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RESUMO

Introdugdo: Em 2020, o COVID-19 foi determinado como pandemia mundial, uma
das medidas para contencéo do virus foi o isolamento social estratégia adotada para
controlar a infeccdo que levou a mudangcas nos habitos de vida. Objetivo:
Correlacionar pesquisas cientificas e respectivos resultados sobre comportamento
alimentar durante isolamento social da COVID-19. Metodologia: Estudo de revisdo
de literatura, através de busca bibliografica de forma néo sistematica. Desenvolvida
nos meses de marco a julho de 2021, em bibliotecas virtuais, SCIELO e Google
Académico através dos descritores em saude, comportamento alimentar durante o
isolamento social, seguranca alimentar e nutricional, atividade fisica, ansiedade, e
COVID-19. Referencial tedrico: Comportamento alimentar sdo acdes necessarias
para o ato de alimentar-se, sdo as atitudes relacionadas as préaticas alimentares,
determinadas de forma interna que envolve o0 mecanismo neurolégico comandado por
fatores bioldgicos, fisiol6gicos ou quimicos que traz a sensac¢éo da fome e saciedade
junto ao estimulo do sistema sensoério, mecanismo de recompensa e prazer, como
também as formas externas compostas por um ambiente agradavel, saudavel e
adequado, acompanhado de relacdes pessoais: com familiares ou com seus pares, e
0 que abrange a cultura, as normas, regras, tradicdes, crencas e valores, como
também a midia publicidade e propaganda, e o fator econdmico o acesso, preco e
abastecimento. Resultados e discussao: A mudanga do comportamento alimentar
durante a pandemia, foi acentuada o aumento da alimentacdo compulsiva, a ingestéo
de alimentos ndo saudaveis (ultraprocessados), lanches entre as refeicdes, e
consumo excessivo de alcool e tabaco. Verificou-se o cuidado com a saude pessoal
como estratégia de manutencéo do sistema imunoldgico em defesa do COVID-19, e
a busca por perda de peso foi predominante no género feminino. Destacou-se ainda
a importancia de uma dieta saudavel e equilibrada na promocao de saude e prevencao
de doencas incluindo o COVID-19. Observou-se que em decorréncia do isolamento
social, surgiu um impacto na saude fisica, mental, neurolégica e psicolégica da
populacao, com isso, o desenvolvimento de problemas como ansiedade, depressao e
estresse. Verificou-se a significativa ocorréncia de inseguranca alimentar entre 59,4%
dos domicilios pesquisados no periodo da pandemia. Conclus&o: Em detrimento do
isolamento social, tivemos a compulsdo alimentar e preferéncia por alimentos
ultraprocessados compostos por alto teor de acucar, gorduras trans e sédio, que
favorecem o surgimento de doencas crénicas ndo transmissiveis como obesidade,
diabetes mellitus e hipertenséo arterial. Consideragdes Finais: Em virtude dos fatos
mencionados com a crescente inseguranca alimentar no Brasil, torna-se essencial o
fomento da agricultura familiar como contribuicdo na melhora da oferta de alimentos
das familias de baixa renda, o que corrobora também com o aumento da renda de
varios agricultores que passam a produzir e entrar no mercado, atraves de feiras livres
ou do programa escolar.

Palavras chaves: COVID-19, pandemia, comportamento alimentar, habitos
alimentares.



ABSTRACT

Introduction: In 2020, COVID-19 was determined as a worldwide pandemic, one of
the measures to contain the virus was the social isolation strategy adopted to control
the infection, which led to changes in lifestyle habits. Objective: To correlate scientific
research and respective results on eating behavior during COVID-19's social isolation.
Methodology: Literature review study, through bibliographical search in a non-
systematic way. Developed from March to July 2021, in virtual libraries, SCIELO and
Academic Google through the descriptors in health, eating behavior during social
isolation, food and nutrition security, physical activity, anxiety, and COVID-19.
Theoretical framework: Eating behavior are actions necessary for the act of eating,
they are attitudes related to eating practices, internally determined, involving the
neurological mechanism controlled by biological, physiological or chemical factors that
bring the feeling of hunger and satiety together the stimulation of the sensory system,
reward and pleasure mechanism, as well as external forms consisting of a pleasant,
healthy and adequate environment, accompanied by personal relationships: with
family members or with peers, and what encompasses culture, norms, rules, traditions,
beliefs and values, as well as the media, advertising and advertising, and the economic
factor, access, price and supply. Results and discussion: The change in eating
behavior during the pandemic was marked by the increase in compulsive eating, the
intake of unhealthy (ultra-processed) foods, snacks between meals, and excessive
consumption of alcohol and tobacco. Care with personal health was seen as a strategy
for maintaining the immune system in defense of COVID-19, and the search for weight
loss was predominant among females. The importance of a healthy and balanced diet
in promoting health and preventing diseases, including COVID-19, was also
highlighted. It was observed that as a result of social isolation, there was an impact on
the population's physical, mental, neurological and psychological health, with the
development of problems such as anxiety, depression and stress. There was a
significant occurrence of food insecurity among 59.4% of the households surveyed
during the pandemic period. Conclusion: At the expense of social isolation, we had
binge eating and a preference for ultra-processed foods composed of high sugar, trans
fats and sodium, which favor the emergence of non-communicable chronic diseases
such as obesity, diabetes mellitus and high blood pressure. Final Considerations:
Due to the facts mentioned with the growing food insecurity in Brazil, it is essential to
promote family farming as a contribution to improving the food supply of low-income
families, which also corroborates the increase in the income of several farmers who
start to produce and enter the market, through open markets or the school program.

