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Introducéo

A relacdo entre dieta e imunidade tem sido cada vez mais reconhecida como fundamental para a manutencdo da
saude e prevencdo de doengas. O sistema imunolégico depende de nutrientes essenciais, como vitaminas,
minerais e compostos bioativos, que atuam na modulacdo das respostas inata e adaptativa. Estudos recentes
reforcam que uma alimentacédo equilibrada pode reduzir complicacdes decorrentes de infeccbes e inflamacdes,
como demonstrado durante a pandemia da COVID-19. A microbiota intestinal, modulada pela ingestéo de fibras e
probiéticos, também exerce papel crucial na resposta imune. Em contrapartida, dietas ricas em alimentos
ultraprocessados e gorduras saturadas favorecem inflamag¢ées crénicas, comprometendo a imunidade. Nesse
cenario, torna-se essencial investigar a influéncia de diferentes nutrientes e padrées alimentares sobre a resposta
imunolégica, buscando estratégias nutricionais eficazes para fortalecer a salde da populagéo.

Objetivo

Investigar a influéncia da alimentacdo na imunidade, destacando nutrientes-chave e padrfes dietéticos,
considerando também fatores de estilo de vida que modulam a resposta imunoldgica.

Material e Métodos

A pesquisa foi conduzida por meio de revisédo de literatura, utilizando artigos cientificos, teses, dissertacdes e
documentos técnicos publicados entre 2014 e 2024. As bases de dados consultadas incluiram PubMed, Scielo,
Google Scholar, LILACS e ScienceDirect. Foram priorizados estudos revisados por pares que abordassem a
relacdo entre nutrientes, microbiota intestinal, habitos alimentares e resposta imunoldgica. A analise foi qualitativa,
com foco na identificagéo de padrbes e implicagdes clinicas associadas a imunonutri¢do.

Resultados e Discusséo

A revisdo mostrou que vitaminas A, C, D, zinco e selénio sdo fundamentais para a imunidade, atuando na
proliferacao de linfécitos, sintese de peptideos antimicrobianos e protecao antioxidante. A microbiota intestinal,
beneficiada por fibras e probioticos, exerce papel central na modulagdo imune. Em contrapartida, dietas ricas em
acucares e gorduras saturadas prejudicam a defesa do organismo. Fatores de estilo de vida também influenciam:
estresse crbnico e exercicios extenuantes enfraquecem a imunidade, enquanto atividade fisica moderada favorece
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seu equilibrio. Assim, a imunonutricdo se mostra decisiva na prevencao de doencgas infecciosas e crbnicas, além
de contribuir para a salde publica em emergéncias, como pandemias, quando escolhas alimentares e habitos de
vida saudaveis reduzem a vulnerabilidade populacional.

Conclusao

Conclui-se que a alimentacgéo exerce papel central na modulacdo da imunidade, sendo indispensavel para prevenir
doencas e manter a saude. Nutrientes especificos, a diversidade da microbiota intestinal e a prética equilibrada de
exercicios sdo fatores decisivos para uma resposta imunolégica eficiente. Dessa forma, promover praticas
alimentares saudaveis constitui uma estratégia essencial de fortalecimento do sistema imune e de prevencédo de
doencas cronicas e infecciosas.
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