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APRESENTAÇÃO
O primeiro volume da Coleção “Ações e Experiências para o Enfrentamento da 

Pandemia de COVID-19” tem como objetivo central a disseminação cientifica de forma 
ampla e acessível à sociedade, visando contribuir para debate e proposição de alternativas 
para o enfrentamento da pandemia. Nesta coleção, apresenta-se uma série de capítulos 
que contextualizam várias ações, experiências e reflexões acerca do enfrentamento da 
pandemia de Sars-CoV-2 no Brasil e na América Latina, resultado de pesquisas no âmbito 
da ciência, tecnologia e inovação de vários desafios concernentes a diversos tipos de 
ações de investigações e/ou resultados de inovações.

Os estudos, ações e experimentos apresentados pelos autores nos indicam diversos 
olhares, ações e ensinamentos, que nos remetem ao tema central do livro tendo vinte 
capítulos, que abordam os mais diversos assuntos. A temática, sem dúvida, trata-se de 
um tema atual e de grande relevância diante do desafio que tem sido o enfrentamento da 
Pandemia de Sars-CoV-2.

Convido à leitura aqueles que se interessam pelo tema, para consolidar novas 
perspectivas e proposições criativas para o avanço do conhecimento científico e tecnológico 
no enfrentamento da pandemia na América Latina e no Brasil, somando-se as informações 
já existentes.

Ciente da importância da disseminação da informação e da divulgação científica, 
em nome de dos autores, agradecemos a estrutura da Atena Editora que disponibiliza 
uma plataforma consolidada e confiável para cientistas e pesquisadores divulguem seus 
resultados.

Oswaldo Hideo Ando Junior
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RESUMO: Objetivo: Propor estratégias para 
gestão do peso corporal mediante adoção de 

hábitos saudáveis em tempos de pandemia 
da COVID-19. Método: trata-se de um estudo 
reflexivo sobre o contexto da obesidade em tempos 
de pandemia. Resultados: pessoas obesas 
apresentam potencial de maior vulnerabilidade 
para gravidade da doença causada pelo vírus da 
SARS-CoV-2. A necessidade de distanciamento 
social e o impacto da pandemia em diferentes 
setores da sociedade aponta para a necessidade 
de rever as recomendações praticadas para 
prevenção e controle da obesidade e adaptá-
las para o contexto atual. Para gestão do 
peso corporal recomenda-se intervenções 
relacionadas à aspectos alimentares, prática 
de atividades físicas regulares, medidas para 
minimização/redução de estresse e incorporação 
de novos hábitos. Conclusão: situações impostas 
pelo isolamento social influenciam nos hábitos 
alimentares e de saúde, os quais, em longo 
prazo, podem impactar no comportamento das 
doenças crônicas, tais como a obesidade. 
PALAVRAS - CHAVE: Obesidade; Sobrepeso; 
Infecções por Coronavírus; Pandemias; Estilo de 
vida saudável.
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RECOMMENDATIONS FOR LIVING 

HEALTHY IN PANDEMIC
ABSTRACT: Objective: To propose strategies 
for the management of body weight through 
the adoption of healthy habits in times of the 
pandemic of COVID-19. Method: this is a 
reflective study on the context of obesity in times 
of a pandemic. Results: obese people have the 
potential for greater vulnerability to the severity 
of the disease caused by the SARS-CoV-2 virus. 
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The need for social distance and the impact of the pandemic on different sectors of society 
indicates the necessity to review the recommendations for preventing and controlling obesity 
and adapting them to the current context. For bodyweight management, interventions related 
to dietary aspects, practice of regular physical activities, measures to minimize/reduce stress 
and incorporate new habits are recommended. Conclusion: situations imposed by social 
isolation influence eating and health habits, which, in the long run, can impact the behaviour 
of chronic diseases, such as obesity.
KEYWORDS: Obesity; Overweight; Coronavirus infections; Pandemics; Healthy lifestyle.

