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RESUMO

Apbs a chegada do coronavirus ao Brasil, medidas de seguranca foram tomadas para
contengéo da doenca, como o isolamento social, causando grandes impactos na vida das
pessoas, principalmente estudantes, que tiveram que se adaptar a uma nova rotina de aulas
remotas. O objetivo deste estudo foi identificar o consumo alimentar e a mudanga na
rotina de atividade fisica de estudantes de enfermagem durante o periodo de pandemia
por Covid-19. Tratou-se de um estudo transversal, descritivo, no qual foram utilizados
dados quantitativos. Dessa forma, evidenciou-se que, durante o periodo de isolamento
social e de quarentena doméstica, ocorreram mudangas no comportamento alimentar e
nos padrdes de atividade fisica, influenciando no peso corporal, na satde e no bem-estar
dos estudantes. Conclui-se que o esforco na escolha de um estilo de vida saudavel tem
sido uma grande responsabilidade dos individuos durante a pandemia de Covid-19 e deve
ser incentivado.

Palavras-chave: SARS-CoV-2, Pandemias, Isolamento Social, Dieta saudavel,
Consumo alimentar, Estudantes de Enfermagem.

ABSTRACT

After the arrival of the coronavirus in Brazil, security measures were recovered to contain
the disease, such as social isolation, causing great impacts on people's lives, mainly, who
had to adapt to a new routine of remote classes. The aim of this study was to identify food
consumption and changes in the physical activity routine of nursing students during the
Covid-19 pandemic period. This was a cross-sectional, descriptive study in which
quantitative data were used. Thus, it was evident that, during the period of social isolation
and domestic quarantine, there were changes in eating behavior and physical activity
patterns, influencing students' body weight, health and well-being. It is concluded that the
effort to choose a healthy lifestyle has been a great responsibility of those necessary
during a Covid-19 pandemic and should be encouraged.

Keywords: SARS-CoV-2, Pandemics, Social isolation, Healthy diet, Food consumption,
Nursing students.

1 INTRODUCAO

A SARS-CoV-2 (Severe acute respiratory syndrome coronavirus 2), mais
conhecida por Covid-19 (Corona VirusDisease), é uma doenca que representa uma
grande ameaga para a saude mundial. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarou

que o surto da doenca causada pelo coronavirus constitui uma emergéncia de saude
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publica de importancia internacional, portanto foi caracterizada como uma pandemia
(OPAS, 2020).

Complicag0es respiratdrias agudas sdo uma das principais causas de morbidade e
mortalidade em pacientes com Covid-19 e pode levar a faléncia de multiplos 6rgaos,
sendo, portanto, letal. Dessa forma, os pacientes que possuem os piores desfechos sao os
individuos imunocomprometidos (BARAZZONI et al., 2020).

Além da ameaca proveniente da Covid-19, tal doenca também vem interrompendo
as atividades diarias da populacéo, isso porgue ha a necessidade de distanciamento social,
recomendada pela OMS, a fim de retardar sua disseminacdo (OLIVEIRA,;
ABRANCHES; LANA, 2020). Dessa forma, com a disseminagdo do virus causador da
Covid-19, vé-se necessaria a adaptacdo a uma nova realidade, marcada pelo
distanciamento social e mudancas na rotina (BRASIL, 2020).

Durante a quarentena a maioria dos estudantes teve que se adaptar as aulas
mediadas por tecnologia. Na nova rotina de estudos em casa, € comum gque muitos passem
um longo tempo em frente ao computador e deixem os cuidados com a alimentagéo e o
corpo em segundo plano. E de suma importancia também destacar que com o fechamento
dos sistemas educacionais em todo o mundo, e com a necessidade de se proteger contra a
Covid-19, a demanda familiar sofreu ajustes afetando diretamente o orcamento doméstico
com a compra de alimentos e suprimentos para que as pessoas pudessem permanecer em
confinamento em suas casas (BOCCHI et al., 2020).

Esse tipo de dificuldade torna clara a necessidade de um conjunto de politicas
articuladas, para garantir a seguranca alimentar e fisica da populacdo, haja vista que a
dieta esta relacionada ao estilo de vida das pessoas, 0 que pode determinar de uma forma
abrangente, as condic¢des gerais de salde do estudante. O periodo pandémico esta bem
rigoroso com isolamento social, aulas remotas e fechamento de academias, ou seja,
acabou influenciando o estilo de vida de muitos estudantes e na escolha por alimentos
prontos, semi-prontos (congelados, enlatados, ultra processados) e fast-foods (PEREZ-
RODRIGO et al., 2020).

Em meio a pandemia e ao isolamento social, o consumo adequado e equilibrado
em uma dieta é importante para a manutencao das funcdes vitais. Favorecendo também
o0 desenvolvimento do individuo, pois mudancas abruptas nos habitos alimentares, sem
acompanhamento profissional, podem afetar o fortalecimento e a manutencéo do sistema
imune deixando-o suscetivel a diversas patologias e, mais especificamente, a Covid-19
(CAVALCANTI, 2020).
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Em virtude dos fatos mencionados levantam-se alguns questionamentos como:
houve alteragdes quanto ao consumo alimentar e pratica de atividade fisica durante a
pandemia para os estudantes? Quais seriam essas alteragdes? Portanto, objetivou-se com
0 presente estudo, identificar as alteracdes quanto ao consumo alimentar e a atividade

fisica durante o periodo pandémico por Covid-19.

