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Descoberto em 2019, o novo Coronavirus também chamado de Sars-Cov-2, pertence a
uma familia de virus que causa infec¢des respiratdrias (BRASIL, 2020a). A Organizacao
Mundial da Saude (OMS) definiu como Coronavirus Disease-2019 (COVID-19) a
nomenclatura oficial para a “doen¢a” causada por este novo virus (WHO, 2020). De acordo
com Farias (2020), os sintomas, na sua forma branda, aparentam aos da gripe e consiste em
tosse seca, dor de cabeca e febre, com presenca ou ndo de uma pneumonia. Aos casos
classificados como severos, os pacientes podem apresentar sintomas como falta de ar,
mudancga na frequéncia respiratoria, entre outros.

A letalidade do novo Coronavirus ¢ considerada baixa, entretanto por ter uma
capacidade de transmissdo muito alta, pode acarretar no aumento do niimero de oObitos. A
disseminag¢do desse virus ocorreu inicialmente na China, logo afetando outros paises e
elevando rapidamente o nimero de infectados. Em dois meses apos a sua descoberta, foi
classificado como pandemia pela Organizagao Mundial da Satde.

Diante deste cendrio de pandemia do novo Coronavirus, muitos paises adotaram
medidas como o isolamento social, em que as pessoas devem evitar sair de suas casas para
que haja contencao da transmissao do virus. Assim, o contexto de isolamento social contribui
inevitavelmente para uma alteracao na rotina e, consequentemente, nos comportamentos das
pessoas. Habitos alimentares e de estilos de vida, podem ser potencialmente afetados, sendo
que estes sdo primordiais para prevengdo de doencas e manutencdo da qualidade de vida,
colaborando para conservagao de um bom estado de saude.

Pautado por uma maior exposi¢do a inatividade fisica, instabilidade emocional,
disponibilidade de alimentos hipercaléricos potencialmente menos saudéaveis, alteragdes na

organizagdo da rotina, alteracdes no numero e qualidade das horas de sono, este periodo pode
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trazer consequéncias negativas para a saude da populacdo e susceptibilidade ao
desenvolvimento de doencas cronicas (OLIVEIRA et al., 2020).

A exposi¢ao as telas como celular (smartphones), computador, televisao e tablet e os
habitos de vida considerados ndo saudaveis tornam-se cada vez maiores, onde tabagismo e
consumo exagerado de bebidas alcodlicas sdo alguns dos exemplos. Além disso, tende-se a
priorizar o consumo de alimentos processados e ultraprocessados ricos em gorduras, sal e
agucar, sem contar a alta densidade calorica contidas nestes alimentos (CASAS et al., 2018).
E possivel mencionar também, as escolhas alimentares motivadas pelas midias, visto que as
pessoas sdo persuadidas pelas propagandas (SARTORI, 2013).

Segundo Brasil (2017), a Organizagdo Mundial da Satide (OMS) considera uma
pessoa regularmente ativa aquela que pratica pelo menos 150 minutos semanais de atividade
fisica leve ou moderada (cerca de 20 minutos por dia). Ja o individuo sedentario, ¢ aquele que
ndo pratica atividades fisicas ou esportes com frequéncia (SILVA et al., 2018). Segundo
Ferreira et al. (2019), a situacdo de sedentarismo favorece o aumento do ganho de peso
corporal e o surgimento de comorbidades associadas a maior risco cardiovascular, como
obesidade, aumento da pressdo arterial e intolerancia a glicose, bem como transtornos
psicossociais como ansiedade e depressao.

De acordo com o Ministério da Saide, pessoas sedentarias tém de 20% a 30% mais
risco de morte por doengas cronicas, como doencas cardiacas e diabetes, do que as pessoas
que realizam ao menos 30 minutos de atividade fisica, cinco vezes por semana (BRASIL,
2017). Esses riscos se dao porque a pratica de exercicio fisico ¢ responsavel por promover
uma melhor capacidade funcional, normalizando a pressdo arterial, reduzindo o risco de
doencas cardiovasculares, osteoporose e diabetes. Além disso, podem ser observados
beneficios psicossociais como o aumento da autoconfianga ¢ a melhora da autoestima (DA
COSTA et al., 2016).

Segundo Damazio et al. (2019), a obesidade ¢ um problema de satide publica com
elevada prevaléncia em todas as fases da vida, multifatorial e associada principalmente a ma
alimentacdo ¢ sedentarismo. Além disso, a obesidade estd relacionada a diversas doengas
cronicas, tais como a diabete mellitus, hipertensao e até mesmo o cancer.

Diante do cenario atual de isolamento social ¢ importante procurar meios alternativos
para manter um estilo de vida mais saudavel. Para isso, ¢ valido aproveitar o tempo livre da
quarentena para planejar refeicdes mais saudéaveis, dando preferéncia ao consumo de
alimentos in natura ou minimamente processados, como frutas, verduras, legumes, raizes e

tubérculos em detrimento de alimentos processados e ultraprocessados industrialmente, que
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sdo aqueles alimentos ricos em gorduras, sal, agicar e pobres em fibras alimentares. Uma
alimentagdo rica em nutrientes se faz necessaria para que haja um bom funcionamento do
sistema imune e seja evitado o desenvolvimento de doengas cronicas (BRASIL, 2020b).

Manter-se fisicamente ativo no periodo da quarentena também ¢ importante na
prevencao de doengas, incluindo a COVID-19, visto que o exercicio fisico contribui para o
bom funcionamento do corpo e melhora da imunidade. Assim, atividades fisicas moderadas
devem ser realizadas no ambiente domiciliar, devendo-se evitar o comportamento sedentario,
como ficar muito tempo sentado ou deitado, assim como o uso aumentado de dispositivos
eletronicos (FERREIRA et al., 2020).

Conclui-se, portanto, que a pandemia e o isolamento social podem trazer consigo
inimeras complicacdes para a saude. Desta maneira, faz-se necessario intensificar os cuidados
para melhorar os habitos alimentares e de vida, e, para além disso, torna-los algo prazeroso,
pois, se alimentar vai além de ingerir nutrientes. Assim, o ato de cozinhar pode se transformar
em um lazer, tornando o processo de escolha dos alimentos e a busca por novas formas de
preparo algo mais aprazivel. Além de que ¢ oportuno também atentar-se mais a esses
alimentos, percebendo suas cores, aromas e texturas.

As atividades fisicas também podem estar incluidas em forma de jogos e recreagdo
adaptaveis para o domicilio. Assim, a jun¢do dessas a¢des pode levar a diminui¢@o do risco de

sobrepeso, obesidade e doencas cronicas neste periodo de isolamento social.
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