INTRODUÇÃO
A obesidade é considerada uma condição complexa, que envolve dimensões sociais, 

psicológicas e físicas, podendo afetar todas as faixas etárias, grupos socioeconômicos, 
países desenvolvidos e os em desenvolvimento. É atualmente reconhecida como um 
dos mais importantes problemas de saúde pública enfrentados mundialmente (WORLD 
HEALTH ORGANIZATION, 2016a).

A Organização Mundial da Saúde (OMS) destaca ainda que, a obesidade é um dos 
problemas de saúde mais visíveis e negligenciados. Paradoxalmente, coexistindo com a 
desnutrição, uma epidemia global crescente de sobrepeso e obesidade - “globesidade” - 
está tomando conta de muitas partes do mundo. Se não forem tomadas medidas imediatas 
milhões sofrerão com uma série de distúrbios graves de saúde, uma  vez que a obesidade 
aumenta o fator de risco para o desenvolvimento de doenças crônicas como a hipertensão 
arterial e diabetes (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2020b).

No Brasil, pesquisa divulgada pelo Vigilância de Fatores de Risco e Proteção para 
Doenças Crônicas por Inquérito Telefônico (VIGITEL) demonstrou que 55,4% da população 
brasileira está com excesso de peso e 20,3% possui algum grau obesidade, havendo 
aumento do número de obesos em relação a pesquisas dos anos anteriores (BRASIL, 
2019).

A obesidade tem custos diretos e indiretos que aumentam o impacto sobre os 
cuidados de saúde e os recursos sociais (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2016a; 
WORLD OBESITY, 2019). Os custos diretos incluem os serviços de prevenção, diagnóstico 
e tratamentos relacionados às comorbidades associadas com o sobrepeso. Os custos 
indiretos para a sociedade podem ser substancialmente maiores, os quais são muitas vezes 
negligenciados, relacionando-se com as receitas perdidas da diminuição da produtividade, 
oportunidades reduzidas e atividade restrita, doença, absenteísmo e morte prematura. 
Além disso, há custos elevados associados com as inúmeras mudanças de infraestrutura 
na própria sociedade, que deve adaptar locais públicos e ou privados para estas pessoas, 
como, camas reforçadas, mesas de operação e cadeiras de rodas; catracas ampliadas, 
assentos em estádios, modificações para o transporte, entre outras (WORLD OBESITY, 
2019).
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Em 2018 houve 1.829.779 internações por causas associadas à hipertensão 
arterial, ao diabetes e à obesidade no Sistema Único de Saúde (SUS); correspondendo 
a aproximadamente 16% do total de internações hospitalares no sistema de saúde no 
período, resultando em um custo total de R$ 3,84 bilhões. Custos ambulatoriais totais com 
as mesmas doenças somaram R$ 166 milhões no ano de 2018, custos diretos atribuíveis 
a hipertensão arterial, diabetes e obesidade no Brasil totalizaram R$ 3,45 bilhões, ou 
seja, US$ 890 milhões, foram gastos com hospitalizações, procedimentos ambulatoriais e 
medicamentos (NILSON; ANDRADE; BRITO; OLIVEIRA, 2018).

Além dos custos financeiros, a obesidade causa um grande impacto social devido 
ser uma doença, que ultrapassa as questões físicas, como os problemas psicológicos 
e de convívio social.   A crescente consciência mundial de obesidade tem se esforçado 
para minimizar o preconceito contra os obesos, que muitas vezes são estigmatizadas na 
sociedade. A depressão e baixa auto-estima podem afetar a qualidade de vida do indivíduo, 
a saúde mental, realização educacional e perspectivas profissionais e de emprego (WORLD 
OBESITY, 2019). 

Atualmente, com o advento da pandemia de COVID-19, o cenário aponta que 
algumas pessoas apresentam um potencial de maior vulnerabilidade para gravidade da 
doença causada pelo vírus da SARS-CoV-2, dentre elas as pessoas com excesso de peso. 
Logo, a obesidade representa um fator de risco com maior gravidade e pior prognóstico 
em pacientes com essa infecção, consequente pela inflamação do tecido adiposo induzida 
pela obesidade e seus efeitos no sistema imunológico, pois estes desempenham um papel 
crucial na patogênese da infecção pela COVID-19 (SANCHIS-GOMAR et al., 2020).