Key words: COVID-19, pandemic, eating behavior, eating habits.
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1. INTRODUCAO

Nesse cenario, em 2020, a pandemia da doenca conhecida mundialmente
como COVID-19, causada pelo novo coronavirus, denominado SARS-CoV-2, levou a
uma grave crise mundial sanitéaria, econdmica, social e politica. A doencga contagiosa
e de transmissao viral acontece da pessoa infectada para uma sadia e, apesar de a
COVID-19 nao aparentar a mesma gravidade da SARS, ha uma transmissibilidade
superior que a torna mais letal em nameros absolutos, além de ser um virus novo para
0s seres humanos e que, por isso, nao confere imunidade prévia, tornando seu grau
de infeccao ainda maior?.

Como resultado, o isolamento social foi a estratégia adotada para controlar a
infeccdo que levou a mudancas nos habitos de vida. De fato, por ser um virus
desconhecido e dada a falta de tratamentos e vacinas com base nas evidéncias
disponiveis para o COVID-19, as acdes de saude publica sdo extremamente
importantes, e a distancia social € recomendada para o controle de infeccfes. As
praticas de home office foram adotadas como servicos ndo essenciais, estudos
remotos, além de familias com criancas em idade escolar. Além da preocupa¢cdo com
a contaminagcdo pelo COVID-19, houve restricbes ou mudancas em diferentes
situacdes no cotidiano das familias, ou seja, alguma restricdo da atividade fisica e
mudancas no sono e habitos alimentares2.

Porém, o isolamento social pode ter impacto na saude fisica e mental dos
individuos e promover mudancas nos habitos de vida relacionados a pratica de
atividade fisica e alimentacdo. As escolhas alimentares podem ser comprometidas,
principalmente devido ao acesso limitado a locais de compra de alimentos, o que pode
levar a reducdo do consumo de alimentos frescos, especialmente frutas, vegetais e
peixes, em detrimento de alimentos prontos e ultraprocessados. Além disso, fatores
emocionais em resposta as mudancas rotineiras e devido a propria doenca, podem
aumentar a demanda por alimentos ricos em acglUcares ou aumentar o desejo por
comidas.

Do isolamento social a inseguranca alimentar, e das pressdes ao exercicio e
dos desafios a perda de peso a perda de rotinas e interrup¢des no acesso aos servicos

clinicos presenciais, € dificil pensar em um cenario que poderia ter promovido tantos
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fatores de risco para transtornos alimentares em nivel social tanto quanto a situacao
atual®.
Portanto, o presente trabalho tem como finalidade analisar os efeitos do

isolamento social da COVID-19 no comportamento alimentar.
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2. OBJETIVOS

2.1 Geral

Correlacionar pesquisas cientificas e respectivos resultados sobre comportamento

alimentar durante isolamento social da COVID-19.

2.2 Especificos

1. Analisar o impacto do isolamento social no comportamento alimentar.

2. Demonstrar complicacbes resultantes do comportamento alimentar e
inatividades fisicas de individuos sadios durante isolamento social.

3. ldentificar fatores sociais e econdmicos que influenciaram na mudanca do

comportamento alimentar.
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3. METODOLOGIA

Estudo de revisdo de literatura, através de busca bibliografica de forma nao
sistematica. Desenvolvida nos meses de marco a julho de 2021, em bibliotecas
virtuais, no portal da Scientific Eletronic Library Online (SCIELO) e Google Académico,
foram utilizados os seguintes descritores: comportamento alimentar durante o
isolamento social, seguranca alimentar e nutricional, atividade fisica, ansiedade, e
COVID-19.

As buscas foram realizadas por artigos publicados nos anos de 2019 a 2021.
Foram incluidos no estudo artigos originais, de revisao e literatura cinzenta, no idioma
portugués e inglés, foram selecionados 9 artigos e procedeu-se a leitura dos resumos
das publicacdes e foram excluidas as que ndo se enquadravam em critérios como
artigos voltados para uma populacdo especifica tais como comportamento alimentar
de universitarios, nutricionistas e atletas. Visto que o objetivo desse trabalho é
correlacionar pesquisas cientificas do comportamento alimentar da populagdo em

geral.
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4. REFERENCIAL TEORICO

O COVID-19 levou a uma grave crise mundial sanitaria, econdmica, social e
politica. Por ser um virus novo para os seres humanos e que, por isso, hdo confere
imunidade prévia, torna o seu grau de infeccdo ainda maior. Dessa maneira, 0
isolamento social foi a estratégia adotada para controlar a infeccdo que levou a
mudancas nos habitos de vida. Como por exemplo o trabalho home office para
servigcos considerados néo essenciais e estudos remotos, assim a populacéo passou
mais tempo em casa por consequéncia disso veio 0 sedentarismo, a ma alimentacéo
devido ao acesso limitado a compra de alimentos a reducédo do consumo de alimentos
frescos, frutas legumes peixes em detrimento de alimentos ultraprocessados, junto a
ansiedade pelo término da pandemia, medo do contagio da doenca e perda dos
familiares. Além da inseguranca alimentar que ja existia no brasil foi e acentuada com

o0 isolamento social na populacao de baixa renda.

4.1 Comportamento alimentar

Garcia et al (2017)* define comportamento alimentar como todas as acdes
necessarias para o ato de alimentar-se, sdo as atitudes relacionadas as praticas
alimentares, determinadas de forma interna que envolve o mecanismo neuroldgico
comandado por fatores biolégicos, fisiol6gicos ou quimicos que traz a sensacao da
fome e saciedade junto ao estimulo do sistema sensdrio, mecanismo de recompensa
e prazer, como também as formas externas compostas por um ambiente agradavel,
saudavel e adequado, acompanhado de relacfes pessoais: com familiares ou com
seus pares, e 0 que abrange a cultura, as normas, regras, tradicdes, crencas e valores,
como também a midia publicidade e propaganda, e o fator econdmico o acesso, preco
e abastecimento®.

