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Calma, a melhor defesa

Médicos ensinam como reforgar o organismo contra ataques de virus e bacterias

CELULAS B E T DA MEMORIA
Apos a acao das células de
defesa para eliminar o
ENIANENTEN
armazenam as informacoes
para que, no caso de um
outro ataque, possam agir
mais rapidamente

AS DEFESAS DENTRO DO CORPO

Organismo invasor
(virus ou bactéria)

CELULA T AUXILIAR

Age como um interlocutor
entre as células de defesa
do corpo. Ela se liga ao
macrofago e reconhece 0
sinal do antigeno como um
sistema invasor. Em
seguida, comeca a se
multiplicar

MACROFAGO

Celula imunologica que absorve material
estranho e microbios soltos no sangue.
Uma parte da proteina (antigeno) do
invasor engolido segue para a superficie
do macrofago, onde uma molécula

CELULA INFECTADA

0 invasor entra na
celuta, penetra no
nucleo e depcsita seu
material genético. Desta

forma, a cada reproducao celular, o

invasor vai se multiplicando e
disseminando a infestacao

Anténio Marinho

epois que as ameagas de

ataques terroristas trans-

formaram bactérias e vi-

rus em figuras de pesade-
lo para milhoes de pessoas, a me-
lhor solugdo para controlar o pani-
co é fortalecer o sistema imunol6-
gico. Segundo médicos, a receita €
simples. Basta controlar o estres-
se, fazer dieta saudavel, tomar as
vacinas disponiveis e evitar a auto-
medicacao, principalmente com
antibioticos.

A médica Jane Corona, especia-
lista em nutrologia e autora de “Fa-
diga cronica” (DP&A Editora), en-
sina que o primeiro passo para re-
forcar as defesas do organismo €
prevenir o estresse. O clima de me-
do e a sensacdo de inseguranca
pioram a situagao. Além de debili-
tarem o sistema imune, levam a hi-
pertensdo arterial e & depressao.

— Horm®onios como o cortisol,
liberados sop estresse, alteram a
resposta do sistema imunolégico.
Ele contribui para depressao, re-
tencdo de liquidos, presséo alta,
tlcera e alteracao da funcao intes-
tinal. Até o esvaziamento do esto-
mago torna-se lento — diz Jane.

Vitaminas sao
importantes aliados

e O estresse sob controle é apenas
uma das armas contra as ameacas
de terror biolégico. Jane explica
que a alimentacdo balanceada au-
menta a barreira de protecao con-
tra germes nocivos. E recomenda,
por exemplo, maior consumo de

"lactobacilos, encontrados em pro-

dutos como iogurtes.

Os lactobacilos produzem um
antibi6tico natural, a acidofilina.
Ela tem acao antimicrobiana con-
tra germes que podem estar em ali-
mentos. Outro tijolo importante
para a barreira imunologica sao as
vitaminas do grupo B, que desinto-

/\xicam o figado.

sinalizadora (Mhc) expoe o antigeno

Invasor
engolido

hAfnﬁge'rib
exposto

CELULAS T ASSASSINAS

Estas células de defesa recebem as
informacoes das células T auxiliares, e
destroem as células infectadas pelo
invasor, impedindo que se multipliquem

Invasor

Invasor

0S PRIMEIROS COMBATES |

LAGRIMA

Os microorganismos sao expelidos pela lagrima A K

ou destruidos por uma enzima presente nela

NARIZ
0s pélos no interior do nariz retém os

microorganismos do ar, que podem ser destruidos 8

pela secregdo ou expelidos pelo espirro
SALIVA

Sua enzima destr6i organismos que entram pela boca

PELE

0 suor e a cobertura gordurosa agem como protetores T |

GENITAIS

As bactérias na uretra destréem os agentes externos. F g 4
Na mulher a protegao é feita pelo muco vaginal - |

ESTOMAGO E INTESTINOS

0s 4cidos do estdmago e as bactérias intestinais

ajudam a combater os invasores

PULMOES

| ( ‘

A secrego pulmonar envolve 0s microorgansmos S

que sao expelidos pela tosse

A piridoxina ou B6, por exem-
plo, melhora a imunidade celular.
Suas principais fontes sdo carnes
e graos integrais. Ja os idosos ten-
dem a sofrer deficiéncia de B12. Is-
so pode causar fraqueza muscular,
fadiga e até depressao. Essa vita-
mina é encontrada em peixes, lati-
cinios, mitidos, ovos e carnes.

Jane lembra outros nutrientes
essenciais para o sistema imune,
como os suplementos de glutatio-
na (substancia semelhante a um
aminoéacido, produzida pelo figa-
do) e o selénio, que com 0 zinco
fortalecem as células.

— A deficiéncia de selénio pode
predispor a infeccdo por candida,
fungo normalmente encontrado
no organismo — alerta Jane.