2 METODO

Tratou-se de um estudo transversal, descritivo, quantitativo, a fim de identificar o
consumo alimentar e a atividade fisica de universitarios do curso de enfermagem durante
o periodo de pandemia por Covid-19 de uma Instituicdo de Ensino Superior (IES) do
Distrito Federal.

Participaram do estudo um total de 187 alunos. A coleta de dados foi realizada
durante os meses de outubro e novembro de 2020, com académicos do 1° ao 10° da
referida instituicao.

Os critérios de inclusdo adotados foram: académicos de enfermagem do 1° ao 10°
periodo da IES, que tenham respondido a todas as perguntas do questionario, tendo sido
necessaria a aceitacdo do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), e serem
domiciliados no DF. Quanto aos critérios de exclusdo, foram excluidos os participantes
ndo académicos de enfermagem, bem como os que ndo forem matriculados na IES e,
ainda, que ndo tenham respondido a todas as perguntas do questionario.

Os participantes receberam um link para responderem ao questionario, pelo
Google Forms, uma ferramenta online do Google utilizada para a realizacdo de
formuléarios. Foi apresentado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para
participar da pesquisa de forma anénima e voluntaria, contendo a informacéo do Comité
de Etica quanto aos riscos, beneficios, objetivos e privacidade da pesquisa.

Foram realizadas entrevistas com a aplicacdo de dois instrumentos de pesquisa.
Um para conhecer 0s aspectos sociodemograficos, econémicos e educacionais e 0 outro
foi para avaliar o consumo alimentar durante tempo de pandemia por Covid-19, o qual
avaliou como esta a qualidade da alimentacéo e alteracbes na rotina de atividade fisica
durante a pandemia.

Para a confecgéo das perguntas, adaptou-se o0 questionario Pesquisa Nacional de
Saude do Escolar (PeNSE), que € uma pesquisa realizada pelo Ministério da Saude, junto
ao Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) com o0 apoio do Ministério da

Educagdo. O questionario PeNSE utiliza como referéncia para selecdo o cadastro de
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escolas publicas e privadas do Instituto Nacional de Estudos e Pesquisas Educacionais
Anisio Teixeira— INEP (BRASIL, 2016).

A PeNSE investiga a frequéncia e distribuicdo de fatores de risco e protecdo para
doencas cronicas ndo transmissiveis entre adolescentes escolares brasileiros, tendo como
objetivo monitorar os fatores de risco e protecao a satde de escolares do Brasil, a qual foi
reformulada para a aquisi¢do dos dados necessarios (BRASIL, 2016).

A Organizagéo dos dados adquiridos foi realizada utilizando o software Microsoft
Excel 2010®, pertencente o Pacote Microsoft Office 2010® for Windows®. Foram
desenvolvidas tabelas explicativas para analise descritiva com o calculo dos percentuais
e médias.

Os procedimentos adotados nesta pesquisa obedecem aos Critérios da Etica em
Pesquisa com Seres Humanos conforme Resolucdo n°.466/12 do Conselho Nacional de
Saude com aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa do CEUB, parecer n°.4.347.865,
sob protocolo CAAE n° 37762820.8.0000.0023.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
Na tabela 1 é possivel identificar o perfil sociodemograficos dos académicos de
enfermagem, como: campus no qual esta matriculado, semestre atual, estado civil, idade,

sexo, cor/etnia.

Tabela 1: Distribuicdo das variaveis sociodemogréaficos, e educacionais dos académicos de enfermagem de
uma IES do DF, 2021 (Ndmero total, 187)

Variavel Quantidade Represe(r:)}oe;tlwdade
Campus
1 81 4332
2 106 56,68
Semestre atual
© 6 3,20
2 21 11,20
i 8 4,30
4 22 11,80
5 10 5,30
6 24 12,80
L 16 8,60
& 51 2730
% 11 5,90
10° 18 9,60
Estado Civil
Solteira (0) 154 82.35
Casada (0) 29 15,51
Divorciada (0) 2 107
Vidva (0) 2 107
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Idade
18a29 159 85,03
30a39 17 9,09
40 a 49 8 4,28
50 a 59 3 1,60
60 ou mais 0 0,00
Sexo
Feminino 167 89,30
Masculino 20 10,70
Cor/Etnia
Branco 100 53,48
Negro 16 08,56
Pardo 70 37,43
Indigena 0 0,00
Qutros 1 0,53
Total 187 100%

Fonte: Producéo dos autores do estudo, 2021.

Na tabela acima, é possivel identificar que a preponderancia de académicos é do
campus 2, com 106 participantes (56,68%), seguido do campus 1, com 81 participantes
(43,32%).

Quanto aos semestres de estudo, a predominéncia foi do 8° (oitavo) semestre
(27,3%) e a menor participacdo foi do 1° (primeiro) semestre (3,2%). Nesse ponto, é
importante ressaltar que a maior parte dos participantes cursa semestres mais avangados
(8°, 9° e 10° - 42,8%). Em geral, estudantes nessa fase do ciclo do ensino superior,
costumam se preocupar com estagio, trabalho de conclusdo de curso, familia, trabalho,
sustento préprio etc., 0 que pode favorecer uma alimentacdo inadequada fora de casa.
(USJT, 2021) (BERNARDO et al., 2017).

