
buindo para o aumento do apetite, com maior consumo de
alimentos e consequente aumento de peso.'®?’

a. A pandemia e o consumo de alimentos
conforto

As implicac¢des da quarentena na populagao e escolhas ali-

mentares tinham sido ja estudadas por Kodish e? al/, durante

o surto do virus Ebola na Guiné. Os autores encontraram
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relacdo entre altos niveis de ansiedade e sofrimento com
a antecipagao do risco de escassez de alimentos, condicio-
nando os individuos a aumentarem a compra de alimentos
embalados e de vida util mais longa, com altos teores de
conservantes, sal, agtcar e gordura trans.”

Muscogiuri et al, encontraram no seu estudo mudangas de
rotinas diarias na populagdo em quarentena por COVID-19
que condicionou o aumento do stress, frustragdo, tédio e al-
teragdes ciclo sono-vigilia. Descreveram ainda que estes fa-
tores se associam a um aumento do consumo de alimentos de
elevado teor energético, os alimentos conforto que, embora
possam promover no imediato um aumento da produgéo de
serotonina, com efeito positivo a curto prazo no humor, con-
duzem a longo prazo ao aumento de peso e obesidade e a um
estado pro-inflamatorio com redugdo da resposta do sistema
imunoldgico e aumento do risco de desenvolver depressdo. !
Batlle-Bayer et al conduziram um estudo durante a pande-
mia por COVID-19 numa amostra da populagdo espanhola
¢ encontram um aumento médio de aproximadamente 539
keal por dia por pessoa.” Neste estudo e em outro realiza-
do com adolescentes de diferentes paises (Espanha, Italia,
Chile, Colombia e Brasil) foi encontrada uma alteracio dos
habitos alimentares com aumento da ingestdo de snacks
como batatas fritas, bolachas, bebidas agucaradas, fritos e
doces, na procura de conforto, numa tentativa de reduzir o
stress e tédio.?°

Mikolajczyk et al tinham ja mostrado em 2009 que o au-
mento do consumo dos designados alimentos conforto, de
que sdo exemplo os produtos acgucarados e a fastfood, sdo
mais elevados em individuos deprimidos ¢ stressados. E
que, por outro lado, o consumo de produtos hortofruticolas
se relaciona com a diminui¢ao de sintomas depressivos.’!

b. Dieta Mediterranea: aliada na luta contra a
pandemia

A dieta Mediterranea, carateristica dos paises banhados pelo
mar Mediterraneo, ¢ um estilo de vida que da preferéncia ao
consumo de produtos minimamente processados ¢ da época,
promovendo confecgdes culindrias protetoras das carateristi-
cas nutricionais, constituida essencialmente por alimentos de
origem vegetal como os hortofruticolas, leguminosas, frutos
oleaginosos, cereais integrais, pescado e azeite. A dieta Me-
diterranea tem sido associada a uma diminui¢ao da sintoma-
tologia depressiva, muito provavelmente pelo seu elevado
teor em vitaminas, minerais, acidos gordos polinsaturados
omega-3 e triptofano, associados a uma melhoria endotelial,
melhor producao de BDNF, aumento das prostaglandinas de
série antiinflamatdria ¢ melhoria da sintese e regulacao de
neurotransmissores como a serotonina.*

Durante a pandemia por COVID-19 embora a maioria dos
estudos nos diga que parega haver uma maior tendéncia
para o consumo de alimentos processados e com pouco va-
lor nutricional, dois estudos realizados em Italia e Espanha
obtiveram resultados diferentes dos anteriormente descritos.
Di Renzo et al no estudo sobre a adesdo a dieta Mediterranea
no periodo de confinamento detetaram uma alta percentagem
de participantes a experienciar humor deprimido (61,3%),
ansiedade (70,4%), hipocondria (46,2%) ¢ insénia (52,2%).
Quase metade dos inquiridos referiu sentir-se ansioso pelos

