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RESUMO

O século XXI esta sendo marcado pela pandemia global do virus COVID-19, onde os governos foram obrigados a
buscar medidas urgentes de saude publica como quarentena obrigatoria, isolamento social e o distanciamento fisico
para controlar a transmissao e infeccio do virus SARS-CoV-2, no contexto do isolamento social mudancas de habitos
alimentares, a pratica de exercicios fisicos sofreram mudangas bem como o estado de satde mental das pessoas
também foi afetado. OBJETIVO: Verificar como a pandemia COVID-19 e o isolamento social afetaram a saude
mental e o comportamento alimentar e a pratica de exercicios fisicos das pessoas. METODOLOGIA: O estudo
foi realizado através da andlise e revisdo da literatura disponiveis da base de dados Pubmed e Google Schoolar.
Foram analisados trinta e trés estudos disFoniveis relacionados ao tema comportamento alimentar e pandemia.
RESULTADOS: pandemia foi responsavel por causar mudangas drasticas na rotina das pessoas, foram notados
aumentos dos niveis de estresse e de outros transtornos mentais, como ansiedade e depressao, a pandemia teve impacto
de formas diferentes em cada individuo levando alguns a terem alteracoes nos habitos alimentares de forma negativa,
aumentando o consumo de alimentos ultra processados e caloricos, e outros de forma positiva que comegou a cuidar
mais da alimentacao com a finalidade de melhorar a imunidade, a pratica de exercicios fisicos foi afetada também de
modos diferentes mas notou-se um aumento do sedentarismo. CONCLUSAQ: Conclui-se que pesquisas sobre essa
tematica sdo recentes, de modo que se faz necessaria a realizacdo de um maior nimero de estudos longitudinais que
avaliem o impacto da pandemia nos hébitos alimentares, praticas de exercicios fisicos e estado de saude mental das
pessoas e sua reC{)ercussio no estado geral de satde, qualidade de vida no longo prazo. Estudos deste modelo, podem
embasar a¢oes de saude publica destinadas ao enfrentamento da doenga no ambito mundial.

Palavras-chave:Comportamento Alimentar; Hstresse; Pandemia; Influéncia na pratica da atividade fisica.

ABSTRACT

The 21st century is being marked by the global pandemic of the COVID-19 virus, where governments have been
forced to pursue urgent public health measures such as mandatory quarantine, social isolation and physical distancing
to control the transmission and infection of the SARS-CoV-2 virus. , in the context of social isolation, changes in
eating habits, the practice of physical exercises have changed as well as people’s mental health status has also been
affected. OBJECTIVE: To verify how the COVID-19 pandemic and social isolation affected people’s mental health
and eating behavior and physical exercise. METHODOLOGY: The study was cartied out by analyzing and reviewing
the available literature from Pubmed and Google Schoolar databases. Thirty-three available studies related to the topic
of eating behavior and pandemic were analyzed. RESULTS: pandemic was responsible for causing drastic changes
in people’s routine, increases in stress levels and other mental disorders, such as anxiety and depression, were noticed,
the pandemic had an impact in different ways on each individual, leading some to have changes in eating habits in
a negative way, increasing the consumption of ultra processed and caloric foods, and others in a positive way that
started to take more care of food in order to improve immunity, the practice of physical exercises was also aftected
in different ways but there was a increase in sedentary lifestyle. CONCLUSION: It is concluded that research on
this topic is recent, so it is necessary to carry out a greater number of longitudinal studies to assess the impact of the
pandemic on eating habits, physical exercise practices and mental health status of people and its repercussion on the
general state of health, quality of life in the long term. Studies of this model can support public health actions aimed
at fighting the disease worldwide.
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Pandemia COVID-19 como ela influenciou nos habitos alimentares