Conforme nos ensina LINHARES (2012), o consumo alimentar fora de casa esta
associado a hébitos alimentares menos saudaveis e a desequilibrios nutricionais.
Refeicdes realizadas fora de casa tendem a ser desiquilibradas, pois incluem grandes
quantidades de alimentos, costumam ser mais caldricas, possuir altos niveis de gordura
total e saturada e a conter niveis insuficientes de fibras, calcio e ferro, referente ao baixo
consumo de leite, frutas e hortaliga.

Em relacdo ao estado civil, é possivel identificar uma preponderancia de solteiros
(82,35%), sendo a menor participacdo de divorciados e vituvos, ambos com 1,07%. Cursos
de graduacéo exigem uma dedicacdo de forma integral, ou semi-integral. A irregularidade
na distribuicdo dos estdgios dos mddulos (manhd, tarde ou noite) dificulta os
compromissos familiares para casados e/ou para aqueles que necessitam trabalhar
(XIMENES NETO et al., 2017).
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Quanto a faixa etaria, foi verificada maior participacdo entre 18 e 29 anos
(85,03%) e a menor a faixa de 50 a 59 anos (1,60%). Com relagdo a idade dos académicos
de enfermagem, percebe-se que a maior parte dos que ingressam no curso séo jovens.
Alguns fatores influenciam nessa escolha, como as exigéncias do atual mercado
econémico e formacdo profissional qualificada. Além disso, o ingresso cada vez mais
cedo nas universidades pode estar associado a uma possivel cobranca familiar e social em
iniciar uma graduacgdo imediatamente ap6s o0 ensino médio, etapa em que muitos jovens
estdo sem definicdo clara para o campo de atuacdo e vivem 0 sonho de uma vida
profissional promissora (XIMENES NETO et al., 2017).

Ainda quanto a faixa etaria que mais respondeu a pesquisa, por viverem em uma
era digital, de facil acesso a informacdo, é importante que haja constante atualizacdo do
conhecimento, com a utilizacdo de fontes oficiais, que contenham informacdes veridicas
e confiaveis. A preocupacdo com a qualidade dessas informacdes deve permear inclusive
0 uso de redes sociais, nas quais as noticias espalham-se rapidamente, sem qualquer
cuidado com sua veracidade e autoria (COFEN, 2020).

A participacdo em maior numero foi do sexo feminino (89,30%) em relagdo ao
masculino (10,70%). A Enfermagem tem uma configuracdo historica desde a fundadora
da enfermagem moderna, Florence Nightingale. A profissdo de enfermagem tem, em sua
maioria, 0 sexo feminino entre seus quadros de funcionarios. Entretanto, ultimamente é
possivel notar um maior ingresso dos homens na profissdo sem, contudo, abalar a
primazia feminina (LOMBARDI; CAMPOQOS, 2018).

Ainda de acordo com Lombardi e Campos (2018), mulheres formam ainda 86,6%
do total de profissionais da enfermagem registrados no sistema COREN- Conselho
Regional de Enfermagem/COFEN- Conselho Federal de Enfermagem, enquanto os
homens sdo apenas 13,4% (FIOCRUZ, 2015). Mesmo que esse contingente masculino
pareca pequeno, segundo noticia divulgada na revista do COREN-SP (2014), quarenta
anos atras eles ndo eram nem 2% do total.

Sobre varidvel cor/etnia, 100 alunos (53,48%) se declararam brancos; 70
estudantes se declararam pardos (37,43%); 16 negros (8,56%) e apenas 1 participante
(0,53%) declarou-se como “outros”.

Pode-se observar a prevaléncia da cor branca, seguida da parda e da negra. Essa
constatacdo difere dos dados obtidos no Conselho Nacional de Secretarios de Saude
(BRASIL, 2019), em que os brasilienses se consideram predominantemente

pardos/mulatos, em sequéncia brancos e por Gltimo negros.
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Ademais, pode-se explicar o nimero baixo de entrevistados que se consideram
negros porque, além da dificuldade de ingresso em uma instituicéo de nivel superior (que
vem diminuindo pouco a pouco), hd o maior risco de evasdo por estudantes negros, devido
a fatores como pobreza, horéarios de funcionamento das aulas, das bibliotecas, das
reunides dos grupos de pesquisa. Tudo isso dificulta a participacdo dessa parcela da
sociedade que, em sua maior parte, precisam trabalhar para compor a renda da familia.
(AGENCIA BRASIL, 2020)

Para investigacdo sobre o consumo alimentar de universitarios de enfermagem em
tempos de pandemia por Covid-19, foi questionado “Vocé considera sua alimentagao
saudavel?” Pode-se observar na figura 1, que 104 académicos (55,61%) responderam nédo
possuir uma alimentacdo saudavel e 83 académicos (44,39%) disseram ter uma

alimentacdo saudavel durante a pandemia.