Cols (2014)° classifica o comportamento alimentar em trés componentes:
cognitivo que corresponde a tudo o que o individuo sabe sobre alimentos e nutricdo e
que influencia, em maior ou menor grau, seu comportamento alimentar. O
componente afetivo corresponde ao que sentimos sobre os alimentos, expresso nas
atitudes frente aos alimentos e em préticas alimentares, valores sociais, culturais e

religiosos. E o componente situacional corresponde aos fatores sociais, culturais,
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econdmicos e estruturais que interferem na alimentacgdo, isto €, as normas sociais, 0S
padrdes culturais, 0s apoios estruturais e a coergéo social.

Segundo Alvarenga (2015)® o habito alimentar é o comportamento que
determinada pessoa aprende e repete frequentemente sem pensar como deve
executa-lo, e é geralmente inconsciente. O habito alimentar difere do instinto, que é
um comportamento inato, ndo aprendido. Deve-se considerar que uma relagao entre
a genética e o ambiente contribuira para a determinacao de habitos e comportamentos
alimentares.

Alvarenga (2015)° afirma que fome, apetite e saciedade sdo sensacGes
fundamentais na regulacdo da fisiologia do comportamento alimentar. Deve-se, no
entanto, entender que regulacdo e determinacdo sao coisas diferentes. A fome pode
ser definida como a necessidade fisiolégica de comer, que € uma combinacdo de
sensacOes induzidas pela privacdo de energia ou alimentos que faz com que
busquemos comida, ndo é relacionada a nenhum alimento especifico. Além da fome
fisiol6gica, temos a fome hedbnica, ou apetite, que corresponde ao desejo de comer
um alimento ou grupo de alimentos em particular, e do qual se espera ter satisfacao e
prazer. O apetite € muito sensivel ao estresse e a qualidade gustativa dos alimentos,
ou seja, a palatabilidade. A saciedade, por sua vez, € descrita como a sensacao de
plenitude gastrica, com a perda da sensacdo de fome depois da refeicdo, e é
associada a uma sensacao de bem-estar.

Com base no contexto durante o isolamento social foram notadas mudancas
nos comportamentos alimentares, com o aumento da alimentagdo compulsiva, com
ingestdo de alimentos ndo saudaveis (ultraprocessados), lanches entre as refeicbes,
e consumo excessivo de alcool e tabaco’. Ainda é visto que, permanecer mais tempo
em casa, ha um aumento de tarefas cognitivas que estimulam a ingestdo desses
alimentos devido a situacédo citada acima, para alivio do estresse. Percebe-se um ciclo
constituido entre a alteracdo de humor e desregulacédo do padréo alimentar, como
assistir televisdo a medida que se consome um alimento, fazendo com que as
sensacOes de saciedade e plenitude sejam ignoradas, levando assim ao consumo
exagerado®.

Em janeiro de 2020, a NutriNet Brasil deu inicio a um estudo para conhecer os
impactos da pandemia da COVID-19 sobre o comportamento alimentar da populagao
no periodo do surto. As primeiras analises desse grande estudo em alimentagéo e

saude do pais mostraram que houve mudancas de habitos alimentares, com maior
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consumo de frutas, hortalicas e feijao. Ao mesmo tempo apresenta que, nas regides
Norte e Nordeste, entre pessoas com baixa escolaridade, cresceram o consumo de
alimentos ultraprocessados, industrializados, que contém adicdo de acUcares, sais,
adocantes, corantes, aromatizantes e conservantes®,

Essa mudanga no habito alimentar pode aumentar o risco de desenvolver
obesidade que, além de ser um estado crbénico de inflamacgdo, muitas vezes é
associado a complicagcdes cardiacas, diabetes e doencas pulmonares que
demonstraram aumentar o risco de complicacdes mais graves da COVID-19’.

Para além disso, incentivar a manutencao de uma rotina de vida fisicamente
ativa por parte da populacdo como uma medida preventiva para a saude é
fundamental durante esse periodo de enfrentamento contra a disseminacéo do virus.
Em um periodo de reclusdo domiciliar a populacdo tende a adotar uma rotina
sedentaria, o que favoreceria a um aumento no ganho de peso corporal e surgimento
de comorbidades associadas a maior risco cardiovascular, como obesidade, aumento
da pressao arterial, intolerancia a glicose, bem como transtornos psicossociais como
ansiedade e depressdo. De fato, o comportamento sedentario, seja sentado,
assistindo TV ou passando tempo em frente a dispositivos eletronicos, foi associado
a aumento do peso corporal em criancas, adolescentes, adultos e idosos e aumento

marcante do risco de mortalidade cardiovascular®.

4.2 Cuidado com a saude pessoal durante a pandemia

Vasconcelos et al 20211°, no estudo realizado na Clinica Integrada de Atencéo
a Saude do Centro Universitario Una, localizada em Belo Horizonte - Minas Gerais
com o intuito de analisar os motivos de maior procura por atendimento entre homens
e mulheres adultos e identificar qual deles mais usufrui dos servicos de saulde,
demonstrando maior preocupagao e interesse na prevengao ou tratamento de
doencas cronicas. A pesquisa constituiu-se de 121 pacientes adultos, com 19 anos ou
mais, de ambos os sexos, sendo 93 mulheres e 28 homens. A plataforma Zoom foi
utilizada para os atendimentos online e os dados coletados através de prontuarios
eletrbnicos especialmente desenvolvidos para este estudo. Conclui-se que a maior
parte dos individuos da amostra avaliada buscou atendimento com o intuito de perder
peso, sendo 50 (54%) do total de mulheres e 12 (43%) do total de homens.
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Em relacé&o aos dados analisados, no caso das mulheres, cerca de 50% (50)
relataram necessidade de perda de peso como o principal motivo de procurar por
atendimento nutricional, 20% (19) por reeducacédo alimentar ou manutencao de peso,
12% (11) por hipertenséo, 9% (8) por hipertrofia ou ganho de massa muscular e cerca
de 5% (5) por diabetes?0.