Estudo desenvolvido em três hospitais em Wenzhou, China, entre janeiro e fevereiro 
de 2020 alerta para que os profissionais de saúde estejam cientes da probabilidade 
aumentada de COVID-19 grave em pacientes obesos, e destacam que a presença de 
obesidade aumenta o risco de doença grave aproximadamente três vezes com consequente 
maior permanência hospitalar (GAO et al., 2020). 

Em uma revisão sistemática com meta-análise sobre a gravidade da COVID19 em 
pessoas obesas trouxe como resultados que: os pacientes graves têm uma maior IMC 
comparados com os graves de menor IMC; os obesos tiveram um quadro mais severo 
quando comparado com não obesos; e os obesos têm maior probabilidade de evoluir para 
doenças graves, uma vez infectados com COVID-19, esses resultados indicam que a 
obesidade pode exacerbar COVID-19 (YANG; HU; ZHU, 2020).

Destaca-se que obesidade tem total relação com a resistência insulínica (RI), que por 
sua vez é a marca registrada da síndrome metabólica.  A intensidade da RI, nos pacientes 
com obesidade, acometidos com a forma grave de COVID- 19, tem se mostrado maior que 
o esperado pelo estresse de uma infecção viral habitual. Isto aponta para uma possibilidade 
de que o vírus tenha forte tropismo pelos adipócitos (GIACAGLIA, 2020).

Ainda, a obesidade, impõe dificuldades assistenciais, que  podem comprometer a 
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evolução clínica do paciente, tais como: a  necessidade de leitos hospitalares apropriados, 
a  dificuldade  na  mobilização  e na realização da higiene corporal, a dificuldade no acesso 
de vias circulatórias, na monitorização dos sinais vitais,  na realização  de procedimentos  e  
exames,  na dificuldade  de  intubação, dentre outros (GIACAGLIA, 2020).

Nessa perspectiva, a prevenção da obesidade seria uma das maneiras de se evitar 
a progressão da gravidade da COVID-19, assim como outras tantas doenças crônicas 
advindas do excesso de peso.  Na pandemia em curso, os profissionais de saúde devem 
reconhecer que os obesos e, os mais severamente obesos, apresentam maior risco de 
deterioração clínica com a doença e para tal, esses pacientes precisam ser cuidadosamente 
monitorados e tratados de forma mais agressiva para reduzir a morbimortalidade (SANCHIS-
GOMAR et al., 2020).

Para conter a difusão do vírus COVID-19, as autoridades de saúde impuseram 
restrições que modificaram a rotina da maioria das pessoas (SOUZA, 2020). A necessidade 
de distanciamento social e o impacto da pandemia em diferentes setores da sociedade 
traz a necessidade de rever as recomendações praticadas para prevenção e controle da 
obesidade e adaptá-las para o contexto atual.

Esse artigo objetiva propor estratégias para gestão do peso corporal mediante 
adoção de hábitos saudáveis em tempos de pandemia da COVID-19.

MÉTODO
Trata-se de um ensaio teórico de cunho reflexivo. As reflexões propostas foram 

embasadas à da literatura internacional e nacional atinente ao tema, além da percepção 
e experiência das autoras a respeito do assunto abordado. O texto foi organizado em 
tópicos que abordam as principais estratégias apontadas pela literatura consultada para 
gestão do peso corporal mediante adoção de hábitos saudáveis em tempos de pandemia 
da COVID-19.

RESULTADO E DISCUSSÃO
Como já referido, a obesidade é um fator de risco na gravidade da doença de SARS-

CoV-2, tendo o maior impacto em pacientes com IMC ≥ 35. Pacientes com obesidade e 
especialmente aqueles com obesidade grave devem tomar medidas extras preventivas 
durante a atual pandemia (SIMONNET et al., 2020).

