
16/17  —    CORREIO BRAZILIENSE    —    Brasília, domingo, 2 de abril de 2023

Que bem-estar e hábitos saudáveis estão 
interligados não é novidade. Mesmo assim, 
atentar-se ao bom funcionamento do  
sistema imunológico ajuda a prevenir  
doenças e a aumentar a energia

H
á dias em que nem 
aquela playlist ani-
mada consegue 
levantar o astral, 

qualquer mudança de tempe-
ratura lhe adoece e, mesmo 
com o cronograma capilar 
em dia, os seus fios parecem 
fragilizados e sem vida. Tal 
qual um antigo meme, você 
se sente “chocha, capenga, 
manca, anêmica, frágil e 
inconsistente”. Quem nunca? 
Mas, afinal, o que está acon-
tecendo com o seu corpo?

Uma das possibilidades é 
que seu sistema imunológico, 
responsável por defender o 
organismo de agentes pato-
gênicos, esteja enfraquecido. 
As causas podem ser inú-
meras, desde a alimentação 
pobre em nutrientes até situa-
ções recorrentes de instabi-
lidade emocional. Para ava-
liar se a imunidade de fato 
está baixa, basta realizar um 
hemograma, que indicará se 
a quantidade de células de 
defesa — glóbulos brancos 
ou leucócitos — está dentro 
da normalidade.

Patrícia Maira, médica 
clínica geral do Hospital 
Anchieta, lembra que o 
assunto ganhou relevância 
na mídia durante a pandemia 
de covid-19, quando muitas 
pessoas tentaram de todas as 
maneiras fortalecer o organis-
mo para evitar manifestações 
graves da doença em caso de 
infecção. “Uma imunidade 
competente vai proteger não 

só de doenças infecciosas, 
mas também de problemas 
crônicos, além de evitar o 
desenvolvimento de enfermi-
dades autoimunes”, explica.

L ú p u s  E r i t e m a t o s o 
Sistêmico (LES), tireoidite de 
Hashimoto, artrite reuma-
toide, vitiligo e diabetes tipo 
1 são alguns exemplos de 
doenças autoimunes, nos 
quais o sistema imunológi-
co do corpo ataca células 
saudáveis. Nesse contexto, 
a imunossupressão caracte-
riza-se como a diminuição 
da resposta imune, podendo 
ser causada, também, pelo 
uso de algumas medicações, 
como corticoides e agentes 
imunoterápicos.

Dentre os sinais que indi-
cam que a imunidade está 
baixa, incluem-se: alterações 
no sistema respiratório, apa-
recimento de alergias, sono-
lência ou cansaço excessivo, 
queda de cabelo acentua-
da, constipação ou diarreia, 
dificuldade com cicatrização 
e dores no corpo. Nathalia 
Patrão, nutricionista da 
Science Play, chama a aten-
ção, ainda, para a saúde do 
intestino, visto que o órgão 
é a porta de entrada e de 
contato com vírus, bacté-
rias e fungos. “Se ele estiver 
sensível e pouco fortalecido, 
a possibilidade de infecções 
e doenças se instaurarem é 
ainda maior”, alerta.
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