No caso dos homens, cerca de 43% (12) relataram necessidade de perda de
peso como o principal motivo de procurar por atendimento nutricional, 28% (8) por
hipertrofia ou ganho de massa muscular, 11% (3) por reeducacdo alimentar ou
manutencado de peso, 11% (3) por hipertensdo e 7% (2) por diabetes'©.

Ap0s a analise dos resultados obtidos com os tele atendimentos nutricionais,
pode-se dizer que a busca por atendimento foi predominantemente maior na
populacao feminina. Entre os motivos descritos, a perda de peso esteve em primeiro
lugar como a principal causa de procura por acompanhamento nutricional entre
homens e mulheres, representando 51% do total de pessoas. Em seguida,
reeducacdo alimentar ou manutencéo de peso, hipertensao, hipertrofia ou ganho de
massa e diabetes, foram o0s motivos de maior procura pelas mulheres,
respectivamente. No caso dos homens a hipertrofia ou ganho de massa, reeducagao
alimentar ou manutencéo de peso, hipertensédo e diabetes, foram os motivos de maior
procura, na devida ordem?©.

Através dos dados encontrados nesse estudo é possivel analisar qual género
mais se preocupou com o cuidado da saude pessoal e manutencdo do sistema
imunolégico como uma das medidas de prevencdo da COVID-19, por meio de uma
alimentacao saudavel equilibrada prescrita por um profissional nutricionista com dieta
especifica e individual na perda de peso, reeducacado alimentar, controle da pressao
arterial, ganho de massa magra, controle dos niveis de glicemia dos pacientes em

situacao de vulnerabilidade.

4.3 Nutricdo, estresse e imunidade

O estresse € uma resposta fisioldgica e constitui um evento evolutivo muito
importante para a sobrevivéncia do individuo, pois através deste, o organismo €&
induzido a proteger-se ou enfrentar decorrente situacao de luta ou fuga. Essa resposta
depende de diversos efeitos fisioldgicos que envolvem varios sistemas. Porém, apos

esse momento, € imprescindivel o retorno a homeostase, necessaria para o bom
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funcionamento do organismo, pois o desequilibrio funcional pode resultar em agravos
a saude das pessoas. Desta forma, o estresse crénico € um problema mundial e
favorece o aparecimento de varias doencas metabolicas, emocionais e cronicas, além
de deprimir o sistema imunitario, em especial o linfécito T auxiliar, pela acdo do
cortisol'l,

Muitos séo os fatores que podem influenciar na nossa imunidade como sono,
atividade fisica, fatores emocionais e a alimentacdo. Nutrir-se vai muito além da
pratica de satisfazer a fome. A nutricdo € um componente crucial do desenvolvimento
e da saude humana e esta envolvida com o crescimento adequado na infancia, melhor
resposta imune, menor risco de desenvolvimento de doencgas, e a uma expectativa de
vida maior. Deste modo, uma dieta saudavel e equilibrada é capaz de promover a
salide, como também prevenir doencas*?.

A alimentagdo e a nutricdo influenciam diretamente na funcionalidade do
sistema imunoldgico e determinam o risco e a gravidade das infeccbes. Existem
relacdes bidirecionais entre dieta, nutricdo, infeccdo e imunidade, ou seja, a resposta
imune € comprometida quando a nutricdo € ruim, favorecendo a predisposicao do
individuo a infec¢des. Entretanto, ndo existe um nutriente isolado ou composto
bioativo, com comprovacao cientifica, capaz de impedir infeccdo viral, como da
COVID-19. Micronutrientes e compostos bioativos da dieta, presentes principalmente
em frutas e vegetais coloridos, promovem o aumento da funcdo imunoldgica. Isso
acontece porque alguns destes micronutrientes e compostos bioativos tem
substéancias antioxidantes e anti-inflamatérios, por exemplo, vitamina C, selénio, zinco
e composto fendlicos, que modulam as fun¢des imunoldgicas?®?.

O consumo de frutas como laranja, limdo, tomate e maracuja, fontes de
vitaminas A, C e E, estimulam a producéo de glébulos brancos, células que combatem
diversas infeccdes. A vitamina B6 do gengibre tem importante acao bactericida e
expectorante natural e auxilia na diminuicdo da inflamacé&o e dor. Os alimentos fonte
de vitamina E e zinco como semente de girassol e canola, abacate, nozes, castanha,
carnes, aveia, arroz integral, também séo fontes de acidos graxos insaturados e fibras
gue atuam no controle cardiovascular, de inflamacgdes sistémicas e de composicéo

corporal'?.

4.4 A importancia da nutricdo na prevencéo e tratamento da ansiedade
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Neste momento de pandemia da COVID -19 no qual forcou uma mudanca na
rotina da populagéo sendo restringido seu direito de ir e vir ficando exclusivamente em
isolamento social, surge um impacto na saude fisica, mental, neuroldgica e psicologica
da populagéo?3.

Com isso, 0 desenvolvimento de problemas como ansiedade, depresséo e
estresse, principalmente em mulheres, uma vez que estas foram as que mais
mantiveram-se em confinamento. E evidente que o medo, a incerteza, a tristeza e a
preocupacao com o adoecer pessoal e familiar sdo sentimentos que afloraram durante
a pandemia. Aliado a diminuicao drastica na pratica de atividades fisicas, aumento no
consumo de alimentos industrializados, aumento do alcoolismo e tabagismo, bem
como alteracdes no sono. Entre os homens, a maior preocupacao girou em torno do
desemprego, da renda familiar, dos conflitos ja vividos no lar e na dissolucdo dos
relacionamentos. Dessa forma, péde-se observar que h&a muito que explorar sobre as
questdes inerentes a saude mental, de modo que a partir do conhecimento das facetas
da mente humana permita o acompanhamento estruturado daqueles que sofrem com
problemas psicoldgicos e transtornos mentais 4.