O manejo da obesidade também se mostra mais desafiador durante o período de 
pandemia. Um estudo com pacientes obesos atendidos em um ambulatório de obesidade 
no norte da Itália observou um ganho de peso auto-relatado de aproximadamento 1,5 
kg pelos pacientes após o primeiro mês de lockdown. Aspectos como menor nível de 
escolaridade, auto-relato de ansiedade / depressão e não prestar atenção à salubridade 
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das escolhas alimentares foram significativamente associados ao aumento de peso e IMC 
(PELLEGRINI et al., 2020) Resultados similares também foram relatados na Ásia Ocidental 
(ALMUGHAMIS; AIASFOUR; MEHMOOD, 2020). Estudos também apontam sobre um 
possível aumento da obesidade e fatores de risco cardiovasculares após a pandemia 
(MATTIOLI et al., 2020).

Sendo assim, a gestão do peso corporal é uma das   principais estratégias para 
controle da obesidade, para tanto se recomenda intervenções relacionadas à aspectos 
alimentares, prática de atividades físicas, medidas para minimização/redução de estresse 
e incorporação de novos hábitos para a contexto atual.

Aspectos alimentares
Em todas as fases do processo de viver é imprescindível manter uma alimentação 

equilibrada, rica em componentes que auxiliam a funcionalidade do organismo e preservam 
a imunidade, principalmente neste momento de enfrentamento da pandemia, onde as 
orientações de isolamento social pode limitar a obtenção de alimentos frescos, favorecer 
a alimentação processada e a ingesta de fast foods (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 
2020c). 

Durante a quarentena, o aumento da ingestão de  macronutrientes pode ser 
acompanhado por deficiência de micronutrientes, que é comumente associado a respostas 
imunes prejudicadas. Assim, nesse período é importante cuidar dos hábitos nutricionais, 
seguindo um padrão nutricional saudável e balanceado, contendo grande quantidade de 
minerais, antioxidantes e vitaminas (MUSCOGIURI et al., 2020). Algumas vitaminas podem 
auxiliar na melhora da imunidade, que neste momento precisa estar reforçada. Para tanto, é 
necessário um conjunto de ações que, somadas possam fortalecer o sistema imunológico e 
trazer também benefícios no controle do peso corporal (LAVIANO; KOVERECH; ZANETTI, 
2020).  

Embora a prova definitiva da eficácia potencial de vários nutrientes em aliviar 
os efeitos prejudiciais de COVID-19 ainda esteja por vir, a suplementação de vitaminas 
suficientes e oligoelementos adequados é recomendada para ajudar a prevenir a infecção 
pulmonar e aliviar os sintomas de COVID-19 (WOODS et al., 2020). A vitamina D, por 
exemplo, é um grupo de esteróides responsável pela absorção do cálcio, que desempenha 
papel vital na manutenção da estrutura óssea adequada, além de modular a resposta 
imunológica. A deficiência de vitamina D no inverno está associada a epidemias virais e o 
seu status adequado reduz o risco de desenvolver várias doenças crônicas, como câncer, 
doenças cardiovasculares, diabetes mellitus (LAVIANO; KOVERECH; ZANETTI, 2020; 
WOODS et al., 2020). A vitamina A é um grupo de retinóides que inclui o retinol, o ácido 
retinal e o ácido retinóico e é um dos fatores mais importantes na manutenção da função 
do sistema imunológico, assim como a vitamina B. Já a vitamina E é antioxidante e sua 
deficiência prejudica a imunidade humoral e celular.    A suplementação de vitamina E é 
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particularmente eficaz para melhorar a imunidade relacionada à idade (WOODS et al., 
2020).

Nesta perspectiva, a adoção de uma alimentação saudável e equilibrada pode 
proporcionar uma barreira efetiva não só na manutenção da saúde, mas também no 
controle do peso.