INTRODUGCAO

O século XXI esta sendo marcado pela
pandemia global do virus COVID-19, onde os
governos foram obrigados a buscar medidas
urgentes de saude publica como quarentena
obrigatoria, isolamento social e o distanciamento
fisico para controlar a transmissao e infec¢ao do
virus SARS-CoV-2 (sigla em inglés para Severe
Acute  Respiratory Syndrome Coronavirus
2), agente etiolégico da COVID-19. A crise
causada pela pandemia pode ser vista como fator
para desencadeamento de emogbes negativas
como ansiedade, depressio e estresse, sendo
diretamente relacionadas com o ato do comer
emocional, que se refere ao consumo exagerado
de comida como forma de encarar e reduzir as
sensacoes negativas, podendo também a curto
e longo prazo favorecer o desenvolvimento
de doengas cronicas niao transmissiveis como
diabetes, hipertensao e obesidade. A pandemia
da Covid-19 ocasionou impactos e desequilibrios
na sociedade, trouxe para os individuos o
sentimento de incerteza, isolamento, medo de
infec¢do e da morte, queda nos niveis de sono
e saude mental, aumento no comportamento
sedentario, desanimo em manter um estilo de
vida saudavel com escolhas alimentares ruins,
além de problemas na economial.

Todos esses fatores provavelmente
alteraram o comportamento alimentar das pessoas

devido ao estresse e ansiedade, fazendo com que

cada vez mais pessoas usassem a alimentagdao

como forma de distracio ou enfrentamento
do humor negativo. O comer emocional ¢
tendencioso ao consumo de alimentos altamente
palataveis e caléricos podendo induzir ao ganho de
peso excessivo da populagao que em quarentena
tende ao sedentarismo, reducdo na qualidade
do sono, dificuldade para manter um estilo de
vida saudavel e boas escolhas alimentares além
da grande diminuicio na pratica de atividades
fisicas. Pesquisas recentes sobre comportamento
alimentar em meio a pandemia COVID-19
mostraram mudancas na alimentacio, aumento
do apetite e do consumo de lanches e doces. Uma
comparacgao realizada entre mulheres e homens
mostrou que mulheres possuem maior facilidade
para desenvolver padrdes alimentares alterados,
tendo maior risco para disturbios alimentares
que podem ser ampliados em decorréncia desta
pandemia 2.

Um estudo realizado nos Estados Unidos
(n=727) coletou dados sobre peso corporal,
comportamentos de estilo de vida, dieta,
atividade fisica e psicologico durante o periodo
de quarentena e pés-quarentena da pandemia e
os resultados obtidos foram aumento de peso e
IMC em 40% dos participantes apds o fim do
isolamento social, enquanto 18,2% perderam
peso. Os individuos que tiveram aumento no
indice de massa corporal relataram estar menos
ativos e terem comportamentos alimentares de
risco como consumo frequente de alimentos ditos

ultra processados e lanches, alto nivel de estresse,

falta de controle no desejo de se alimentar.
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Dos participantes que ganharam mais de 2,5
kg durante o “lockdown”, 33% continuaram a
ganhar peso pos lockdown devido a continuarem
mantendo a frequéncia no consumo de comida
dita ultraprocessada, fast-food e o baixo controle
do desejo de se alimentar mostrando assim que
os efeitos associados ao periodo de isolamento
social provavelmente persistirdo.’

A pratica de exercicios fisicos também foi
alterada no contexto da pandemia, de modo que
locais publicos como academias, pragas e centros
esportivos foram fechados com a finalidade de se
evitar o contato social, forcando as pessoas a se
adaptarem a uma nova rotina, muitos passaram
a deixar de realizar suas atividades esportivas
e adotaram um estilo de vida sedentario,
contribuindo assim para uma tendéncia ao
aumento da obesidade e de doencas cronicas
inﬂamatérias. 1,6,11,14,15,17,24,36

Esse estudo se faz importante por
avaliar o impacto causado pela pandemia global,
COVID-19, na satde mental e nos habitos
alimentares e pratica de exercicios fisicos das
pessoas durante o periodo de isolamento social

obrigatério, contribuindo para ag¢oes de saude

publica no futuro.

METODOLOGIA

Para a realizacio do estudo, foram

selecionados 33 (trinta e trés) estudos

encontrados nas bases eletronicas de pesquisa

Pubmed e Google Scholar associados aos

operadores booleanos AND e OR que tivessem
relacao com os descritores de pesquisa em inglés
e portugués, sendo as palavras-chave utilizadas
comportamento alimentar Influéncia na pratica
da atividade fisica / feeding behavior, estresse
/ stress e pandemia / pandemic no periodo de
abrangéncia 2015 a 2021.

