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RESUMO

Em marco de 2022 completaram 2 anos de pandemia, onde o foco se voltou para pacientes
acometidos pelo virus da SARS-COV-2 e uma sociedade impactada por tantas
informagdes e buscas rapidas por solugdes para um problema tdo grande. O cuidado fisico
e mental neste periodo impactou diretamente na qualidade da satde e principalmente na
alteracdo do comportamento e seguranca alimentar. A revisao sistematica estruturada de
uma compilacdo de revisdes de 22 artigos escolhidos, trouxe como reflexdo o quanto o
emocional implica de forma efetiva na alteracdo do comportamento alimentar do
individuo, trazendo grande complicacdes se ndo forem identificadas e tratadas em tempo
habil.
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ABSTRACT

In March 2022, they completed 2 years of the pandemic, where the focus turned to
patients affected by the SARS-COV-2 virus and a society impacted by so much
information and quick searches for solutions to such a huge problem. The physical and
mental care in this period had a direct impact on the quality of health and mainly on
changes in behavior and food safety. The structured systematic review of a compilation
of reviews of 22 chosen articles brought as a reflection how much the emotional element
effectively implies in changing the individual's eating behavior, bringing major
complications if they are not identified and treated in a timely manner.

Keywords: physical activity, emotional skills, feeding behavior, COVID-19, intestinal
dysbiosis, emotions management, starvation, emotional intelligence, food changes,
obesity, pandemic, SARS-COV-2, food safety.

1 INTRODUCAO

A COVID-19 surgiu no Brasil em 2020, a doenca infecciosa surgiu na China em
2019 e s6 foi diagnosticada como pandemia pela Organizacdo mundial de saide — OMS
quando houve o crescimento exponencial no Brasil em fevereiro de 2020 em S&o Paulo.
Desde entdo os numeros de casos e Obitos crescem de maneira exorbitante. (MARA et
al., 2020)

Ocorreu de modo inesperado e nunca vivido por muitos, de extrema complexidade
e perdas. Problemas emocionais sdo um assunto comum entre todos e as consequéncias
foram muitas. Um dos primeiros pontos que se identifica quando falamos de emocdes €
a utilizacdo do alimento como alternativa de fuga. Devido aos diversos casos presenciados
diariamente ou mesmo o isolamento social, 0 misto de emogdes levou a um agravamento
do padréo alimentar, trazendo grandes consequéncias emocionais e fisicas. (LAISE et al,
2021)

A pandemia surgiu como grande desafio para todos inseridos nela, 0 novo sempre
traz insegurancas, incertezas e alteragdes de comportamento alimentar levando a uma
dishbiose que podera acarretar em uma obesidade ou inani¢do. A identificacdo desses
processos que afetaram diretamente o emocional durante o periodo pandémico, nos leva
a uma intervencao rapida no intuito de sanar ou amenizar as consequéncias causadas pelo

emocional.
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Considerando todos os dados obtidos nas revisbes dos artigos abordados,
conseguimos identificar a forte influéncia das emog6es em tempos endémicos acarretando
nas alteracdes dos comportamentos alimentares.

Este artigo tem como objetivo a identificacdo de situacdes que desencadeiam o
desequilibrio na ingestdo alimentar, gerado durante o periodo pandémico voltadas
diretamente a gestdo das emocdes, para que a partir dos métodos existentes possa-se tracar
uma estratégia alimentar l6gica e eficaz para contribuir para a vantagem da qualidade

emocional e fisica, tendo como consequéncia uma melhoria da saude.

2 METODOLOGIA

O presente artigo se trata de uma revisdo sistematica estruturada de uma
compilacdo de revisdes de 22 artigos escolhidos. Os artigos selecionados estavam
descritos em inglés, espanhol e portugués. Foram selecionadas as seguintes Palavras-
chave: Pandemia, SARS-COV-2, Covidl9, Disbiose Alimentar, inteligéncia emocional,
competéncias emocionais, gestdo das emocdes, comportamento alimentar, mudancas
alimentares. As bases de dados utilizadas foram Google Académico, Scientific Eletronoc
Library Online (SciELO), PubMed e Read by QxMD. As etapas do presente trabalho de
selecdo do tema norteador, analise de artigos que seriam foram eliminados ou incluidos
no processo por datas compativeis ao periodo pandémico, selecdo dos artigos descritos
em inglés, espanhol e portugués que continham temas coerentes, analise e interpretacdo

dos resultados.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A pandemia foi devastadora na vida de todos, implicando diretamente no habito
alimentar. O ato de alimentar-se esta ligado ndo apenas ao nutrir, esta também diretamente
ligado a sensacéo de prazer e satisfacdo, por isso muitas vezes usamos como artificio em
momentos de alegria e de tristeza.

Modificacdes de comportamentos foram detectadas no periodo pandémico, entre
elas estdo: mudancas no sono, consumo de bebidas alcodlicas, pratica de atividades fisicas
e como ponto principal a mudangas nos habitos alimentares.(SABRINA et al., 2021)

A obesidade foi uma das doencas cronicas presentes neste momento pandémico
que gerou grande impacto nos nimeros de 6bitos, mesmo que na da pandemia do COVID

19 a mesma néo tenha sido considerada um fator de agravo nas fases iniciais, 0 que a
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desinformacdo e desordem de informacdes levou a grandes impactos. A obesidade e a
diabetes foram consideradas as doencas crénicas que tiveram o pior progndéstico durante
a pandemia. (MIGUEL et al., 2020; IRENE et al., 2020; ) Segundo Wuhan (China) mais
de 88% dos pacientes graves com IMC acima de 25% foram a dbito e pacientes com IMC
maior ou igual a 28% foram acometidos de pneumonia grave.