Figura 1 — Distribuicdo percentual e quantitativa de estudantes em relacdo a considerar a alimentacéo
saudavel.

104

83

55,61%

44,39% I
Sim N3do

Fonte: Producéo dos autores do estudo, 2021.

As recomendacBes nutricionais e dietéticas para eficacia no tratamento de
combate a infeccdes virais, incluindo a Covid-19, concentram-se na ligacgao entre dieta e
imunidade. Ha evidéncia que mostra que a dieta tem efeito no sistema imunolégico das
pessoas e na suscetibilidade a doencas. Ingredientes de uma dieta sdo determinantes
significativos da composi¢do microbiana intestinal, que pode moldar caracteristicas das
respostas imunoldgicas no corpo. Deficiéncias nutricionais de energia, proteina e
micronutrientes estdo associadas a funcdo imunoldgica deprimida e ao aumento da

suscetibilidade a infec¢des. Assim como a ingestdo adequada de ferro, zinco e vitaminas
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do complexo A, E, B6 e B12 é vital para a manutencdo da funcdo imunologica (NAJA;
HAMADEH, 2020).

Também foi perguntado, “Vocé possuia uma dieta balanceada antes da
pandemia?”. Conforme a figura 2, pode-se concluir que 73 académicos (39,04%)
responderam que possuiam uma dieta balanceada antes da pandemia e 115 académicos

(61,50%) disseram que ndo possuiam.

Figura 2- Distribuicdo percentual e quantitativa de estudantes em relacdo ao consumo de uma dieta
balanceada antes do periodo pandémico.

115

73

61,50%
39,04%

Sim o]

Fonte: Producéo dos autores do estudo, 2021.

Na

O estado nutricional de um individuo tem impacto positivo no seu sistema
imunolégico. Uma dieta equilibrada pode causar uma reducdo de comorbidades, doengas
crénicas ndo transmissiveis (DCNT), e, consequentemente, diminuir o contagio e a
suscetibilidade no desenvolvimento de infeccBes. A presenca de comorbidades em
pacientes acometidos pelo coronavirus, tornou-se uma preocupacao e o estado nutricional
tem sido um fator de risco (DIAS; CORREIA; MOREIRA, 2020).

A adogdo de um padrdo alimentar com propriedades anti-inflamatorias pode
ajudar a prevenir e/ou minimizar infecgdes graves. A desnutri¢cdo pode deprimir o sistema
imunologico, tornando as pessoas mais suscetiveis a infec¢cdes. Uma dieta equilibrada e
saudavel, pode oferecer os macros e micronutrientes, prebidticos, probioticos e

simbidticos, que restauram ou mantém as funcdes ou, até mesmo, ajudam na manutencéo
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da funcdo das células imunes aumentando a protecdo contraas DCNT (DIAS; CORREIA;
MOREIRA, 2020).

Quando questionados se “Houve mudanga nos habitos alimentares durante o
enfrentamento da pandemia”, pode ser observado, na figura 3, que 41 pessoas (21,93%)
disseram que mudaram seus habitos, sendo que estes estdo melhores durante a pandemia;
entretanto 81 pessoas (43,32%) responderam que as mudancas levaram a piora do habito
alimentar durante a pandemia. Todavia, 65 pessoas (34,75%) asseguram que n&o

mudaram seus habitos.

Figura 3 - Distribuicéo percentual e quantitativa de estudantes em relagio a mudanca de habitos alimentares
durantes o enfrentamento da pandemia.

81

a1 43,32%

34

21,93% .
16,58% 18,18%

Sim, esta melhor Nao, esta pior N3o, continuo me Sim, continuo me
alimentando bem alimentando mal

Fonte: Producdo dos autores do estudo, 2021.

O periodo de isolamento social e a quarentena doméstica produziram diversas
mudancas no comportamento alimentar e nos padrdes de atividade fisica, influenciando
diretamente no peso corporal, na saide e no bem-estar. Inclusive, vale ressaltar que o
consumo exacerbado de acuUcares pode estar associado a episodios de ansiedade
(KAUFMAN-SHRIQUI et al., 2021).

Em um estudo realizado em Israel, com cerca de 3.979 entrevistados, sobre o tema
“Estilo de vida e caracteristicas dietéticas”, revelou-se que 55% dos individuos indicaram
que sua dieta pré-pandémica era mais saudavel do que sua dieta atual, e que cerca de 1/3
dos individuos ndo sentiu diferengca em suas dietas antes e depois da pandemia
(KAUFMAN-SHRIQUI et al., 2021).
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Dessa forma, comparando o estudo em Israel e os resultados demonstrados na
figura 3, pode-se perceber um padrdo de piora quanto a alimentacdo dos sujeitos da
presente pesquisa, apesar da diferenca cultural ou alimentar no periodo pré-pandémico.

Continuando com a pesquisa, a pergunta seguinte questionou se “Vocé aumentou
0 consumo de Fast-Food/doces, massas, refrigerantes?”. Quanto a isso, pode ser
observado na figura 4 que 45 pessoas (24,06%) aumentaram o consumo de fastfoods,
doces e refrigerantes apenas nos finais de semana; 27 pessoas (14,44%) responderam que
aumentaram o consumo para 2 a 3 vezes na semana; 4 pessoas (2,14%) declararam que o
Seu consumo aumentou para 4 a 5 vezes na semana; 73 pessoas (39,04%) disseram que 0
consumo aumentou em todos os dias e 38 pessoas (20,32%) disseram que 0 consumo dos

referidos itens ndo aumentou.

