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Resumo

INTRODUCAO: A situacdo pandémica acarretada pelo novo Coronavirus (COVID-
19) gerou vérias mudancas no cotidiano das pessoas em diversos aspectos. O sono
corresponde a um processo bioldgico natural do organismo, sendo essencial para a
restauracdo do desgaste diario e manutencdo do equilibrio A alimentacdo em muitos
casos € encarada como escape para diversas situacdes, ou, como estimulo para uma
melhora na qualidade de vida. Assim, o objetivo do presente estudo foi descrever as
alteracdes causadas pelo distanciamento social, impostas pela pandemia por COVID-19,
na alimentacdo e qualidade do sono de individuos adultos do Sul de Minas Gerais.
METODOS: Trata-se de um estudo do tipo transversal com coleta de dados feita por
questionario eletrénico através da plataforma Google Forms®, durante o periodo de
pandemia, entre 0s meses de junho a setembro de 2020, em adultos de 20 a 60 anos.
RESULTADOS: Foram incluidos 194 individuos, sendo a maior parte do sexo
feminino 78,4% (n=152), com idade média de 33,65 (x11,21) anos. DISCUSSOES:
Neste presente estudo foi possivel compreender as caracteristicas causadas pelo impacto
da pandemia e relacbes com sono, sendo privilegiados por uma qualidade eficiente e
buscando uma alimentacdo mais saudavel. CONCLUSAO: A pandemia ocasionada
pelo COVID-19 trouxe mudancas na alimentacdo, como aumento no consumos de
alimentos in natura e diminuicdo na ingestdo do ultraprocessados e fast food e também
observou que o sono foi considerado bom em qualidade e quantidade suficiente, sendo

um resultado satisfatorio.

Palavras- chaves: Estado nutricional, estilo de vida, qualidade do sono, habitos

alimentares, sono-vigilia



Introducéo

Em marco de 2020, a Organizacdo Mundial da Satde (OMS) definiu a infeccao
pelo virus SARS-CoV-2 (do inglés Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2),
causador da COVID-19, como uma pandemia, sendo uma nova crise de salde publica
que ameaca a humanidade. Diante desse cenario mundial, foram adotadas pelo
Ministério da Saude recomendacbes de prevencdo contra a COVID-19: lavar com
frequéncia as maos até a altura do punho com agua e sabdo ou higienize com alcool em
gel 70%, ao tossir ou espirrar cobrir nariz e boca com a parte interna do cotovelo,
recomenda —se 0 uso da mascara de_protecdo em todos 0s ambientes, manter distancia
minima de 1 (um) metro entre pessoas em lugares publicos e de convivio social e evitar

aglomeracdes.!

A qualidade do sono é um fator de significativa importancia na vida de qualquer
ser humano, sendo o sono considerado como uma necessidade fisioldgica basica do ser
humano. O sono corresponde a um processo biolégico natural do organismo, sendo
essencial para a restauracdo do desgaste diario e manutencdo do equilibrio

biopsicossocial do ser humano.?

No periodo de distanciamento social, também foi constatada uma alteracdo no
bem-estar mental e fisico dos individuos, e essa condicdo esteve relacionada a reducao
da qualidade do sono.’

Entretanto, é necessario a implementacéo de estratégias para fornecer alimentos
adequados, saudaveis e sustentaveis a qualquer momento ou situacdo, favorecendo o

estado nutricional e melhora do sono.”*

Segundo o Ministério da Saude (2014), a alimentacdo adequada e saudavel é
um direito humano bésico que envolve a garantia ao acesso permanente e regular, de
forma socialmente justa, a uma préatica alimentar adequada aos aspectos biolégicos e
sociais do individuo. A alimentacdo saudavel proporciona o sentimento de
pertencimento social das pessoas, com a sensa¢do de autonomia, ou seja, redescobrir
novas formas de colocar & mesa alimentos saudaveis, de preparar sua propria refeicéo,
com o prazer propiciado pela alimentagéo e, consequentemente, com o seu estado de

bem-estar.’