seus habitos alimentares, descrevendo consumo de alimen-
tos de conforto e tendéncia para aumentar ao seu consumo,
como forma de compensar o seu agravamento psicopatologi-
co. Este estudo apurou que 35% dos inquiridos relataram ter
tido um aumento do apetite com 40,3% a referirem ter tido a
percepcao de terem aumentado ligeiramente o peso ¢ 8,3%
terem aumentado muito o peso. Surpreendentemente, este
estudo observou que os jovens entre os 18 ¢ os 30 anos refe-
riram ter cuidado com a alimentagdo, seguindo o padrao da
icta Mediterranea. Os autores encontraram um aumento do
consumo de produtos hortofruticolas em toda a Italia, com
variagOes entre as regides, 68,8% dos individuos do Norte,
72,2% do Centro ¢ 69,5% do Sul e ilhas italianas.**

Em Espanha, Rodriguez-Pérez et al descrevem que pese
embora a populagdo espanhola ainda esteja longe de ter
habitos de vida saudaveis, se encontraram resultados ani-
madores. Segundo os autores, os inquiridos referiram que
durante o periodo de quarentena, aumentaram o consumo
de produtos hortofruticolas e diminuiram a ingestdo de
carne vermelha, fritos e alcool, comparativamente ao seu
habitual. Os autores terminam chamando a atencdo para a
importancia da alimentagdo saudavel e alertando para caso
esta mudanga seja sustentada a longo prazo, podera ter um
impacto positivo na prevengao de doengas cronicas como a
obesidade e diabetes mellitus tipo 2.3

¢. Microbiota intestinal e COVID-19

Yeoh et al num ensaio clinico realizado em doentes com
COVID-19 estabeleceram uma associag@o entre a compo-
sicdo da microbiota intestinal ¢ os niveis dos marcadores
inflamatdrios como as citocinas, sugerindo que a microbio-
ta esta envolvida na gravidade da doenga por SARS-CoV-2
possivelmente por meio da modulagao das respostas imu-
nes do hospedeiro.’

Um grupo de investigadores indianos reforgou a importancia
de um sistema imunologico robusto no combate contra a
infe¢do por SARS-CoV-2 sugerindo que uma dieta rica em
fibras, constituida maioritariamente por produtos hortofruti-
colas, parece ser vantajosa ndo so pelo aporte em vitaminas e
minerais mas também por equilibrar a microbiota intestinal,
com melhoria do sistema imunitario e consequentemente me-
Thor progndstico dos doentes infetados com SARS-CoV-2.%7
Dhar & Mohanty estabelecem uma possivel influencia da
microbiota intestinal ¢ as doengas pulmonares ¢ vice-versa.
Fatores genéticos e ambientais como a composicdo da dieta
desempenham um papel de modulagdo do microbioma in-
fluenciando a imunidade. Para os autores, parece haver uma
associacao entre a composi¢do da microbiota intestinal ¢ a
doenga mais grave por SARS-CoV-2, sugerindo que uma flora
intestinal equilibrada podera melhorar a resposta imunitaria.*®

ALIMENTACAO E SAUDE MENTAL

a. Nutricio e doenca mental

Nos tltimos anos tem havido uma tentativa das neurocién-
cias em responder as questdes relacionadas com a etiologia
das doengas psiquiatricas, para as quais parecem contribuir
fatores ambientais, como a alimentagao.
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Estudos tém mostrado que uma ingestdo reduzida de alimen-
tos com baixo valor nutricional, se relaciona com um au-
mento do risco de desenvolver doengas psiquiatricas, como
a depressdo. Baixos niveis de vitaminas, minerais ¢ acidos
gordos essenciais, mais especificamente as vitaminas B6, B9,
B12 e D, os minerais magnésio e zinco e os acidos gordos
omega-3 tém sido associados a depressdo.** O facto destes
micronutrientes influenciarem a regulagdo dos sistemas de
resposta ao stress, modulagdo da neurotransmissdo, partici-
pacdo da sintese de neurotransmissores como a seretonina,
aumento do BDNF ¢ diminui¢do dos marcadores inflama-
torios, t€m sido apontados como os possiveis mecanismos
que justificam o seu papel na etiologia da doenga mental.***!
Da mesma forma, uma alimentagio saudavel, como a dieta
Mediterranea tem sido implicada na diminui¢do do risco
de desenvolver depressao. Sanchez-Villegas et al, em dois
estudos coorte prospetivos, encontraram um efeito protetor
da dieta Mediterranea na depressdo nos individuos cuja
adesdo foi moderada ou alta.**** Também Skarupski et a/
que estudaram uma populagio de idosos, encontraram uma
relacdo dose-resposta inversa entre a adesdo a dieta Medi-
terrdnea e a sintomatologia depressiva.*