Figura 4- Distribui¢do percentual e quantitativa de estudantes em relacéo ao consumo de fast-food/doces,
massas e refrigerantes.

73

45
39,04% 38
24,06% 27
20,32%
14,44%
I 4 214%

Apenas nos 2a3vezesna 4a5vezesna Sim Nado
finais de semana semana semana

Fonte: Producdo dos autores do estudo, 2021.

O esforgo para a escolha de um estilo de vida saudavel, comer uma dieta rica em
frutas e vegetais, realizar exercicios fisicos durante o tempo livre, manter um peso
adequado e ter uma noite de sono adequada, tem sido uma grande responsabilidade dos
individuos durante a pandemia de Covid-19. As midias sociais tém um papel fundamental
na propagacao de noticias sobre o periodo pandémico e as vezes, tém provocado efeitos
errdneos nos individuos, acerca de alegacGes infundadas sobre mensagens de alimentos
que prometem cura ou prevencéo da infeccdo (NAJA; HAMADEH, 2020).

Os efeitos das alegacGes infundadas levam a implicagdes que vao desde a falsa
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sensacdo de protecdo contra a infeccdo até a toxicidade. A dificuldade de transporte,
distribuicéo e entrega de alimentos durante as implica¢6es do surto de Covid-19 afetaram
diretamente a cadeia de abastecimento alimentar, além de terem mudado o
comportamento do consumidor (NAJA; HAMADEH, 2020).

Quanto ao questionamento “Devido a preocupacao com a pandemia, houve
aumento ou redugdo do seu apetite?”, foi evidenciado, na figura 5, que 153 académicos
(81,82%) responderam notar que, com a preocupagdo com a pandemia, houve aumento

do apetite e 34 académicos (18,18%) disseram que houve diminuicéo do apetite.

Figura 5 - Distribuicdo percentual e quantitativa de estudantes em relagdo a preocupacdo durante o periodo
pandémico e ao aumento de apetite.

153

81,82%

34
- -

Aumentou Diminuiu

Fonte: Producéo dos autores do estudo, 2021.

A mudanca nos padrdes alimentares durante o surto de Covid-19 pode ser causada
por medo e ansiedade, devido ao periodo de isolamento social. Conforme Naja e
Hamadeh (2020), evidéncia mostra que os habitos alimentares foram afetados por
condicdes de estresse, angustia e perturbacdo emocional, nos quais niveis elevados de
angustia estdo associados aos padrdes alimentares pouco saudaveis e a ma qualidade na
dieta. Ainda de acordo com as referidas autoras, emocoes e dieta podem ter uma ligagéo
direta na mudanga no consumo alimentar, o que pode ser uma resposta “natural” ao
estresse e ao estado emocional intensificados por meio de mecanismos psicologicos e
fisioldgicos.

Outro questionamento foi “Vocé tem consumido mais carboidratos?”. O resultado

alcancado, consoante a figura 6, foi que 141 académicos (75,40%) responderam estarem
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consumindo mais carboidratos, ao passo que 46 académicos (24,60%) disseram néo

estarem consumindo carboidratos em maior quantidade.

Figura 6- Distribuicdo percentual e quantitativa de estudantes em relacdo ao consumo de carboidratos.

141

75,40%

46
. =
Sim Na

ao

Fonte: Producéo dos autores do estudo, 2021.

Ouvir, ler e ter continuamente informacdes sobre a Covid-19 pode causar um certo
estresse emocional, levando os individuos a comer em excesso, incluindo “alimentos de
conforto”, muitos deles ricos em agucares, definidos como “desejo de comida”. Esses
alimentos ricos em carboidratos simples podem reduzir o estresse, pois estimulam a
producdo de serotonina, tendo um efeito positivo no humor do individuo (RENZO et al.,
2020).

Entretanto, esse aumento no consumo por alimentos ricos em carboidratos esta
associado a um maior risco no desenvolvimento de doengas como obesidade e doengas
cardiovasculares, além de um estado cronico de inflamagéo, o0 que pode aumentar o risco
de complicacdes quanto a Covid-19 (RENZO et al., 2020).

Os carboidratos devem fazer parte de 35% a 60% do valor caldrico de um plano
alimentar. Esses componentes energéticos podem ser classificados como carboidratos
simples, de absorcdo rapida, proveniente da glicose, sacarose, frutose, lactose, ou
carboidratos complexos, que sdo ricos em fibras, absorvidos mais lentamente do que
alimentos pobres em fibras, provenientes de amidos, pées, bolos (LAMOUNIER, 2020).

Continuando, a pesquisa trouxe a seguinte pergunta: “Vocé tem consumido mais

gordura?”. De acordo com a figura 7, 120 académicos (64,17%) responderam que tém
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~

nao.

Figura 7 - Distribuicdo percentual e quantitativa de estudantes em relacdo ao consumo de gorduras.

120

64,17% 67

35,83%

(0]

Sim

Fonte: Producéo dos autores do estudo, 2021.