Proteinas ajudam
a fortalecer defesas

e As melhores fontes de selénio
sao brocolis, couve, aipo, pepino,
cebola, alho, graos, peixes e mid-
dos. J4 o zinco, essencial para as
enzimas e os hormonios, é facil-

mente encontrado nos produtos
integrais, nos frutos do mar e nas
carnes. Nio se deve esquecer da
cisteina, que protege contra toxi-
nas, e esta presente em ovos, car-
nes, laticinios e cereais. Jane recei-
ta ainda ervas, como cha verde e
equinécea.

— O ché verde é rico em cate-
quinas, potente antioxidante. J& a
equinicea aumenta a acao dos lin-
focitos, células de defesa, e rege-
nera tecidos — diz a médica.

Também a receita do imunolo-
gista Mario Geller para fortalecer
as defesas do organismo inclui
exercicios fisicos, controle do es-
tresse e dieta balanceada:

— As pessoas comem pouco e
gastam muito, inclusive nas clas-
ses mais favorecidas. A dieta para
fortalecer o sistema imunolégico
deve ser rica em proteinas. Os an-
ticorpos sao proteinas.

Ele alerta ainda para o perigo da
exposicao excessiva ao sol.

— Esse habito destroi as células
de Langerhans presentes na pele e
que atuam como barreira de pro-
tecao — afirma Geller.

Segundo Geller, um das maiores

CELULA B

E induzida pelas células T
auxiliares a produzir
anticorpos, que agem
sobre o organismo
invasor, destruindo-o

Invasor

ameacas do terrorismo bioldgico
seria um ataque com o virus da va-
riola, que esté praticamente extin-
ta no mundo.

— Ao contrario do antraz, a va-
riola é altamente contagiosa. Hoje
ja nao se faz vacinacao e nem exis-
te estoque para prevenir uma pos-
sivel epidemia, mas acho que as
pessoas Nao precisam se preocu-
par — diz Geller.

0 medo do bioterrorismo esta
em toda parte. Nos Estados Uni-
dos, algumas pessoas ja comec¢am
a estocar antibi6ticos para preve-
nir a contamina¢ao com a bactéria
antraz. Mas os médicos dizem que
isso é um erro.

— O uso errado ou 0 excesso de
antibiéticos podem tornar os ger-
mes resistentes — alerta o infecto-
logista Edmilson Migowski.

A médica Jane Corona diz que o
uso constante de antibi6ticos eli-
mina bactérias que causam doen-
¢as, mas também todas que vivem
na pele, na boca e no intestino,
que atuam nas defesas naturais:

— Quando os antibiéticos sao
usados para matar as bactérias,
permitem que as mais resistentes
proliferem. Por exemplo, proble-
mas intestinais pioram apds o tra-
tamento com essa droga.

Antibioticos
fortalecem fungos

e Segundo Jane, quem mais gosta
de antibiéticos sdo os fungos.
Quando se eliminam as bactérias
intestinais, eles ficam livres para
se reproduzir. Um desses fungos é
a Candida albicans, que normal-
mente habita o intestino em har-
monia com a flora bacteriana. Ele
também € encontrado na vagina.

Quando ha enfraquecimento do
sistema imunoldgico ou a pessoa
precisa de antibiéticos, eles proli-
feram. As queixas gastrintestinais
pioram e a pessoa se alimenta mal,
prejudicando ainda mais as defe-
sas naturais.

As VACINAS INDICADAS
PARA MAIOR PROTECAO

e DOENCAS INFANTIS: Para
proteger as criancas € preci-
so manter atualizada a cartei-
ra de vacinac¢do da Sociedade
Brasileira de Pediatria e
acompanhar as vacinas do
programa nacional de imuni-
zacao. As vacinas contra he-
patite A e contra varicela (ca-
tapora) sao opcionais, mas o
infectologista Edmilson Mi-
gowski, da UFRJ, diz que sao
importantes. A transmissao
da hepatite A ocorre pela
agua e por alimentos conta-
minados. Adultos também
podem tomar.

e HEPATITE B: E causada por
um virus transmitido pelo
sangue contaminado, por
drogas injetaveis e relacao
sexual. O periodo de incuba-
¢do varia de dois a seis me-
ses. No Rio, a vacina foi in-
cluida no calendéario para jo-
vens até 19 anos. E aplicada
em trés doses.

e GRIPE: Atua contra o virus
da Influenza e protege cerca
de 80% dos vacinados. Deve
ser atualizada anualmente.

e PNEUMONIA: E indicada
para criangas ou adultos
mais vulneraveis a doencas
como asma, cardiopatias,
diabetes ou doenc¢as que
comprometam o sistema
imunoldgico.

e DNA: Médicos americanos
estdo testando vacinas com
pedacos de DNA, mais efica-
zes. Elas podem neutralizar
genes causadores de doen-
cas e estimular os capazes de
defender o organismo.