A alimentação balanceada também auxilia no controle emocional durante o período 
de necessidade de isolamento social. O estresse relacionado  à quarentena pode resultar 
em distúrbios do sono que, por sua vez, pioram ainda mais o estresse e aumentam a 
ingestão de alimentos, dando origem a um perigoso ciclo vicioso. Portanto, é importante 
consumir alimentos que contenham ou promovam a síntese de hormônios como serotonina 
e melatonina (MUSCOGIURI et al., 2020). Uma variedade considerável de espécies de 
plantas, incluindo raízes, folhas, frutos e sementes, como amêndoas, bananas, cerejas aveia 
produtos lácteos contém o triptofano, que é um aminoácido precursor desses hormônios. 
Além disso, o triptofano está envolvido na regulação da saciedade e da ingestão calórica 
por meio da serotonina, que reduz principalmente a ingestão de carboidratos e gorduras 
e inibe o neuropeptídeo (MUSCOGIURI et al., 2020; PEUHKURI; SIHVOLA; KORPELA, 
2012). 

Levando em conta que a maioria dos países estão tomando medidas mais rígidas 
para conter a disseminação do COVID-19, que podem afetar as práticas relacionadas à 
alimentação e comprometer o acesso à alimentos frescos para uma dieta saudável e variada, 
a OMS (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2020c)  organizou algumas recomendações 
sobre os alimentos com alto valor nutricional, geralmente mais em conta, acessível e de 
vida útil mais longa, conforme apresentado no quadro 1. 

Tipo de alimento Recomendações

Frutas e vegetais frescos de 
longa duração

Frutas como laranja, banana, maçãs, frutas vermelhas, 
abacaxi, manga podem ser congeladas. Vegetais de raiz, 

como por exemplo cenoura, nabo, beterraba, repolho, 
brócolis, couve-flor, além de alho, gengibre e cebola podem 

realçar o sabor dos alimentos.

Leguminosas secas
Feijão, grão de bico, lentilha são fontes de proteína vegetal, 

fibras, vitaminas e minerais. Podem ser utilizados em 
ensopados, sopas, pastas e saladas. 

Grãos integrais
Arroz e massas integrais, aveia, trigo, quinua, além de 

serem fontes de muitas vitaminas, fibras e minerais, são de 
vida longa, ou seja não estragam com facilidade e são de 

fácil preparo.
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Frutas secas, nozes e 
sementes

Preferencialmente sem sal e sem adiçao de açúcar, podem 
servir como lanches saudáveis ​​ou adicionados a mingaus, 

saladas e outras refeições. 

Ovos
São grande fontes de proteínas e nutrientes, além de 

ser saborosos são versáteis e são duráveis quando bem 
conservados.

Peixes enlatados
Considerados boas fontes de proteínas e gorduras 

saudáveis. Deve-se dar  preferência para enlatados em 
água.

Leite e derivados lácteos
São fontes de proteína e outros nutrientes Iogurtes, leites 

longa vida e leite em pó são produtos de maior duração que 
o in natura. Recomenda-se que seja com teor de gordura 

reduzido. 

Quadro 1- Recomendações da Organização Mundial da Saúde para o consumo alimentar 
durante o período de quarentena. 

Fonte: WHO, 2020 (adaptado).

Uma boa nutrição é crucial para a saúde, especialmente em momentos em que 
o sistema imunológico precisa se defender (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2020c). 
As mudanças alimentares influenciadas pela pandemia demonstram a necessidade de 
esforços de setores governamentais e da saúde para que a população consiga manter 
o acesso adequado à alimentos saudáveis e ser orientada sobre maneiras de manter a 
gestão do peso controle da obesidade em meio ao contexto de quarentena e isolamento 
social.