b. O papel da microbiota intestinal na satide
mental

O eixo microbiota-intestino-cérebro tem sido vastamente
estudado nos ultimos anos. Os resultados apontam para a
influéncia da alimentagdo na composi¢do da microbiota
intestinal e desta no estado de humor, comportamento, neu-
rotransmissao e resposta imunologica.*>4¢

Normalmente, em individuos saudéaveis as estirpes predomi-
nantes na microbiota intestinal costumam ser os Firmicutes
e Bacteroidetes enquanto que as Proteobacteria e Actino-
bacteria estao representados em menor quantidade.’** No
maior estudo sobre o efeito da microbiota gastrointestinal
na depressdo, foram analisados 40 doentes com diagnosti-
co de depressdo e 30 controlos saudaveis. Os doentes com
depressdo apresentavam niveis mais altos de Bacteroidetes,
Proteobacteria ¢ Actinobacteria, ¢ niveis menores de Fir-
micutes, quando comparados com os individuos controlo.

Responsabilidades Eticas

Definiu-se também uma correlagdo negativa entre Faecali-
bacterium e a gravidade dos sintomas.*

CONCLUSAO

Ao longo da historia, a humanidade enfrentou varias pan-
demias causadas por virus, evidenciando a sua vulnera-
bilidade perante esta ameaca que, em ultima instancia, ¢
controlada pela resposta imunitaria.

O SARS-Cov-2 para além de causar infe¢do no sistema respi-
ratorio, parece ter efeitos em outros sistemas de 6rgdos, apre-
sentando um elevado neurotropismo, com aumento do risco
de desenvolvimento de doengas neuropsiquiatricas. Associado
a isto, acresce o stress psicossocial causado pela quarentena
massiva e consequéncias socioecondmicas, com um impacto
negativo na resiliéncia e saude mental da populagao.

A quarentena e a infe¢do por SARS-CoV-2 aumentam os
niveis de stress na populagdo que parece levar a procura por
alimentos conforto, de baixo valor nutricional, aumentando
o risco de desenvolver doengas cronicas nao transmissi-
veis, como a obesidade, associada a um pior progndstico
de COVID-19.

A alimentacdo saudavel aparece na pandemia COVID-19
como um elemento chave. Embora a evidéncia cientifica
seja ainda escassa, os estudos parecem associar uma ali-
mentagdo de alto valor nutricional a um sistema imunita-
rio fortalecido, fundamental no combate contra o virus.
Da mesma forma, uma alimentagdo rica em vitaminas,
minerais, acidos gordo essenciais e fibras, influencia posi-
tivamente a microbiota intestinal, fungdo endotelial e neu-
rotransmissdo, com beneficios na saude mental, tao afetada
durante esta pandemia.

Assim sendo e, considerando que até ao momento ndo foi
ainda possivel encontrar um tratamento eficaz contra a CO-
VID-19, as melhores estratégias continuam a ser o refor¢o das
medidas de prevengao, a vacinacao e a promogao de um estilo
de vida saudavel, com vista a aumentar a “psiconeuroimuni-
dade” contra a COVID-19. No entanto, de uma forma geral e
tal como na maioria dos temas inerentes a esta pandemia, este
tema carece de evidéncia cientifica mais robusta.
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