O estudo classificado como uma revisao
narrativa de literatura nao realizou intervencao
com pessoas, pois tal método de estudo refere-se a
uma técnica de avaliagao qualitativa de resultados
encontrados em publicagdes de natureza clinica.
Através da analise dos resultados encontrados
pelos estudos que nao foram realizados somente
no Brasil, mas em outros pafses como: Arabia
Saudita, Estados Unidos, Alemanha, Franca,
Noruega, Marrocos, Polonia, India, Italia,
Espanha, Turquia, Portugal, Canada e Inglaterra.
De aproximadamente 6.100 estudos encontrados
pela busca nas plataformas de pesquisa, 33 se
adequaram a necessidades da presente revisao
estando dentro do periodo de publica¢io de 5
anos.

Na base de dados Pubmed foram
encontrados 28 artigos com titulos e resumos que
condiziam com o tema da revisio, ja no google

Scholar 10 artigos.

REVISAO DE LITERATURA

pandemia do coronavirus tem sido um
desafio para pesquisadores, gestores de saude,

governos ¢ autoridades, que trabalham com a
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finalidade de se evitar o colapso dos sistemas
de saude e reduzir o numero de &bitos, uma
alternativa que se mostrou eficaz na redugiao do
numero de contagios da doenga foi a imposigao
de uma quarentena obrigatéria a todas as pessoas,
mantendo em funcionamento apenas 0s servigos
considerados essenciais. %1% 2025:26.27,28.33

De modo a diminuir o contagio diversos
paises foram forcados a instalar medidas de
isolamento social. Embora essa medida fosse eficaz
na redu¢ao da contaminagao por esse novo agente
infeccioso, ela trouxe consigo consequéncias na
vida pessoal das pessoas, forcando a mudangas de
habitos, como trabalhar em home office, estudar
em casa, evitar locais publicos para atividade fisica
e centros esportivos, evitar o convivio com outras
pessoas, o que impactou de modo diferente na
vida de cada pessoa, ocasionando mudancas de
habitos e a0 mesmo tempo impactos na saide
mental. 9,18,19, 20,25,26,27,28,33
Durante esse periodo de mudangas,
novos habitos surgiram por parte das pessoas,
e alguns pesquisadores se encarregaram de
verificar o impacto da quarentena na vida desses
individuos. Percebendo que ocorreram mudangas
na alimenta¢ao, como por meio de um aumento
no consumo de alimentos ultra processados,
industrializados e com o maior teor caldrico, outra
mudanca observada foi o consumo de um maior
numero de pequenas refei¢oes ao longo do dia e
noturnas (lanches) em comparagao com o perfodo
sem quarentena, mas sem alteracdo na frequéncia

das principais refei¢oes. Foi notado que pessoas

que ja eram sedentarias e possufam habitos
alimentares ruins no periodo anterior a pandemia
tenderam a piorar esses habitos, *'%!1%2>26:2833

Dados apresentados pelos autores

demonstraram em um estudo com 1097
participantes, 52% dos participantes relataram
consumir um maior numero de lanches,
demonstrando uma tendéncia ao sobrepeso,
outro estudo com 22.374 participantes relatou que
33% dos participantes aumentaram a quantidade
de alimentos consumidos durante o periodo
de quarentena. Enquanto outro artigo trouxe a
informacao de que em 1964 participantes houve
um aumento no consumo de calorias por parte
de 31,2% da amostra. Confirmando a tendéncia
a mudanca de habito alimentar de um elevado
ndmero de pessoas. '*!%

Essa nova pratica alimentar tem sido de
grande preocupagao por parte das autoridades
de satde, por diminuir a imunidade e favorecer
a instalacio de um estado de inflamacio
corporal cronico, pode aumentar o risco do
desenvolvimento de casos graves do novo
coronavirus em caso de contagio. '%!%*>%