A exposicao ao estresse excessivo e por longo prazo leva o individuo ao aumento
das taxas de cortisol, sendo este hormonio produzido pelas glandulas suprarrenais, que
estdo localizadas acima dos rins. A funcao do cortisol é ajudar o organismo a controlar o
estresse, reduzir inflamagdes, contribuir para o funcionamento do sistema imune e manter
os niveis de aglicar no sangue constantes, assim como a pressao arterial.'’ os profissionais
e populacdo expostos aos aumento do cortisol sentem a necessidade do consumo de
alimentos agucarados, como consequéncia o consumo carboidrato leva a elevacdo da
serotonina que atua regulando o humor, sono, apetite, ritmo cardiaco, temperatura
corporal, sensibilidade e funcBes cognitivas e, por isso, quando se encontra numa baixa
concentragédo, pode causar mau humor, dificuldade para dormir, ansiedade ou mesmo
depressdo.(OLIVIA et al., 2022; GONCALO et al., 2022;)

A inseguranca alimentar esteve presente na pandemia, fatores relacionados ao
risco da infeccdo causada pelo coronavirus e doencas cronicas agravaram neste periodo.
Podemos dizer que a renda familiar esta inteiramente relacionada & seguranga alimentar,
e segundo os dados do IBGE pré situacdo pandémica ja ndo era favoravel para a renda
familiar do brasileiro, e 0s dados durante a pandemia do coronavirus, agravou ainda mais
a condicdo. Como consequéncia associada as medidas de prevencdo ao virus, como
isolamento social, levou a populacéo a dificuldade no acesso aos alimentos, muitas a
perda dos seus empregos ou tendo seus estabelecimentos sem funcionamento,
ocasionando uma ma qualidade alimentar ou situacdo de extrema fome, levando aos
consumidores em geral a inseguranca alimentar tanto por falta destes alimentos bem como
higiene sanitaria. (PATRICIA et al., 2020;)

Muitas vezes a méa conservacdo destes alimentos podem também acarretar na
reducdo das defesas do organismo, levando o individuo ao acometimento de doencas
relacionadas a seguranca alimentar. A ASBRAN - Associacdo Brasileira de Nutrigdo
lancou um “’Guia para uma alimentagdo saudavel em tempos de COVID-19°’ neste
documento hé dicas para uma alimentacdo saudavel em tempos de pandemia devido ao

isolamento social e o0 que ele ocasiona nas pessoas pelo novo modo de vida e habitos
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alimentares. Neste guia alguns pontos destacados como importantes contribuem para a
organizacéo do dia a dia, foram destacados o0s seguintes aspectos: A importancia da base
da alimentagdo, identificar os itens que estdo compondo a alimentacdo diaria,
planejamento do tempo foi 0 segundo ponto pois muitos profissionais ndo possuem tempo
para preparacdo de suas refei¢cbes e os horarios de trabalho ndo sdo fixos ou mesmo
interferem na produgdo de horménios, minimizar a utilizagéo de 6leos foi considerado o
terceiro ponto, atencdo as propagandas de alimentos para que 0S mesmos ndo sejam
influenciados pelas midias na escolha dos seus alimentos, limitar alimentos processados
e evitar os multi-processados. (DANIELA et al., 2020; MARLI et al., 2020; RUTH et al.,
2020)

Segundo WANG, Cuiyanet em seu estudo o impacto da pandemia na saude fisica
e mental destes profissionais que trouxeram como consequéncia na sua maioria ganho de
peso e disturbios alimentares, porém outros estudos mostraram ganhos como maior
consumo de frutas e verduras, reducdo da ingestdo de bebidas alcodlicas e melhoria da
alimentacdo devido ao receio das consequéncias que poderiam agravar caso contraisse 0
COVID. (WANG et al., 2020)

De acordo com a revisdo do artigo escolhido para analise do impacto da atividade
fisica no periodo pandémico e o comportamento sedentario em adultos brasileiros, em
uma pesquisa online realizada com uma amostra de 1.881 individuos com comparacoes
do impacto da pandemia do COVID-19 sobre a atividade fisica e o tempo sentando
demonstrou a mudanca do comportamento. O estudo demonstrou que pessoas com maior
idade, com doencas crbnicas e inativas antes do isolamento social reduziram
drasticamente o nivel de atividade fisica trazendo como consequéncia o estado sedentério.
(SILVA, et al., 2020)

4 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com as revisdes realizadas nos artigos selecionados, percebemos com
clareza o quanto o emocional influencia no nosso comportamento alimentar, gerando
assim inimeras cadeias de sintomas e patologias. O cuidado com nosso emocional ou
como conseguimos driblar determinados sentimentos contribuem para uma abordagem
diferenciada do nosso dia-a-dia, conseguindo assim resultados significativos para a
prevencgdo ou controle da qualidade da saide. Em tempos pandémicos o cuidado passou

a ser redobrado, o olhar cuidadoso para a alimentacdo, para o planejamento diario, higiene
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alimentar e atividade fisica se tornou um combo fundamental para passarmos pelo
processo pandémico com os danos pelo menos minimizados.

A alimentacdo adequada contribui de forma eficiente eficaz no combate e
prevencdo de diversas patologias e sintomas, principalmente os causados em momentos
onde 0 nosso mental e fisico sdo abalados de forma intensa. A busca por ajuda, a escolha
de profissionais de saude, como nutricionistas e psicologos, contribuirdo para escolha
correta dos alimentos que favorecem uma dieta completa e rica em macronutrientes e
macronutrientes apropriados para 0 momento e o psicologo ira contribuir para a aceitacdo

e identificacdo da patologia e conduta adequada para depressao ou ansiedade.
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