Maynard 2021'°, no estudo ao relacionar a ansiedade com 0 consumo
frequente (todos os dias) de alimentos ndo saudaveis foi encontrado relagéo
estatistica mostrando que as pessoas que consomem diariamente
doces/sobremesas, embutidos e refrigerantes sdo as que também possuem
ansiedade. O consumo de doces pode estar associado aos sintomas da ansiedade,
que apresenta uma forte relagdo com o comportamento alimentar no sentido de
aumentar o consumo de alimentos nao saudaveis, o que pode impactar no aumento
de peso e na saude de uma forma geral®®.

Recomenda-se uma alimentacao saudavel e equilibrada que forneca nutrientes
para a prevencao e atenuacao da ansiedade com a ingestao de probidticos, triptofano,
carboidratos de alto indice glicémico, 6mega-3, vitamina C, vitamina E, vitaminas do
complexo B (B6, B9 e B12) e magnésio. Pesquisas sugerem que aumentar o consumo
de frutas e verduras pode reduzir o nimero de casos de depresséo e ansiedade além
de gerar sensacéo de satisfacdo e felicidade °.

No entanto, acredita-se que os beneficios sobre a salde mental sédo mais
evidentes quando os alimentos sdo consumidos na sua forma in natura, como frutas
frescas e vegetais crus. A vitamina B9 (folato) e a vitamina B12 (cobalamina) atuam

na sintese e no metabolismo da serotonina e de outros neurotransmissores. Também,
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a deficiéncia de vitamina B12 faz com que haja uma deficiéncia de folato, sendo
importante manter essa vitamina em niveis adequados, pois estima-se que mais de
um terco das internacdes por transtornos mentais exibem deficiéncias de folato e/ou
vitamina B12. J& a vitamina B6 (piridoxina) atua como cofator no ciclo do folato e na
sintese da serotonina. Além disso, a auséncia de vitamina B6 impede a utilizagéo pelo
organismo do triptofano para a sintese de serotonina. O estresse oxidativo ocasionado
pelos radicais livres também esta envolvido na causa e regulacédo da ansiedade?®.

Os sistemas biologicos possuem suas proprias defesas antioxidantes e essas
defesas podem ser do tipo priméario ou secundério. A do tipo secundaria € realizada
através dos antioxidantes ndo enzimaticos (vitaminas C e E, B-caroteno, minerais e
oligoelementos como o zinco). Logo, o consumo de compostos antioxidantes, como
vitaminas C e E, pode ser aplicado para prevenir e combater o estresse oxidativo de
individuos ansiosos. Logo, é recomendado que o consumo dos alimentos fontes
desses nutrientes seja diario. O triptofano é um aminoacido essencial que deve ser
obtido através da alimentacgéo, pois ndo é sintetizado pelo organismo?®.

E importante destacar também que a ingest&o de alimentos é um evento social,
se alimentar na companhia de outras pessoas aumenta a sensacao de bem-estar e a
percepcdo de suporte social e emocional, devido a liberacdo de endorfina.
Considerando que a endorfina € um analgésico natural do cérebro, manter - se ligado

a outras pessoas no momento das refeicdes pode auxiliar na reducéo da ansiedade?®.

4.5 Inseguranca alimentar e o impacto nos habitos alimentares

As dimensfes da pandemia do Coronavirus tém extrapolado o escopo de uma
crise sanitéria, numa sincronia nefasta com mazelas econdémicas, politicas, sociais e
ambientais, a partir das quais o “virus da fome” se propagou visivelmente, desafiando
a pauta politica em diferentes paises, inclusive no Brasil. Conforme o Inquérito
realizado pela Rede de Pesquisa em Soberania e Seguranca Alimentar e Nutricional
(Rede Penssan), em dezembro de 2020, através do Projeto Vigisan, 55% da
populacao brasileira estava em estado de inseguranca alimentar e 19% passavam

fome, indicando que as privagbes causadas pela pandemia do Coronavirus se
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somaram a pandemias associadas ao empobrecimento e a desigualdade ja instaladas
na sociedade?’.

A necesséria medida de isolamento social, quando somada a instabilidade no
trabalho e renda das familias pode ocasionar reducdo no acesso a alimentos e,
consequentemente, piora na qualidade da alimentacao e até mesmo fome. Por isso,
medidas voltadas a garantia de renda emergencial estdo entre as primeiras
defendidas para a protecdo social e a promo¢do da seguranca alimentar e
nutricional®®,

De acordo com o relatério “O Estado da Inseguranca Alimentar e Nutricdo no
mundo”, produzido pela Food and Agriculture Organization (FAO) junto a Organizagao
das Nacdes Unidas (ONU), a fome mundial passou por um dramatico agravamento
em 2020 e, provavelmente, este aumento estd associado as consequéncias da
pandemia de COVID-19. O relatdrio estima que cerca de 811 milhdes de pessoas em
todo o mundo estavam subalimentadas no ano de 2020, o que sugere, segundo a
Organizacdo, a necessidade de um grande esforco mundial para honrar com a
promessa de superacdo da fome até 203019,

A situacdo da inseguranca alimentar no Brasil jA vinha sendo motivo de
preocupacao mesmo antes da eclosdo da pandemia de COVID-19 e, com a circulacao
do virus e as consequéncias da transmissdo e adoecimento em massa da populacao,
0 cenario tornou ainda mais grave um problema que ja requisitava atencdo. O
panorama de emergéncia em saude publica tem implicado no agravamento da
inseguranca alimentar, o que segue uma tendéncia do comportamento mundial, uma
vez que a pandemia requisita acGes especificas e uma atuacao ostensiva por parte
dos governantes a fim de assistir a populacdo na garantia do direito humano a
alimentacdo adequada. No entanto, a situacao do Brasil € agravada tanto pela crise
sanitaria, quanto por crises politicas e econdmicas que antecedem a chegada oficial
do virus ao pais. Além disso, a ndo priorizacdo das politicas e programas de
manutencdo da seguranca alimentar e nutricional da populacdo é um fator que se
soma a tudo isto?®.