Prática de atividade física regular
O “Plano de Ação Global sobre atividade física 2018–2030” publicado pela OMS indica 

que a atividade física é obrigatória para a prevenção de doenças crônicas. As evidências 
demonstram que fazer atividade física regular aumenta a função imunológica e reduzir o 
risco, a duração ou a gravidade das infecções virais, sendo a evidência mais consistente 
sugere que 150 minutos por semana de exercícios físicos de intensidade moderada é 
necessária para atingir o suporte imunológico ideal (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 
2020d; LADDU et al., 2020). 

Entretanto, a pandemia de COVID-19 criou um ambiente que promove a redução 
da atividade física habitual devido às orientações de distanciamento social, oportunidades 
reduzidas de permanecer fisicamente ativo e medo de ser infectado. A inatividade física 
sustentada e o comportamento sedentário estão tipicamente associados a problemas de 
saúde física e mental e aumento do risco de mortalidade por doenças específicas e por 
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todas as causas (BOOTH et al., 2020). Mesmo breves períodos de exposição a esses 
comportamentos podem ser deletérios; por exemplo, uma redução de duas semanas em 
passos diários de aproximadamente 10.000 para cerca de 1.500 passos leva a sensibilidade 
à insulina e metabolismo lipídico prejudicados, aumento da gordura visceral e diminuição da 
massa livre de gordura e aptidão cardiovascular em adultos saudáveis (KROGH-MADSEN 
et al., 2020).

Em tempos em que se faz necessário o distanciamento social para o achatamento da 
curva de contágio, outras maneiras para a prática de atividade física devem ser orientadas 
pelos profissionais de saúde. Alguns estudos recomendam a realização de atividades física 
mesmo no domicílio ou ao ar livre (PITANGA; BECK; PITANGA, 2020).  

Os programas de exercícios domiciliares podem ser eficazes na promoção à 
saúde para pacientes com doenças reumáticas sem causar quaisquer eventos adversos 
importantes (PINTO et al., 2020). Para as atividades praticadas no domicílio recomendam-se 
exercícios de fortalecimento muscular (agachamentos, flexões, abdominais, entre outros), 
alongamentos, exercícios de equilíbrio e subida/descida de escadas, de preferência com 
auxílio de procedimentos tecnológicos. Para aquelas realizadas ao ar livre recomenda-
se que sejam feitas individualmente, segerindo-se atividades como caminhada, corrida ou 
ciclismo (PITANGA; BECK; PITANGA, 2020). 

Para pacientes com certo grau limitação física, muitas vezes em consequência ao 
sobrepeso e obesidade, ou que possuem alto risco de lesões os programas de exercícios 
domiciliares projetados para a população em geral podem não ser ideais do ponto de vista 
da segurança. Com esses pacientes de risco, estratégias como ‘mover-se mais e sentar-se 
menos durante o dia’ podem ser promovidas como opções seguras e acessíveis para, pelo 
menos, atenuar os efeitos deletérios da inatividade imposta durante o auto-isolamento. 
Estratégias simples, como interromper o tempo sedentário prolongado (como 2 minutos de 
caminhada para cada 30 minutos sentado), podem melhorar alguns sintomas e fatores de 
risco cardiometabólico (PINTO et al., 2020).

A recomendação de prática de atividade física regular, adaptada às restrições da 
quarentena pode atenuar os sintomas e as consequências da depressão induzida pela 
quarentena e distúrbios traumáticos com efeitos neuroprotetores sistêmicos, complexos e 
poderosos além de diminuir o impacto fisiológico negativo dos comportamentos sedentários 
(WOODS et al., 2020).

Medidas para minimização/redução de estresse
Pouco se sabe sobre o impacto na saúde mental dos indivíduos após um período de 

pandemia, embora existe um entendimento comum que isso corresponde a um período de 
alto estresse (MATTIOLI et al., 2020).

O período de quarentena traz certas experiências desagradáveis: com perda de 
liberdade, incerteza sobre o estado da doença e tédio, as quais podem afetar o estado 
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de saúde. Os estudos de pesquisa sobre indivíduos que foram colocados em quarentena 
relataram uma alta prevalência de sofrimento psicológico e sintomas de transtorno mentais. 
Estes incluíram distúrbios emocionais, depressão, estresse, mau humor, irritabilidade, 
insônia e estresse pós-traumático (MATTIOLI et al., 2020).

