
RBONE  

Revista Brasileira de Obesidade,  Nutr ição e Emagrecimento  

 

 
 

     

 

Revista Brasileira de Obesidade,  Nutr ição e Ema grecimento 

S ão  Paul o ,  v .  1 7 .  n .  1 0 6 .  p . 1 24 - 1 29 .  Jan . / F ev .  20 2 3 .  I S S N 1 981 - 991 9  V er s ão E l et rô n i ca  

www.rbone.com.br  

124 

IMPACTOS DA PANDEMIA DO COVID-19 
 SOBRE OS HÁBITOS ALIMENTARES E ATIVIDADE FÍSICA 
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RESUMO 
 
Introdução: A pandemia do COVID-19 resultou 
em inúmeras restrições na vida diária, incluindo 
distanciamento social e isolamento domiciliar 
afetando os hábitos alimentares e o nível de 
atividade física da população. Objetivo: Abordar 
sobre os impactos da pandemia do COVID-19 
sobre os hábitos alimentares e atividade física. 
Materiais e Métodos: Trata-se de uma revisão 
do tipo narrativa realizada nas bases de dados 
Pubmed e ScienceDirect, com a utilização das 
associações dos descritores (DeCS/MeSH): 
“COVID-19 AND Feeding Behavior”; “COVID-
19 AND Lifestyle” e “COVID-19 AND Exercise”. 
Resultados: Foram selecionados 14 artigos 
científicos sobre os hábitos alimentares e o 
nível de atividade física durante a pandemia do 
COVID-19. Discussão: Evidências 
demonstraram que a pandemia do COVID-19 
contribuiu para o aumento da ingestão de 
alimentos ricos em açúcares, gorduras e sódio 
e redução do consumo de alimentos frescos, 
como frutas, vegetais e peixes e aumento do 
sedentarismo entre a população, favorecendo 
um preocupante ganho de peso, fator de risco 
para a mortalidade por COVID-19. Com relação 
à atividade física verificou-se que o tempo 
diário sentado aumentou de 5 para 8 horas por 
dia e que a prática de atividade física reduziu 
em 24% durante o confinamento domiciliar.  
Conclusão: Embora o isolamento seja uma 
medida necessária para proteger a saúde 
pública, os resultados indicam que altera a 
atividade física e os hábitos alimentares, pois 
apesar das famílias terem mais tempo para 
cozinhar, não houve melhoria da qualidade 
geral da dieta e um aumento da inatividade 
física entre eles. 
 
Palavras-chave: Comportamento alimentar. 
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ABSTRACT 
 
Impacts of the covid-19 pandemic on eating 
habits and physical activity 
 
Introduction: The COVID-19 pandemic has 
resulted in numerous restrictions on daily life, 
including social distancing and home isolation, 
affecting the population's eating habits and 
physical activity level. Objective: Addressing the 
impacts of the COVID-19 pandemic on eating 
habits and physical activity. Materials and 
Methods: This is a narrative-type bibliographic 
review carried out in the Pubmed and 
ScienceDirect databases, using the 
associations of the descriptors (DeCS/MeSH): 
“COVID-19 AND Feeding Behavior”; “COVID-
19 AND Lifestyle” and “COVID-19 AND 
Exercise”. Results: 14 scientific articles were 
selected on eating habits and the level of 
physical activity during the COVID-19 
pandemic. Discussion: Evidence has shown 
that the of COVID-19 pandemic has contributed 
to an increase in the intake of foods rich in 
sugars, fats and sodium and a reduction in the 
consumption of fresh foods, such as fruits, 
vegetables and fish, and an increase in 
sedentary lifestyle among the population, 
favoring a worrying gain in weight, a risk factor 
for COVID-19 mortality. Regarding physical 
activity, it was found that the daily sitting time 
increased from 5 to 8 hours a day and that the 
practice of physical activity reduced by 24% 
during home confinement. Conclusion: 
Although isolation is a necessary measure to 
protect public health, the results indicate that it 
changes physical activity and eating habits, as 
despite families having more time to cook, there 
was no improvement in the general quality of 
the diet and an increase in physical inactivity 
among them. 
 