Outra preocupacéo refere-se a alteracdo dos habitos alimentares dos individuos
que foram afetados pela pandemia, como a disponibilidade de alimentos e acesso fisico
(restricdo de operacOes de feiras livres, fechamento de restaurantes ou operando apenas
com entrega delivery) e acessibilidade alimentar (acesso econémico a alimentos frescos
e seu preco sofrendo oscilacédo, devido a reducédo da renda familiar). Além disso, ha uma
falta de investigagdo sobre o impacto dessas mudancas e do distanciamento social nos
habitos alimentares diarios que tém ocasionado o consumo de alimentos nos domicilios,

envolvendo também mudangas nas préticas culinrias e na comensalidade. °

Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi descrever as alteracdes causadas
pelo distanciamento social, impostas pela pandemia por COVID-19, na alimentacdo e

qualidade do sono de individuos adultos do Sul de Minas Gerais.

Materiais e Métodos

O presente artigo descreve um estudo do tipo transversal com coleta de dados feita
por questionario eletrénico através da plataforma Google Forms®, durante o periodo de
pandemia, entre os meses de junho a setembro de 2020.

Por meio de divulgacdo em midias sociais, foram recrutados individuos adultos,
entre 20 e 60 anos de idade de ambos o0s sexos, residentes do sul de Minas Gerais. O
questionario foi elaborado pelos préprios pesquisadores com perguntas relacionadas
sobre os aspectos alimentares, como “O que mudou em sua alimentacdo neste periodo
de distanciamento? Notou mudancas em seu apetite? Quais foram? Esta se alimentando
melhor ou pior durante o distanciamento social? ? O consumo das frutas, verduras,
legumes, Fast food (ultraprocessados), Café, Doces e Bebidas alcodlicas”. Como
classificagdo de alimenta¢do saudavel e sobre a “Qualidade e quantidade do Sono”,
quantas horas aproximadamente dormiam por dia antes e durante o periodo de
distanciamento social, bem como motivacdes para essas mudancas e a classificacdo da

qualidade do sono

As analises estatisticas foram realizadas no programa SPSS Statistics®. Foi
realizado o teste de normalidade das amostras (Kolmogorov-Smirnov) e analises

descritivas de frequéncia, média e desvio padrao.



Resultados

A amostra foi constituida por 194 individuos, composta a maior parte pelo sexo
feminino 78,4% (n=152), com idade média de 33,65 (+11,21) anos. Em relacdo ao
tempo de distanciamento social a maior parte estava entre 1 a 3 meses em
distanciamento social (54,2 %; n=104) e apenas 9,9 % (n=19) ndo estavam cumprindo o
distanciamento. Em relacdo ao Home Office (trabalho em casa),76,3% (n=148)

afirmaram estar realizando essa modalidade de trabalho (Tabela 1).

Tabela 1. Caracterizacdo da amostra

Média (£DP) Frequéncia %
(n)

Idade (anos) 33,65 (£11,21)
Peso (kg) 68,39 (x15,34)
Altura (cm) 163 (x24,0)
Sexo (n=194)
Feminino 78,4% (152)
Masculino 21,6% (42)
Moradores na residéncia (n=194) 3,08 (x1,41)
Tempo de isolamento social (n=192)
Nao esta fazendo 9,9% (19)
<1més 1,6 % (3)
1 - 3 meses 54,2% (104)
3 - 4 meses 25,5% (49)
4 - 5 meses 8,3% (16)
> 5 meses 0,5% (1)
Home office (n=194)
Sim 76,3% (148)
N&o 23,7% (46)




A tabela 2 mostra uma alteracdo no apetite da populacdo, sendo que 59,3%
(n=115) dos individuos relataram alguma mudanca e 40,7 % (n=70) ndo apresentaram
alteragBes. Foi questionado também como consideravam a qualidade de sua alimentag&o
e 76,3 % (n=148) consideravam a alimentacdo saudavel. No entanto, em relacdo a
qualidade da alimentacdo durante o distanciamento 34% (n=66) relataram uma piora na

qualidade da alimentacédo (Tabela 2).

Tabela 2. Efeitos da pandemia sobre apetite e percepcao da alimentacao.