Na

Dietas ricas em gorduras auxiliam no aumento dos niveis de lipidios no sangue,
dando origem aos acidentes cardiovasculares. Doengas cardiovasculares estéo
relacionadas a distdrbios ocorridos no metabolismo lipidico, resultando nas dislipidemias,
com altas concentracdes séricas de colesterol e triglicerideos (FARIA; SOUZA, 2017).

O alto consumo de uma dieta rica em gordura, carboidratos refinados, como
farinhas, arroz, e o nivel baixo de consumo de fibras, gordura insaturada, micronutrientes
e antioxidantes acaba prejudicando a imunidade adaptativa enquanto aumenta a
imunidade inata, provocando a inflamagdo cronica e prejudica gravemente a defesa do
hospedeiro contra patdgenos virais, representando um risco amplificado para a patologia
grave da Covid-19 em grupos de risco (DEMOLINER; DALTOE, 2020).

Outro questionamento realizado foi: “Vocé tem consumido mais proteinas?”. O
resultado alcangado foi nos seguintes parametros: 129 académicos (68,98%) responderam
que tém consumido mais proteinas e 58 académicos (31,02%) disseram que ndo tém
consumido mais proteinas, como pode ser observado na figura 8.
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Figura 8 - Distribuicdo percentual e quantitativa de estudantes em relagdo ao consumo de proteinas.
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Fonte: Producéo dos autores do estudo, 2021.

De acordo com Quaresma e Oliveira (2017), o consumo de proteinas atua
diretamente na manutencdo do musculo esquelético que ocorre por meio do equilibrio
entre a sintese e a degradacdo proteica. O declinio de massa muscular pode acontecer
quando o catabolismo proteico é superior ao processo de sintese proteica miofibrilar.

A perda de massa muscular € influenciada por diversos fatores de forma negativa,
como: o desuso do musculo esquelético devido a inatividade fisica ou a imobilidade; o
consumo inadequado de proteina; o processo de envelhecimento; e também é devido a
algumas doencas cronico degenerativas. O exercicio fisico que utiliza forca, bem como a
adequacdo de proteina de alto valor bioldgico, estimula a via de sintese proteica
miofibrilar (QUARESMA; OLIVEIRA, 2017).

Segundo os dados obtidos durante a pesquisa, é necessario ressaltar que, mesmo
tendo um consumo alto de proteinas, € possivel que o ganho de massa muscular ndo seja
completo. Isso decorre da inatividade, da falta de exercicios, que servem como estimulo
para o ganho de massa muscular. A referida inatividade foi potencializada pelo
fechamento de academias e pelo isolamento social.

Faria e Souza (2017) entendem que pessoas que optam por uma dieta rica em
proteinas tém uma perda acentuada de peso, o que pode ocorrer em curto periodo. 1sso
faz com que ocorra o esvaziamento das reservas de glicogénio e agua. Consequentemente,
a perda de peso pode estar relacionada a uma perda de fluidos, o que pode causar
desidratacdo. A reducdo da secregéo de insulina, devido ao consumo zero de carboidrato

nas refei¢bes, promove a mobilizacéo dos &cidos graxos e corpos cetdnicos, causando um
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aumento no catabolismo proteico, fazendo com que o individuo tenha uma perda de massa
magra.

Ao contréario de uma dieta balanceada, planejada e adequada com a distribuicéo
correta de nutrientes, a regulacdo da saciedade, quando sob a acdo da dieta de proteinas,
tem um efeito limitado pela acdo de dois hormdnios, insulina e leptina, 0s quais possuem
efeito estimulante sobre a ingestdo alimentar, aumentando a adiposidade. Gorduras séo
menos eficientes que proteinas e carboidratos em envio de sinais de saciedade, o que faz
que o individuo que segue uma dieta rica em proteinas coma mais e em quantidades
maiores (FARIA; SOUZA, 2017).

Quanto ao questionamento “Vocé tem consumido mais frutas?”, o resultado,
conforme figura 9, deu-se nos seguintes termos: 80 académicos (42,78%) responderam
que tém consumido mais frutas e 107 académicos (57,22%) disseram que o consumo de

frutas ndo aumentou.

Figura 9 - Distribuig8o percentual e quantitativa de estudantes em relagdo ao consumo de frutas.

107

80

57,22%
Nao

Como evidenciado na pesquisa, o percentual de estudante, quanto ao consumo de

42,78%

Sim

Fonte: Producéo dos autores do estudo, 2021.

frutas, € menor. De acordo com Pinheiro et al. (2020), a promog¢éo do consumo de frutas
e hortaligas deve ser priorizada diariamente, devido a evidéncias que indicam o efeito
protetor dos grupos de alimentos para doencgas cronicas ndo transmissiveis.

A inexperiéncia do estudante universitario no provimento de sua propria
alimentacdo, moradia, finangas e mesmo a administragéo de seu tempo, que deve ser
dividido com a dedicacéo aos estudos, pode gerar a omissédo de refeicdes como desjejum

e jantar, além de possiveis trocas de grandes refeicdes por lanches rapidos e prontos,
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resultando em uma ingestéo alimentar inadequada. O baixo consumo de frutas e hortalicas
por estudantes pode estar relacionado aos habitos ndo saudaveis adquiridos na
adolescéncia, as poucas horas de sono, a morar longe de casa e aos estudantes se tornarem
responsaveis por cuidar da propria alimentacdo (PINHEIRO et al., 2020).