Tanto o estresse agudo quanto o subagudo ativam o sistema adrenérgico e aumentam 
a resposta inflamatória e a disfunção endotelial, levando a um aumento das placas 
ateroscleróticas. A razão tem sido associada a mudanças nos sistemas neuro-hormonal, 
hemodinâmico e de coagulação que causam a ruptura de uma placa aterosclerótica 
vulnerável, ativação plaquetária e vasoconstrição coronariana (MATTIOLI et al., 2020).

Alguns estudos relatam a aumento de eventos cardiovasculres após eventos 
catastróficos que induzem ao estresse de forma generalizada à exemplo de aumento de 
ocorrência de infarto agudo do miocárdio após a ocorrência de terremotos e elevação do 
número de eventos cardiovasculares após o fim da Gripe Espanhola ocorrida ao longo de 
1918 (MATTIOLI et al., 2020; BAZOUKIS et al., 2020). 

Comportamentos desencadeados pelo estresse podem ter efeito negativo no 
controle do peso. A alimentação emocional é definida como a “tendência de comer demais 
em resposta a emoções negativas, como ansiedade ou irritabilidade”. É uma preocupação 
muito comum para aqueles que lutam com seu peso e sugere-se que 60% ou mais dos 
indivíduos com sobrepeso ou obesidade sofram com este problema (FRAYN; KNÄUPER, 
2017). 

Sendo assim, o período de quarentena exige dos profissionais de saúde um olhar 
atento sobre a influência do estado emocional nos hábitos alimentares para orientações 
que auxiliem à minimizar a influência do estresse na gestão do peso corporal.

Para tanto, é importante incentivar os pacientes a manterem a programação de 
atividades diárias, como refeições regulares, que auxiliam no controle da forme evitam 
o comer em execesso em determinadas horas do dia. É essencial desligar todos os 
dispositivos que causam distrações durante a refeição, como TV, telefones celulares e 
mastigar alimentos lentamente enquanto focaliza o cheiro e o sabor dos alimentos (FRAYN; 
KNÄUPER, 2017). 

O estresse também pode favorecer consumo aumentado de bebidas com teor 
alcoolicos. Foi relatado em vários países que o período de quarentena devido ao COVID-19 
coincidiu com um aumento nas compras em lojas de bebidas alcoolicas. Sugere-se que o 
estresse e o isolamento vividos com a atual pandemia poderiam servir como um gatilho 
para o consumo de álcool, que, por sua vez, pode levar a um aumento na prevalência de 
alcoolismo e danos relacionados ao álcool.  Indivíduos com baixo nível de escolaridade e os 
com níveis mais elevados de percepção de estresse devido ao contexto atual apresentam 
risco do consumo de álcool. Essas descobertas sugerem que há necessidade de mais 
pesquisas sobre a interação do comportamento de consumo de álcool e a pandemia de 
COVID-19 para obter uma melhor compreensão dos efeitos potenciais de longo prazo e 
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desenvolver programas de prevenção específicos para a população vulnerável (CHICK, 
2020).

Incorporação de novos hábitos
Muitas pessoas tiveram sua rotina diária interrompida devido a necessidade de 

manutenção do isolamento social por tempo prolongado. A maioria das atividades agora 
são desenvolvida no ambiente doméstico, tornando o domicílio e os recursos disponíveis 
neste espaço um cenário para incorporação de novos hábitos de cuidado (LAVIANO; 
KOVERECH; ZANETTI, 2020).

O uso de tecnologia foi impulsionado pelas medidas de isolamento social. Debruçar-
se sobre esse tema durante uma pandemia e, em um contexto onde o uso da tecnologia 
está sendo intensamente incentivado é reconhecer que novos hábitos sejam incorporados 
na rotina diária.