Percepc¢édo da alimentacéo Frequéncia % (n)

Mudanga no apetite (n=194)

Sim 59,3% (115)
N&o 40,7% (70)
Considera alimentacdo saudavel

Sim 76,3% (148)
N&o 23,7% (46)

Qualidade da alimentacdo durante o distanciamento

Né&o se alterou 37,1% (72)
Piorou 34,0% (66)
Melhorou 28,9% (56)

Em relacdo ao sono, foi observado uma média de tempo total referida de 7h47min
(£1:53), antes da pandemia e 8h31min (+2:01) durante a pandemia. Em relacdo ao
dormir mais tempo a noite 55,2% (n=107) responderam que ndo estavam dormindo

mais horas a noite (Tabela 3).

Tabela 3. Efeitos da pandemia de Covid-19 sobre habitos de sono.

Habitos de sono Meédia (xDP) Frequéncia %
(n)

Hora de acordar (h)** 6:49:35,26 (+1:21:51,909)

Hora de dormir (h) ** 8:30:53,51 (£8:22:19,193)

Tempo total de sono (h) ** 7:47 (£1:53)



Hora de acordar (h) *** 8:00:11,44 (+2:48:12,501)

Hora de dormir (h) *** 20:19:42,68 (£6:14:24,011)

Tempo total de sono (h) *** 8:31 (x2:01)

Dormir mais a noite***

Sim 44.8% (87)
N&o 55,2% (107)

Alteracdo na qualidade do sono***

Na&o se alterou 43,3% (84)
Piorou 34,5% (67)
Melhorou 22,2% (43)
*n=194

**Referente ao periodo antes do distanciamento social
*** Referente ao periodo de distanciamento social

De acordo com os resultados apresentados, no item da tabela 4, durante o
distanciamento social, 35,6% (n=69) dos individuos consideraram a qualidade do sono
como “muito bom, dorme em quantidade e qualidade suficiente” e ja o percentual de
individuos que consideram a qualidade do sono como “Ruim, qualidade e tempo
insuficiente” aumentou de 9,8% (n=19) antes do distanciamento para 15,5% (n=30)

durante o distanciamento social (Tabela 4).

Tabela 4- Efeitos da pandemia de Covid-19 sobre a qualidade do sono.

Qualidade e quantidade do sono Antes do Durante o
distanciamento distanciamento
social social
Muito bom, durmo em quantidade e 32,5% (63) 35,6% (69)

qualidade suficiente

Razoavel, a qualidade é boa, porém durmo  40,7% (79) 25,3% (49)

menos do que gostaria

Razoavel, a quantidade é adequada, mas 17,0% (33) 23,7% (46)
sinto que ndo descanso o suficiente mesmo

com muitas horas de sono



Ruim, ndo durmo o tempo suficiente e a 9,8% (19) 15,5% (30)

qualidade é ruim

Nas figuras abaixo foram comparados o consumo dos grupos alimentares antes e
durante o distanciamento social. Pelo consumo de frutas foi possivel notar um aumento

de aproximadamente 38% em todos os dias, durante o distanciamento social (Figura 1).
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Figura 1.Consumo de fruta antes e durante o distanciamento social

Ja o consumo de verduras e legumes apresentou um aumento de 47,6% para 52,9%

em relacdo ao consumo didrio (Figura 2)
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Figura 2. Consumo de verduras e legumes antes e durante o distanciamento social

O consumo de carne vermelha demonstrou uma diminuicdo de 35,5% antes para

32,3% durante o distanciamento em 2 a 3x na semana (Figura 3).
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Figura 3. Consumo de carne vermelha antes e durante o distanciamento social

O consumo de refei¢Bes prontas congeladas foi menos frequente mesmo antes do

periodo de distanciamento social (Figura 4)
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Figura 4. Consumo de refeicbes prontas congeladas antes e durante o

distanciamento social

O consumo de salgadinhos de pacote apresentou a frequéncia de uma vez na
semana, antes e durante o distanciamento social e cerca de 50% relatou nunca consumir.
(Figura 5).
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Figura 5. Consumo de salgadinhos de pacote antes e durante o distanciamento
social.

*N3do houve ocorréncia no consumo de “todos os dias”

O consumo de fast food semanal apresentou um declinio de 48,4% para 36,9%
(Figura 6).
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Figura 6. Consumo de Fast food antes e durante o distanciamento social.