O conceito de seguranca alimentar e nutricional consiste no direito de todos ao
acesso regular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem
comprometer 0 acesso a outras necessidades essenciais, tendo como base praticas
alimentares promotoras de saude que respeitem a diversidade cultural e que sejam

ambiental, cultural, econébmica e socialmente sustentaveis. Inseguranca alimentar,
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portanto, € 0 seu oposto: quando alguém ndo tem acesso pleno e permanente a
alimentos?°.

Nesse contexto 19,1 milhdes de brasileiros passam fome (inseguranca
alimentar grave); porém outros 97,7 milhdes ndo tém acesso a alimentos em
guantidade suficiente (inseguranca alimentar moderada ou leve). Acumulada, a conta
fica ainda mais macabra: ao todo, 116,8 milhGes de brasileiros — em algum grau —
experienciam a fome atualmente. Em outras palavras, mais da metade da populacdo
esta sem ou tem pouca comida no prato?°.

Para Galindo et al. 2021?%!, a situacdo de inseguranca alimentar resulta da
combinacao de fatores multidimensionais que restringem as condi¢cdes de acesso a
alimentos saudaveis e em guantidade e qualidade suficientes. Embora os aspectos
de ordem econémica, isoladamente, ndo sejam suficientes para explicar o fenémeno,
as condicdes de vida marcadas por menor renda per capita e piores ocupacdes de
trabalho sdo determinantes importantes para o maior risco de inseguranga alimentar
nos domicilios brasileiros??.

Galindo et al. 202121, na pesquisa de analise da seguranca alimentar e do perfil
do consumo de alimentos durante a pandemia da COVID-19 no Brasil. Destaca a
significativa ocorréncia de inseguranca alimentar entre 59,4% dos domicilios
pesquisados no periodo da pandemia de agosto a dezembro de 2020, (admitindo-se
agui a soma das categorias inseguranca alimentar leve, 31,7%, moderada, 12,7%, e
grave, 15,0%). Em se tratando do consumo de alimentos saudaveis, a pesquisa revela
gque, antes mesmo da pandemia, havia irregularidade no consumo de alimentos nos
domicilios classificados como em situagcdo de inseguranca alimentar. Assim,
identificou-se o consumo irregular de carnes entre 72,6% das/dos entrevistadas/dos
em situacdo de inseguranca alimentar mesmo antes da pandemia. Entre este mesmo
grupo de entrevistadas/os, a proporcao de consumo irregular de hortalicas e legumes
era de 67,2%, e de frutas 66,5%. Com a pandemia, houve reducéo de mais de 85%
do consumo de alimentos saudaveis entre entrevistadas/os cujos domicilios se
encontravam em situacéo de inseguranca alimentar?..

A inseguranca alimentar € um dos efeitos sociais e econdmicos para mudanca
de habitos alimentares dos individuos brasileiros, visto o aumento do consumo de
alimentos ultraprocessados por serem mais baratos, acessiveis e duraveis e relagcéo

a alimentos frescos e saudaveis.


http://olheparaafome.com.br/
http://olheparaafome.com.br/

5. RESULTADOS E DISCUSSAO
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O quadro abaixo apresenta um resumo dos artigos selecionados para a revisao

de literatura do presente estudo. As pesquisas estdo descritas de acordo com 0s

seguintes aspectos: autor, ano da publicacdo, titulo, tipo de estudo, objetivo,

populacao, principais resultados e concluséao.

Quadro 1 - Revisao de literatura

AU Titulo PO 6 Objetivo Populagéo cibols Concluséo
ano estudo resultados
Fabio Isolamento Estudo Avaliar o 27 O aumento | As medidas
Castagna social e a | ecoldgico, de indice de unidades dos casos de
da Silva et | velocidade fonte isolamento | federativas | de COVID- isolamento
al. de casos de documen social e a brasileiras 19 se social teve
(2020) covid-19: tal, velocidade apresentou efeitos
medida de de dados de casos de forma significativos
prevencdo | secundarios, novos de exponen sobre a
da transmis- | com caréater Covid-19 cial. Houve velocidade
sédo descritivo e no Brasil. correlacao de infecgéo
de natureza signifi por
quantitati cativa, coronavirus
va negativa na
guanto populacéo.
ao indice
de
isolamento
social e a
velocidade
do namero
de casos
novos.
Francisco Atividade Revisao Ressaltar a | Populacéo Foi E muito
José fisica e bibliografica | importancia | brasileira confirmado importante
Gondim et | reducgéo do e propor a gue se
al. comporta sugestdes importancia enfatize
(2020) mento para da também a
sedentario continuida continuida reducédo do
durante a de de da comporta
pandemia da pratica pratica de mento
do de atividade sedentario,
coronavirus atividade fisica, ou seja o
fisica e durante a tempo que
reducédo do pandemia ficamos
comporta do novo sentados,
mento corona deitados ou
sedentario virus, na reclinados
durante a intensidade/ | em frente a
pandemia duragéo televiséo,
do novo leve a computador
coronavirus moderada, e seme
no Brasil. preferencial Ihantes,
mente em | excetuando-

ambiente
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abertos, ou | se as horas
mesmo de sono.
dentro de
casa.