A pratica de exercicios fisicos também
foi afetada, devido a impossibilidade de praticar
exercicios em ambientes externos, diversas
pessoas foram forcadas adaptar a sua rotina de
exercicios ao confinamento de suas casas, que
muitas vezes nao apresentavam umainfraestrutura
para realizacao da mesma pratica, com isso alguns
autores perceberam que houve uma diminui¢ao
na pratica de exercicios por parte dos individuos

durante esse periodo de quarentena. *!%!%2526:28
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Essas mudancas ndo apenas afetaram os
adultos, mas as criancas também foram duramente
afetadas pela mudanca de rotina, foi percebido
por um estudo realizado na Franga que o 6cio
entre as criancas e o tédio infantil aumentaram
durante a pandemia da mesma forma que também
aumentou a responsividade alimentar, além disso
a mudanca de rotina dos pais também levou a
mudangas na rotina alimentar das criangas, pois
segundo o estudo comegou-se a ofertar um maior
numero de refei¢oes e alimentos industrializados
e caloricos. Outra observagao relevante foi que as
criangas comegaram a realizar um maior nimero
de refei¢oes irregulares como lanches ao longo
do dia. 2%

Embora tenha sido percebido por
alguns autores a piora na qualidade alimentar
e diminui¢do na pratica de exercicios fisicos,
outros autores verificaram o contrario, de modo
a perceber que a pandemia trouxe consigo
uma melhora na qualidade alimentar de alguns
individuos que se encontravam preocupados em
melhorar a imunidade por meio de uma melhora
na alimentagao. E nesse mesmo grupo de pessoas
houve um aumento da pratica de exercicios fisicos
e atividades fisicas durante o periodo pandémico.
Deste modo demonstrando que a pandemia nao
afetou todas as pessoas da mesma forma, mas
provocou uma mudanca de habitos de forma
geral. 1,6,11,14,15,17,24,36,37,38

As principais consequéncias dessa nova

rotina de maus habitos alimentares e baixa

pratica de exercicios fisicos observada por parte

dos estudos foi 0 aumento da obesidade, de um
estado de inflamagao corporal cronico, queda
na imunidade do organismo e prejuizos a saude
mental. Em estudos que avaliaram a modificagao
corporal dos participantes, observouse que houve
um ganho de peso de 2kg em cerca de 20% dos
participantes em um periodo de seis meses de
isolamento social, demonstrando uma tendéncia
20 aumento da obesidade associada a habitos
alimentares ruins e a baixa pratica de exercicios
fiSiCOS. 1,6,11,14,15,17,24,36,37,38

Essa nova condicao social, também
favoreceu o surgimento de diversos problemas
relacionados saude mental das pessoas, como
queda na qualidade do sono, aumento do estresse,
ansiedade, depressio, alimenta¢do emocional,
compulsio alimentar e

outros transtornos

psiquiétricos. 1,6,15,17,24,36,37,38

A depressio ¢ tida como um disturbio
afetivo, onde se tem a presenga de tristeza,
pessimismo, baixa autoestima, enquanto a
ansiedade ¢é a perturbacio de espirito pela
incerteza do que esta por vir, sendo essas duas
condi¢des muito comuns durante o periodo de
isolamento social, 16:!117:2436.7.38

Os danos causados pelo isolamento
social a saude mental foram diversos, entre eles
os autores analisados destacaram em seus estudos
a ansiedade, estresse, diminuicao na qualidade
do sono, compulsio alimentar e a alimentagdo
emocional. Esses transtornos resultam na vida

dos individuos um aumento do consumo de

alimentos acucarados e caléricos, interferéncia
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no processo de recuperagdo de transtornos
como bulimia e anorexia, aumento do risco de
Obesidade. 1,6,15,17,24,36,37,38

Foi confirmado por meio de uma revisao
narrativa da literatura que o estresse apresenta
uma correlacio com o aumento do consumo
de alimentos caléricos e ultra processados, isso
acontece pois o estresse estimula o sistema de
recompensa cerebral, no qual leva a indugdo de
alimentos. no contexto da pandemia do COVID-19
oisolamento social tem elevado os niveis de estresse
da populagio e como consequéncia contribuindo
para o ganho de peso. *'?

