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AGOES EDUCATIVAS CONTRA A COVID-19 PARA INDIVIDUOS
COM HISTORICO DE CANCER: AMPLA DIVULGAGAO EM FORMA
DE CARTILHA
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RESUMO

O recente coronavirus identificado causa uma infecgdo denominada Coronavirus Disease
2019, ou COVID-19. O surto desta nova doenca é considerado uma Emergéncia de Saude
Publica de importancia internacional. Pessoas com cancer sao mais suscetiveis a infecgoes
como a COVID-19, pois o sistema imunoldgico é frequentemente enfraquecido pelo cancer e
pelos tratamentos oncoldgicos realizados. Ja entre individuos com histérico de cancer, a
fungéo imunoldgica pode estar normalizada, desde que alguns cuidados com a saude sejam
adotados. Considerando a preocupante situagao de pandemia da COVID-19, pesquisadoras
do Programa de Pos- Graduagdo em Nutricdo (PPGN) e estudante de graduagdo em
nutricdo da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC) elaboraram uma cartilha com
cuidados pessoais contra a COVID-19, especificamente para pessoas com histérico de
cancer, por ser um dos focos do grupo de pesquisa. Objetivo: informar os principais cuidados
pessoais que devem ser praticados como meios de reduzir a0 maximo a exposi¢cao ao
coronavirus e melhorar o sistema imunolégico de sobreviventes do cancer. Método:
desenvolvimento de material grafico a partir de pesquisa bibliografica nas bibliotecas digitais
PubMed, SciELO, Scopus e Medline, além de websites governamentais pertinentes. A
cartilha foi revisada por docentes do PPGN e bolsistas de graduagao da UFSC. Resultados:
a cartilha conta com 4 secbes — 1) Introdugdo ao tema (conceito de COVID-19, principais
sintomas, grupos de risco e objetivo da cartilha); 2) Cuidados gerais (higienizagdo adequada
de maos e utensilios, distanciamento social, boa etiqueta respiratéria e uso de mascara); 3)
Cuidados para melhora do sistema imunolégico, os quais sdo alcangar e manter um peso
corporal saudavel, tendo como parametro de referéncia o indice de Massa Corporal (IMC);
pratica de atividade fisica, mantendo ao minimo 1 metro de distancia das pessoas; ingestéo
diaria de no minimo 5 porgdes (equivalente a 400 g ou mais) de alimentos variados de
origem vegetal, priorizando os alimentos da safra; exposi¢ao solar diaria por cerca de 10-15
minutos em horarios que ndo sejam de pico da luz solar para adequada sintese de vitamina
D, além de consumo de peixes e ovos, que também fornecem quantidades desta vitamina;
boas praticas na manipulacdo de alimentos; limite do consumo de “fast food” e outros
alimentos processados ricos em gordura, amido e agucar; consumo limitado de carne
vermelha e processada, sendo que a quantidade ingerida de carne vermelha n&o deve
ultrapassar 3 porgdes por semana, o que equivale a 350 a 500 g de carne ja preparada;
adicao de ervas e especiarias frescas ou desidratadas nas preparagdes culinarias; limite do
consumo de agucar, bebidas agucaradas e alcool; para as maes, amamentar o(s) filho(s),
se for possivel; 4) Outras orientacées importantes, dando énfase para cuidados com a
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microbiota intestinal, boa hidratagdo e boa qualidade do sono (média de 8 horas de sono
por dia). Conclusdo: O consumo alimentar ndo saudavel prejudica a imunidade, favorece
0 excesso de peso e pode ser fator de risco para o cancer. Assim, a alimentagao variada
e nutritiva, principal enfoque da cartilha, € necessaria para melhora do sistema
imunoldgico, combate a COVID-19 e melhora da qualidade de vida.
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