Lilian Atividade Estudo Analisar Grupos Foi visto Conclui-se
Messias fisica, transver atividade | etarios com | que 40% do que o
Sampaio habitos sal fisica, sono | corte de 10 total dos isolamento

etal. alimentares e habitos anos, participan social tem

(2021) e sono alimentares | caracteriza tes eram impacto

durante o de adultos dos por dedicados mais
isolamento e idosos sexo, tipo as negativo nos
social: do durante a de atividades héabitos do
jovem ao pandemia | residéncia, | domésticas | grupo mais
idoso de COVID- héabitos e21,1% jovem.
19. alimentares | comecaram
sono e a trabalhar
atividade em
fisica. casa. (38,9
adultos %) exercia
jovens (18 atividades
a 40 anos), como
adultos de estudar ou
meia-idade cuidar de
(41 a60 dependente
anos) e s. E 34,2%
idosos (> nédo
60 anos). praticavam
atividade
fisica. A
faixa etéaria
(18 a 40
anos) 34,2
% nao
praticavam
atividade
fisica e
consumiam
alimentos
com menor
teor
nutritivo
durante o
isolamento
social.

Luisa Impacto do estudos de | Investigar o | Populagéo Notou-se Houve
Harumi et isolamento corte impacto do adulta gue o aumento no

al. social pela transversal isolamento aumento da relato dos

(2021) Coronavirus social na quantidade hébitos de

disease alimenta de cozimento e
2019 na céo consumo: consumo de
alimentacao: (habitos variou entre frutas e
uma revisao alimenta 36,3% e hortalicas.
narrativa res) 52,9%. Trés Por outro
durante a e quatro lado, foi
pandemia refeicdes relatada uma
da principais diminuicéo
Coronavi por dia do consumo
rus 30,3% e de peixes e
Disease 39,3%. Um | um aumento
2019. e dois nos
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lanches alimentos de
diarios conforto.
28,3% e
36,1%. E o
uso de
multivita
mini
cos, 36,0%
de vitamina
C, 15,0%
de proteina,
4,0% de
zinco,
23,0% da
populacéo.
Patricia Impactos Revisao Analisar os | Populacdo | A pandemia O estudo
Rayane pisicolégi bibliografica impactos brasileira COVID-19 | concluiu que
Medeiros cos em integrativa psicolo causou 0s impactos
Castro et adultos gicos em mudancas | psicolégicos
al. durante a adultos significa mais
(2021) pandemia causados tivas na comuns
do COVID pela vida dos durante a
19 pandemia adultos, pandemia
COVID-19. especialme foram
nte no que ansiedade,
diz respeito | depresséo e
aos estresse. Os
impactos sentimentos
psico mais
I6gicos evidentes
diagnostica | foram medo,
dos, tristeza e
mudancas | preocupacao
no estilo de com a
vidae o doenca
impacto nos devido ao
sentimentos | COVID-19,
das causando
pessoas, distarbios do
bem como sono,
a diminuicéo
autopercep | da atividade
¢do da fisica e
salde aumento do
mental consumo de
durante a alimentos
pandemia. | processados
Nilson A Revisao O objetivo Populacdo | O Inquérito | A manifesta
Maciel de | inseguranca bibliografi deste artigo | brasileira. Vigisan ¢cdo mais
Paula et | alimentar no ca. € discutir mostra que | preocupante
al. contexto da 0s a da fome e
(2021) pandemia determinan inseguran subnutricéo,
da COVID- tes da ca ndo decorre
19 no brasil inseguran alimentar apenas da
ca néo pandemia,
alimentar resultou mas de
no contexto apenas da desequili
da pandemia brios
pandemia da COVID- estruturais
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da Covid- 19, mas gue tém se
19. também de | acumulado
decisbes historicamen
planejadas | te no pais.
de
desmantela
mento de
politicas
publicas de
protecdo
social.
Euridice Mudangas | Pesquisade | Descrever Pessoas Identificou- Tendéncia
Martinez | alimentares sociode caracteristi | residentes se padréo de aumento
Esteele et na coorte mo cas da em menos no consumo
al. NutriNet grafica. alimenta qualquer favoravel de alimentos
(2021) Brasil ¢éo dos estado do de ultraproces
durante a participan Brasil com | mudancas, sados nas
pandemia tes da pelo menos com regioes
de 2019 coorte 18 anos de tendéncia econbmica
NutriNet idade. de aumento mente
Brasil no menos
imediata consumo desenvol
mente de vidas e por
antes e na marcadores pessoas
vigéncia da de com menor
pandemia alimentagéo | escolaridade
de covid- saudavel e preocupa,
19. nao pois a
saudavel, ingestao
foi desses
observado alimentos
nas macror | eleva o risco
regioes de
Nordeste e obesidade,
Norte e hipertenséo
entre e diabetes,
pessoas cuja
com menor presenca
escolarida aumenta a
de, gravidade e
sugerindo a letalidade
desigualda | da covid-19.
des sociais
na resposta
a
pandemia.
Dierlen O impacto Revisdo de Verificara | Populacdo | Observou- Mudancas
Ferreira de do literatura presenca adulta sea significativas
Souza et | confinamen de reducéo da | no comporta
al. to domiciliar mudancas pratica de mento
(2021) covid 19 no do exercicios alimentar,
comporta comporta fisicos, provavelmen
mento mento apesar do te induzido
alimentar. alimentar aumento da pelo
durante a oferta de isolamento
pandemia orientacao social e
do COVID- e aulas ingestéo
19. disponiveis | inadequada
nas midias | de alimentos
sociais, processado
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foram e associados
notadas com a
mudancas | auséncia ou
nos diminuicéo
comporta da atividade
men fisica, o que
tos alimen | pode levar a
tares, com | um aumento
0 aumento ou
da agravamen
alimentagéo to de
compulsiva, doencas
com crdnicas néo
ingestéo transmis
maior de siveis.
alimentos
nao
saudaveis,
de lanches
entre as
refeicoes,
de
consumo
excessivo
de élcool.
Fabiana Comportam Pesquisa Compreen Individuos Observou- | Os impactos
Diaro et al. ento longitude der a maiores de | se que mais da
(2021) alimentar nal influéncia 18 anos da metade ansiedade
em tempos prospectiva do dos no comporta
de distancia participan mento
pandemia mento tes alimentar
por covid 19 social no comeram podem ter
comporta mais em efeitos
mento guantidade | compensat6
alimentar e por rios
0S mecanis ansiedade, | principalmen
mos aumentan te em
compensa do o habito | situacdo de
térios de restricdo ou
adaptativos “beliscar”, emocdes
desenvolvi com negativas
dos em preferéncia | como medo,
situacdo de para os inseguranca
estresse. doces, e incertezas,
sendo levando ao
assim comer por
observou- impulso,
se um sem atencéo
ganho de e fazendo
peso opcgoes
corporal. vinculadas a
sensacao do
prazer e
conforto
como
alimentos
ricos em

acucares e
gorduras.
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6. CONCLUSAO