Silva et al. (2020) afirmam que os habitos alimentares de jovens e adolescentes
tendem ao mais “comodo”. Tém-se algumas razbes que podem explicar essa concluséo,
como o custo elevado dos alimentos, aliado a maior independéncia e ocupagdo de
adolescentes e jovens atualmente. No cenario brasileiro, as mudancas ocorridas nos
precos das frutas tém contribuido para o aumento do consumo de alimentos processados
e ultraprocessados.

Empresas alimenticias tém investido, cada vez mais, em propagandas midiaticas
que estimulam o consumo de alimentos prontos, desencorajando, desse modo, a escolha
por uma alimentacdo saudavel, uma vez que ha maior oferta de alimentos
ultraprocessados, como refrigerantes e biscoitos. Tudo isso esta relacionado a diminuigéo
do consumo de frutas e hortalicas (SILVA et al., 2020).

“Fazia ou faz acompanhamento com um profissional de saude habilitado,
nutricionista ou Educador Fisico?”. Essa foi a pergunta seguinte no questionario, da qual
obtiveram-se 0s seguintes dados observados na figura 10: 131 pessoas (70,05%) disseram
que ndo fazem/faziam acompanhamento com nutricionista e com educador fisico; 19
pessoas (10,16%) responderam que fazem/faziam acompanhamento com ambos 0s
profissionais; 19 pessoas (10,16%) asseveraram que somente sdo acompanhadas pelo
educador fisico; e 18 pessoas (9,63%) disseram que somente sdo acompanhadas pelo

nutricionista.
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Figura 10 - Distribuicdo percentual e quantitativa de estudantes que faziam ou fazem acompanhamento com
um profissional habilitado nutricionista ou educador fisico.
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Ndo, ambos Sim, ambos Somente o educador Somente o
fisico nutricionista

Fonte: Producéo dos autores do estudo, 2021.

A utilizacdo de dietas inadequadas, sem o0 acompanhamento de um profissional
habilitado, pode auxiliar no estabelecimento de elementos comuns como obesidade,
diabetes e doencas cardiovasculares, doencas osteoarticulares, dislipidemias, elevagédo
dos niveis sanguineos de &cido Urico e outras possiveis manifestacdes de caréater
degenerativo (FARIA; SOUZA, 2017).

E nas populacBes com maior expectativa de vida que os referidos elementos
predominam. N&o raro, suas dietas sao ricas em lipideos (de origem animal), acUcares e
alimentos refinados, além de uma reducdo na ingestao de carboidratos complexos e fibras.
Concomitantemente, acontecem alteracfes na composic¢do corporal promovidas pelo
predominio do consumo dessa dieta e pelo fato de estar relacionada a diminuicdo
progressiva da atividade fisica dos individuos, sendo que ambos proporcionam um
aumento na prevaléncia das doencas cronicas ndo- transmissiveis e a piora da qualidade
de vida da populagédo (FARIA; SOUZA, 2017).

Quando arguido “Vocé praticava exercicio fisico antes da Pandemia?” obteve-se
o0 seguinte resultado: 109 académicos (58,29%) responderam que praticavam exercicios
fisicos antes da pandemia e 78 académicos (41,71%) disseram que n&o o praticavam antes
da pandemia, conforme demonstrado na figura 11.

E posteriormente foi perguntado “Vocé estd praticando algum exercicio fisico

durante a pandemia?”. O resultado colhido foi que 92 académicos (49,20%) responderam
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que estdo praticando exercicios fisicos durante a pandemia e 96 académicos (51,34%)

disseram que ndo estdo praticando exercicio fisico durante a pandemia.

Figura 11 - Distribuicéo percentual e quantitativa de estudantes que praticavam exercicio antes da pandemia
e que praticam exercicio durante a pandemia.
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antes da pandemia? exercicio fisico durante a
pandemia?

Fonte: Producdo dos autores do estudo, 2021.

Analisando-se o resultado obtido com os referidos questionamentos, entende-se
que o periodo pandémico causou uma inversdo nos numeros. Engquanto anteriormente o
namero era maior de praticantes de atividades fisicas, agora as pessoas deixaram 0s
exercicios fisicos de lado.

Conforme Peixoto et al. (2020), em um estudo, relatos mostraram que houve uma
reducdo da prética da atividade fisica e um aumento do tempo sedentério, durante o
distanciamento social causado pela Covid-19. Apontou-se, também, que a prevaléncia de
atividade fisica reduziu de 30,4% para 14,2% entre 0s idosos, ou seja, diminuiu.

Por outro lado, por meio de um estudo conduzido no Canad4, observou-se que
individuos ativos reportavam maiores niveis de atividade fisica durante a pandemia, em
comparagao ao grupo de inativos. A préatica de exercicio fisico, que minimiza os efeitos
negativos do distanciamento social para saude mental dos individuos, deve ser
incentivada. Entretanto, vale ressaltar que as recomendacdes dessas praticas devem
buscar estratégias para que a sua realizacdo seja no domicilio do praticante, com uso de
tecnologias digitais como tv e internet (PEIXOTO et al., 2020).