*N4ao houve ocorréncia no consumo de “todos os dias”

A ingestdo de doces apresentou um aumento de 33% no consumo de 2 a 3 vezes
na semana durante o isolamento social (Figura 7).
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Figura 7. Consumo de doces antes e durante o distanciamento social

Ja o consumo de café, tanto antes quanto durante o periodo do distanciamento

social, apresentou um consumo aproximado de 60% em todos os dias (Figura 8).
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Figura 8. Consumo de café antes e durante o distanciamento social

Em relagcdo com as bebidas alcoolicas foi possivel notar que 29,3% relataram

diminuig¢do no consumo durante o distanciamento (Figura 9).
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Figura 9. Consumo de bebida alcodlica antes e durante o distanciamento social

Discussdes

No presente estudo foi possivel compreender as caracteristicas impostas na
pandemia decretada por Covid-19, determinando o distanciamento fisico social e tendo
impacto nos habitos alimentares e relagdes com sono de um modo geral. Os resultados
referem-se aos dados de uma amostra por 194 individuos, composta a maior parte pelo
sexo feminino 78,4% (n=152), com idade média de 33,65 (+11,21) anos. Durante a
pandemia, surgiu a modalidade em relacdo ao Home Office (trabalho em casa), onde
76,3% (n=148) afirmaram estar realizando essa atividade.

Comparando ao estudo de Lépez-Bueno, et al(2020) em que a média de horas de
sono foi de 7,02 + 0,93 h por dia, inferior as 7,33 £ 1,22 h por dia anteriores ao
distanciamento. Além disso, 39,7% afirmaram ter sono de pior qualidade, em contraste
com 19,7% que declararam sono de melhor qualidade. Em relacdo a dificuldade em
adormecer, 28,9% concordaram “muito” ou ‘“concordo totalmente.” " Mas de acordo
com os resultados apresentados no estudo, 35,6% (n=69) dos individuos consideraram a
qualidade do sono como “muito bom, dorme em quantidade e qualidade suficiente”,
pois demonstra que os individuos se importam para a manutencdo da saudde fisica,
emocional e o bem-estar, além de proporcionar melhor descanso das obrigacfes diarias,

como trabalhar, e afazeres domeésticos.



Os autores BROOKS et.al (2020) detectaram que a presenca de transtornos
comuns sSe associava a um aumento na prevaléncia da ma qualidade do sono.
Transtornos estes como horarios irregulares, a falta e horéario adequado de sono, noites
mal dormidas, causadas por preocupacfes durante este periodo de pandemia. Portanto a
Organizacdo Mundial de Saude(OMS) e as sociedades e associacdes de profissionais de
salde mental de varios paises tém produzido e divulgado guias com recomendacdes de
praticas e condutas para a preservacdo e atendimento a saude mental em meio a

pandemia e durante periodos de distanciamento social.®

No presente estudo o0 consumo de verduras e legumes apresentou um aumento de
47,6% para 52,9% em relacdo ao consumo diario, sendo observado que antes duas vezes
a trés vezes na semana foi insuficiente, é fundamental que o consumo desses grupos de
alimentos seja balanceado pois evita surgimento de doencas, previne a falta de
nutrientes, ajudando na salde mental e fisica. Foi observado também no presente
estudo, uma alteracdo no apetite da populacéo (59,3%; n=115), em relacédo a qualidade
da alimentacdo durante o distanciamento 34% (n=66) relataram ma piora da
alimentacdo. Essas mudancas de habitos causadas por esse cenario, bem como suas
consequéncias, estdo sendo alvo de muitos estudos na atualidade que objetivam
entender os efeitos do distanciamento social para a populacdo mundial. Uma pesquisa
do tipo transversal, realizada no Brasil (analisando apenas individuos adultos), concluiu
que o cenario atual favoreceu uma piora no estilo de vida e aumento de risco para a
salde, observou-se no consumo de carne vermelha uma diminuicéo de 35,5% antes para
32,3%, como a elevagdo em 5,8% no consumo de chocolates, biscoitos, tortas e 3,7% no

consumo de salgadinhos, além da reducéo do consumo de hortalicas em torno de 4,3%.°