Diante da leitura dos artigos, foi observado que o isolamento social decorrente
da pandemia COVID-19 teve impacto no comportamento alimentar com episodios de
compulséao proveniente dos sintomas de ansiedade e estresse, a reducéo na pratica
de exercicios fisicos, embora nas midias sociais influenciadores profissionais de
educacdo fisica ofertaram orientacdo e aulas disponiveis para o publico, porém os
individuos ndo conseguiram manter adequadamente seus padrbes normais de
realizacdo com prevaléncia grupo jovem gue passaram maior parte de suas atividades
home office académicas e profissionais em frente as telas, aumentando assim 0s
quadros de sedentarismo, visto que a ma alimentacdo e a inatividade fisica
desencadeia as doencas crdnicas ndo transmissiveis como obesidade, diabetes
mellitus e hipertenséo arterial.

Frente a isso, observa-se a busca por atendimento nutricional através de
teleconsultas devido a preocupacédo de cuidados com a saude e manutencdo do
sistema imunoldgico por meio de uma dieta saudavel especifica e individualizada com
prevaléncia do género feminino e a necessidade de perda de peso, reeducacao
alimentar, controle da pressao arterial, ganho de massa muscular, e controle da
glicemia.

Foram descritos os nutrientes e alimentos fontes para prevencao e tratamento
da ansiedade, que sendo diminuida ou eliminada auxilia nos episddios de compulsao
alimentar decorrente desse sentimento.

Além disso, foi evidenciado que o isolamento social, quando somada a
instabilidade no trabalho e renda das familias pode ocasionar reducdo no acesso a
alimentos e, consequentemente, piora na qualidade da alimentacdo e até mesmo
fome.

A inseguranca alimentar é um dos efeitos sociais e econdmicos para mudanca
de habitos alimentares dos individuos visto 0 aumento do consumo de alimentos ultra
processados por serem mais baratos, acessiveis e duraveis em relagdo a alimentos
frescos e saudaveis.

Levando em consideracdo esses aspectos a combinacdo de uma dieta
adequadamente balanceada e exercicio fisico regulares sdo necessarios para a
manutencdo do estado nutricional, além de diminuir riscos de infecgdo por COVID -
19.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Portanto, a revisdo bibliogréfica possibilitou analisar o impacto do isolamento
social no comportamento alimentar da populacao brasileira do jovem ao idoso. Para
reducdo da disseminacdo do virus foi estabelecido o isolamento social que se
apresentava como medida principal. O que acarretou diversas consequéncias
econdmicas, sociais e politicas, tendo como uma das razdes para tais a aplicacéo do
isolamento social, com isso as pessoas passaram mais tempo em casa 0 que
contribuiu para o sedentarismo e possiveis agravos na saude fisica e mental. Essa
medida reduziu o numero de infec¢cdes por COVID-19, no entanto impactou o
comportamento alimentar da populacéo brasileira que foi modificado, com énfase na
a compulsao alimentar desencadeada da ansiedade pelo término do isolamento social
e a volta da rotina, associado ao aumento da ingestdo de alimentos conhecidos como
“‘comforts foods” sédo aqueles que trazem sensacéo de conforto e bem-estar incluindo
os doces e comidas afetivas.

O sedentarismo associado a ma alimentacdo contribui para o aumento das
doencas cardiovasculares e de doencas crénicas nao transmissiveis como obesidade,
diabetes e hipertensdo. Além disso, encontramos aqueles que buscaram por
atendimento nutricional com enfoque na reeducacao alimentar e perda de peso, além
do tratamento das doencas crbénicas nao transmissiveis com dieta especifica. Por fim,
ressalta-se a importancia de uma alimentacdo saudavel e a préatica de exercicios
fisicos como prevencao de comorbidades e infeccao por COVID-19.

Contudo, faz-se necessérias acbes de educacdo alimentar e nutricional com
orientacbes do guia alimentar para a populacdo brasileira que sugere quatro
recomendacdes regra de ouro para uma alimentacdo saudavel e equilibrada, o guia
determina que a base da alimentacdo seja composta por alimentos in natura e
minimamente processados, que sejam utilizados 0leos, gorduras, sal e acucar em
pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparagdes
culinarias, limitados o uso de alimentos processados, consumindo-0os em pequenas
quantidades, como ingredientes de preparac¢des culinarias ou como parte de refeicoes
baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados, que sejam evitados
os alimentos ultraprocessados.

Tendo em vista 0s aspectos observados em relagdo ao comportamento

alimentar da populagdo com episddios de compulsdo alimentar, sugere-se ainda
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praticas de mindful eating - comer com atencdo plena, sdo exercicios que levam o
individuo a identificar os sinais de fome e saciedade que contribuem para mudancas
no estilo de vida e na alimentacéao, reduz o estresse, e a ansiedade.

Em virtude dos fatos mencionados com a crescente inseguranca alimentar no
Brasil, torna-se essencial o fomento da agricultura familiar como contribuicdo na
melhora da oferta de alimentos das familias de baixa renda, o que corrobora também
com o aumento da renda de varios agricultores que passam a produzir e entrar no

mercado, através de feiras livres ou do programa escolar.
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