Embora o ganho de peso associado ao
estresse tenha sido amplamente relatado, podese
notar que a pandemia afeta as pessoas de diferentes
formas, o estresse levou alguns participantes
de alguns estudos a reduzir o consumo de
alimentos e com isso declararem que perderam
peso, enquanto outras pessoas conseguiram
lidar com o estresse e manter seus habitos e/ou
adquirir habitos positivos que contribuem para a
melhora da satide como realizar exercicios fisicos
e consumir alimentos mais saudaveis, pensando
em melhorar a imunidade com o intuito de se
proteger desse novo virus, 6121724363738

Um trabalho realizou um estudo com 800
participantes e verificou que o estresse influencia
na escolha e no consumo de alimentos, levando
ao desenvolvimento da alimentacao emocional,
onde o consumo de calorias varia conforme o
estado emocional do individuo. O aumento da

prevaléncia da alimentagao emocional também

foi demonstrado em outro estudo com 638
participantes, das quais quase metade declararam
consumir alimentos conforme o estado de humor.
Essa condicao associada ao estresse, a ansiedade
vivida durante a pandemia tem levado a um
risco aumentado de obesidade, preocupando as
autoridades de sadde. %

Foi observado que o impacto na saiude
mental dos participantes também foi um fator que
influenciou na piora da recuperacio de doencas
psiquiatricas ja pré-estabelecidas, aumentando os
indices de depressio ansiedade e prejudicando
a melhora de transtornos alimentares como a
buhmla 1,6,15,17,24,36,37,38

Apesar de existirem diversos dados na
literatura a respeito de como o isolamento social
pode afetar os habitos alimentares e a pratica
de atividades fisicas por parte das pessoas,
dois estudos afirmaram que ainda nio existem
evidéncias suficientes para se concluir quais sao
as alteracGes na rotina alimentar e de exercicios
dos individuos sob quarentena obrigatoria. Pois
como a pandemia ainda estd acontecendo, alguns
autores acreditam que nao ha prazo suficiente para
se evidenciar de modo concreto quais foram as
mudancas de habitos ocorridos no decorrer dos

petiodos de isolamento social obrigatério. '

DISCUSSAO E CONCLUSAO

A pandemia do novo coronavirus levou
a mudangas drasticas na rotina das pessoas

e alteracoes nas condicoes de saude mental
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dos individuos, impactando em seus habitos
alimentares e praticas de exercicios fisicos. A
maioria dos estudos avaliados revelou alteracoes
negativas nos habitos alimentares, onde o
consumo de alimentos ultraprocessados e
caloricos aumentou e realizando essa alimentacao
em uma maior frequéncia ao longo do dia.

A pratica de exercicios fisicos foi
drasticamente afetada, devido a nova rotina, a
dificuldade de se encontrar um local para pratica
de exercicios a falta de aparelhos e equipamentos
para essa finalidade, fizeram com que diversas
pessoas abandonassem esse habito e diminuissem
a frequéncia de sua atividade fisica. As condi¢bes
de saude mental foram amplamente afetadas, o
isolamento ¢ responsavel por levar o ser humano
a um estado de estresse, além do confinamento o
medo associado as incertezas do futuro devido as
condi¢des impostas pela pandemia levaram a um
aumento de doencas mentais como a ansiedade,
depressio e de transtornos alimentares como
alimentagdo emocional, compulsao alimentar,
bulimia entre outros.

Alguns estudos indicaram a manuten¢ao
ou aumento do consumo de alimentos saudaveis,
sugerindo uma preocupacio com a melhora do
estado de saude corporal com a finalidade se
melhorar a imunidade. Outro fator que pode
estar relacionado ao aumento dessa condi¢io é
o fato de as pessoas permanecerem mais tempo
em casa, o que leva a um aumento do numero de

refeicbes preparadas e consumidas no ambiente

residencial.

Por fim, destaca-se que pesquisas sobre
essa temdtica sdo recentes, de modo que se faz
necessaria a realizacio de um maior numero de
estudos longitudinais que avaliem o impacto da
pandemia nos habitos alimentares, praticas de
exercicios fisicos e estado de saide mental das
pessoas e sua repercussio no estado geral de
saude, qualidade de vida no longo prazo. Estudos
deste modelo, podem embasar a¢oes de saude
publica destinadas ao enfrentamento da doenga

no ambito mundial.
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