Hoje, estima-se que mais de 5 bilhões de pessoas possuem dispositivos móveis 
e mais da metade dessas conexões são smartphones. Um grande número aplicativos de 
saúde e nutrição estão disponíveis com maior potencial a serem desenvolvidos para a 
mudança de comportamento do estilo de vida. Os programas de aplicativos podem ser um 
instrumento útil para reduzir o impacto negativo da quarentena no estilo de vida (MATTIOLI 
et al., 2020).

Os aplicativos de celulares promovem autonomia para o usuário e oferecem 
ferramentas alternativas para a autogestão de necessidades específicas, tais como 
notificações em tempo real, apresentam um importante fator motivacional para a adesão 
à tratamento ou a programas de práticas de atividade física e estilo de vida saudável 
(MATTIOLI et al., 2020).

Sendo assim, quando viável, o uso de aplicativos móvel para monitoramento 
da saúde podem ser facilmente incorporados na rotina dos pacientes para mantê-los 
conectados com ferramentas de vigilância da saúde.

Outro aspecto, é que muitas famílias passaram a dispensar mais tempo juntas, 
que proporciona novas oportunidades de compartilhar refeições. As refeições em família 
são uma oportunidade importante para todos, pois além de propiciar a alimentação 
saudável, também pode fortalecer os vínculos e relações familiares (WORLD HEALTH 
ORGANIZATION, 2020d).

Durante a quarentena, devido à ansiedade causada pela hipótese de uma futura 
escassez de alimentos, as pessoas compram grandes quantidades de alimentos embalados 
e duradouros em vez de alimentos frescos (BROOKS et al., 2020). Alimentos com longa 
vida útil têm alto teor de sal, açúcar ou gorduras trans, o que aumenta o risco de obesidade. 
Sendo assim, devem ser reforçadas as orientações já praticadas sobre a importância do 
consumo de alimentos frescos ao invés de industrializados. Além disso, outro hábito que 
se faz importante é evitar comprar alimentos em excesso para evitar desperdício. Desta 
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forma, evita-se o desperdício de alimentos e permite que outras pessoas tenham acesso 
aos alimentos de que precisam. Lembrar sempre que o comportamento de compra em 
pânico pode ter consequências negativas, como o aumento dos preços dos alimentos, 
o consumo excessivo de alimentos e uma distribuição desigual de produtos (WORLD 
HEALTH ORGANIZATION, 2020d).

Enfim, a realidade é mais complexa do que qualquer um pode imaginar, a 
efetividade das medidas adotadas depende de uma série de fatores, individuais e coletivos, 
especialmente a adesão da população e da sociedade e de condições efetivas para 
implementar e manter esse tipo de estratégia ao longo do tempo (RANGEL; DINIZ-FILHO; 
TOSCANO, 2020). 

CONCLUSÃO
As recomendações para o enfrentamento da pandemia da COVID-19 perpassam por 

diversas ações, que se estendem desde instauração medidas sanitárias até o oferecimento 
de novos serviços para atender as necessidades sociais da população. Entretanto quando 
se trata de estratégias de cuidado às pessoas obesas estas recomendações de prevenção 
vão além das normas sanitárias, e envolvem a preocupação com a gestão do peso, pois 
quanto maior é o grau de obesidade, maiores são os riscos de gravidade da infecção por 
Sars-CoV-2. Os dados disponíveis na literatura corroboram sobre situações impostas pelo 
isolamento social que influenciam nos hábitos alimentares e de saúde, os quais, em longo 
prazo, podem impactar no comportamento das doenças crônicas.

Os hábitos alimentares e o estilo de vida têm grande influência e acarretam efeitos 
no comportamento de doenças crônicas, como a obesidade. Compreendendo que o 
isolamento favorece o sedentarismo e aumento de consumo de alimentos, em sua maioria 
mais calóricos e de baixo valor nutricional, apresentar de forma sucinta algumas medidas 
de fácil adesão para as pessoas obesas podem ser um diferencial de cuidado na saúde 
atual e futura destas pessoas.
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