Ja comparando ao presente estudo a ingestdo de doces apresentou um aumento
de 33% em duas a trés vezes na semana durante o distanciamento social considerando
alto o consumo principalmente durante a pandemia. Pois no trabalho de Lima et al
(2020), foi relatado que o comportamento alimentar pode ser regulado por aspectos
envolvidos com os fatores psicoldgicos. Os autores relataram que 0s niveis de
ansiedade, estado nutricional e sono tem acgdo direta no apetite e no tipo de preferéncia
alimentar, aumentando essa preferéncia para alimentos mais caléricos e muitas vezes

nio saudaveis. *°



De acordo com os resultados observados o consumo de fast food apresentou um
declinio de 48,4% para 36,9% em uma vez na semana, onde se tem mais tempo de
preparar sua refeicdo, evitando o consumo dos mesmos e por busca de hébitos
saudaveis. Ja mostrado em um estudo, 54,4% mudaram os habitos alimentares durante
a pandemia: 25,6% fizeram pior ingestdo de fast food e, ao contrario, 57,2%
consumiram mais alimentos in natura. Estando de acordo com os relatados por
Rodriguez-Pérez et al., Mostrando melhores escolhas alimentares do que antes do
confinamento no norte da Espanha.' Di Renzo et al. descobriram que 53,9% da
populacdo italiana pesquisada afirmou ter modificado seus habitos alimentares, e um
aumento de alimentos e lanches ndo saudaveis durante o confinamento em casa foi

observado.

O beneficio de cozinhar mais em casa foi relatado por 73,5% dos entrevistados
devido ao fato de as pessoas terem melhor planejamento e organizacdo. De acordo com
as recomendacdes da OMS, esse fato pode estar relacionado a preservar mais tempo
cozinhando.*® De acordo com Ruiz-Roso et al. relataram que durante o distanciamento
as familias tinham mais tempo para cozinhar, mas aparentemente ndo aumentaram a
qualidade da dieta Um estudo italiano que analisou os aspectos psicoldgicos e 0s
habitos durante a pandemia do COVID-19, mostrou que quase metade dos individuos se

sentia ansioso em relagdo aos habitos alimentares, usando o alimento como resposta.**

A relacdo com as bebidas alcodlicas, foi possivel notar que 29,3% relataram que
diminuiram o consumo durante o periodo da pandemia, como decorréncia da restricao
social impostos pelas autoridades, e a recomendagdo de “ficar em casa” cumprindo o
distanciamento social, assegurando a propria saude. Portanto de acordo com os dados de
um estudo, quase um terco dos participantes ingeriu bebida alcoo6lica menos frequéncia
do que antes. Como Ozamiz-Etxebarria et al. relatado, o confinamento pode tender a
produzir ou agravar problemas psicolégicos, especialmente devido a informacGes
alarmantes de noticias e redes sociais.’> J4 outra bebida observada no estudo e
bastante consumida foi o café, mesmo antes e durante o periodo, apresentou um
consumo aproximado de 60% em todos os dias, sendo bastante apreciada pelos
individuos, onde ja se faz parte do cotidiano destes.



Concluséao

Infere-se, entdo, que a pandemia ocasionada pelo COVID-19 tem correlacdo direta
com modificacdes nos habitos alimentares dos individuos, e também afetando o estado
do sono. O estudo mostrou a importancia de mudangas na alimentagdo, como aumentar
0s consumos de alimentos in natura, e diminuir a ingestdo do ultraprocessados e fast
food para uma manutencdo do sistema imunolégico e manter estado nutricional
adequado, evitando doencas crbnicas e além de ser fundamental na prevencdo e
enfrentamento da COVID-19. Verificou- se que o sono foi considerado bom em
qualidade e quantidade suficiente, sendo uma necessidade fisioldgica e restauracdo

energética do organismo, em sua maior parte sendo satisfatorio.

Com base nesses resultados, é importante sugerir aos individuos que mantenham
habitos saudaveis, procurando ainda mais melhorar o estado do sono em qualidade e
quantidade. Nossa intencdo é destacar a necessidade de enfatizar a importancia de se
adotar um estilo de vida saudavel, visto que a pandemia de COVID-19 continua.
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