Estudo como o de Barazzoni et al. (2020), relatou o impacto positivo da atividade

aerobia e das atividades fisicas sobre a fungdo imunoldgica. No referido estudo, conclui-
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se que que ha uma forte justificativa para que se continue com a atividade fisica em casa:
manter-se saudavel e manter a funcéo do sistema imunoldgico no ambiente precario atual.
Essa atividade fisica se constitui de exercicios seguros, ou seja, ajudam a evitar a
transmissdo do coronavirus pelo ar, pois sdo feitos em casa; simples e facilmente
executaveis e servem para manter niveis de aptidao fisica.

Essas formas de exercicio podem incluir exercicios de fortalecimento, atividades
para equilibrio e controle, exercicios de alongamento ou uma combinacdo dos citados.
Como exemplos pode-se citar andar pela casa, levantar e carregar mantimentos, subir
escadas, agachamentos, abdominais e flex6es. Também € mencionado no estudo
supracitado o uso de videos de exercicios, que encorajam e oferecem atividades fisicas
por meio da internet. Tecnologias mdveis, como smartphones e a televisdo sdo outros
caminhos viaveis para manter a funcéo fisica e a saide mental durante este periodo critico
(BARAZZONI et al., 2020).

Dentro do contexto, mesmo com poucos recursos, & possivel manter uma
qualidade de vida saudavel, praticando exercicios fisicos, alimentando-se
adequadamente, para que futuramente isso ndao venha a causar possiveis danos a satde do
individuo (RIBEIRO-SILVA et al., 2020).

4 CONCLUSAO

Observou-se a prevaléncia de participantes da pesquisa cursando os Ultimos
semestres da faculdade, solteiros, numa faixa etéria entre 18 e 29 anos, do sexo feminino,
de etnia branca. Quanto a esses dados, ressalta-se que os estudantes cursando os Ultimos
semestres se deparam com o acimulo de obrigac¢des o que pode levar a uma alimentacao
fora de casa e de ma qualidade.

Por meio da pesquisa, foram encontradas evidéncias de que o periodo de
isolamento social e a quarentena doméstica produziram diversas mudancas no
comportamento alimentar e nos padrées de atividade fisica, influenciando diretamente no
peso corporal, na saude e no bem-estar.

A mudanca nos padrdes alimentares durante o surto de Covid-19 pode ser causada
por medo e ansiedade, devido ao periodo de isolamento social. Dessa forma, foi
observado que houve aumento no consumo de alimentos ricos em carboidratos simples
pois auxiliam na reducdo do estresse, estimulando a producédo de serotonina, tendo um

efeito positivo no humor do individuo. Entretanto, esse aumento no consumo de alimentos
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ricos em carboidratos esta associado a um maior risco no desenvolvimento de doencas
como obesidade e doencas cardiovasculares.

Outros riscos para a saude identificados encontram-se em dietas ricas em
gorduras, que promovem o aumento dos niveis de lipidios no sangue e contribuindo para
0s acidentes cardiovasculares.

Foi identificado também que os jovens optam pela praticidade nas refei¢cdes, o que
pode contribuir para 0 aumento do consumo de alimentos processados e ultraprocessados.
A utilizacdo de dietas inadequadas, sem o acompanhamento de um profissional
habilitado, acarreta diretamente o estabelecimento de elementos comuns como obesidade,
diabetes, doencas cardiovasculares, doencas osteoarticulares, dislipidemias, elevacao dos
niveis sanguineos de &cido Urico e outras possiveis manifestacfes de carater degenerativo.

Analisando os resultados obtidos com os referidos questionamentos a respeito da
pratica de atividade fisica, o periodo pandémico causou uma inversdo nos numeros no
que tange a préatica de exercicios fisicos, pois anteriormente o nimero era maior de
praticantes de atividades fisicas e atualmente o distanciamento social dificultou tais
praticas.

Diante das diversas mudancas ocorridas durante o periodo pandémico, é possivel
manter uma qualidade de vida saudavel, utilizando-se de poucos recursos. O resultado
obtido pode contribuir para o planejamento de estratégias a serem aplicadas, a fim de
minimizar os efeitos do distanciamento social, da ma alimentacdo e da falta de atividade
fisica.

Dessa forma, o profissional de enfermagem pode ajudar a promover a saude do
individuo colocando o paciente no centro dos cuidados para realizacdo de uma andlise
holistica, que envolva paciente, familia, grupos e comunidade, identificando suas
necessidades no ambito dessa promocao da salde.

Diante desse cenario, o profissional de enfermagem deve estar atualizado,
utilizando-se de fontes oficiais, que garantam a producéo, a insercao ou divulgacao de
informacdes veridicas e confiaveis, principalmente no que tange as redes sociais, nas
quais as noticias espalham-se rapidamente, sem qualquer cuidado com sua veracidade e
autoria.

Portanto, o profissional de enfermagem exerce um papel fundamental na educacéo
em saude, na orientacdo aos individuos em relacédo a boa alimentagéo/dieta, assim como

os demais profissionais da area da saude.
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