Key words: Feeding behavior. COVID-19. 
Physical activity. Consumer. 
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INTRODUÇÃO 
 

COVID-19 é uma doença infecciosa 
causada por um novo coronavírus conhecido 
como síndrome respiratória aguda grave 
coronavírus-2 (SARS-CoV-2), diferente dos 
coronavírus que causam síndrome respiratória 
aguda grave (SARS) e síndrome respiratória do 
Oriente Médio (MERS), surgiu em Wuhan na 
China, em dezembro de 2020, e se tornou uma 
preocupação de saúde global (Tan e 
colaboradores, 2020). 

A pandemia da COVID-19 ultrapassou 
todas as fronteiras e se espalhou para quase 
todos os países do mundo.  

Em 2019, houve mais de 5 milhões de 
casos confirmados e 30.000 mortes, em maio 
de 2020, houve rápida expansão para mais de 
150 países. Já em março de 2021, houve mais 
de 118 milhões de infectados e mais de 
2.620.000 mortes foram relatadas (Meena e 
colaboradores, 2020; Sanders e colaboradores, 
2020).  
 As recomendações de saúde pública 
durante a pandemia resultaram em inúmeras 
restrições na vida diária, incluindo 
distanciamento social e isolamento domiciliar.  

Embora essas medidas sejam com a 
finalidade de diminuir a disseminação, podem 
causar impactos sobre os hábitos alimentares e 
o estilo de vida relacionado à prática de 
atividade física entre os indivíduos durante a 
quarentena (Ammar e colaboradores, 2020).  

As mudanças na dieta e na condição 
física aumentaram entre as pessoas durante o 
período de quarentena.  

Além disso, observou-se que o índice 
de patologias como, por exemplo, obesidade e 
diabetes mellitus, causada por uma má 
alimentação e o sedentarismo, aumenta o risco 
de mortalidade por COVID-19 (Tartof e 
colaboradores, 2020). 
 O Brasil é o segundo país em número 
de casos confirmados de COVID-19, com uma 
das epidemias de coronavírus de crescimento 
mais rápido no mundo (Candido e 
colaboradores, 2020), e tem afetado os hábitos 
alimentares e o estilo de vida da população 
(Campagnaro e colaboradores, 2020).  

Portanto, o presente estudo teve como 
objetivo abordar sobre os impactos da 
pandemia do COVID-19 sobre os hábitos 
alimentares e atividade física. 
 
 
 

MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Trata-se de uma revisão do tipo 
narrativa, realizada por meio de pesquisa nas 
bases de dados Pubmed e Science Direct com 
a utilização das associações dos descritores 
(DeCS/MeSH): “COVID-19 AND 
FeedingBehavior”; “COVID-19 AND Lifestyle” e 
“COVID-19 AND Exercise”.  

Adotaram-se os critérios de inclusão 
para a seleção das publicações: artigos 
publicados entre os anos de 2015 e 2021, no 
idioma inglês, e texto completo disponível 
tratando sobre os hábitos alimentares e o estilo 
de vida relacionado à prática de atividade física 
entre indivíduos em confinamento domiciliar 
durante a pandemia de COVID-19 e de 
exclusão pesquisas nos demais idiomas, 
artigos não disponíveis na íntegra, publicações 
duplicadas e que não atendessem à temática 
da pesquisa.  
 
RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

Foram selecionados 14 artigos 
científicos sobre os hábitos alimentares e o 
nível de atividade física durante a pandemia do 
COVID-19. 
 
Impacto sobre os hábitos alimentares 
 

A pandemia do COVID-19 representa 
um impacto importante na saúde humana, 
causando mudanças repentinas no estilo de 
vida, principalmente nos hábitos alimentares, 
por meio do distanciamento social e do 
isolamento domiciliar (Renzo e colaboradores, 
2020).  

A interrupção da rotina de trabalho 
ocasionada pela quarentena resultou na maior 
ingestão energética pelos consumidores 
(Moynihan e colaboradores, 2015). 

Ouvir ou ler continuamente sobre a 
pandemia na mídia pode ser estressante, 
levando os indivíduos a comer em excesso, 
especialmente 'alimentos de conforto' ricos em 
açúcar.  

Esses alimentos, fontes de 
carboidratos simples estão associados ao 
aumento do risco de desenvolver obesidade e 
doenças cardiovasculares e do estado crônico 
de inflamação, que está relacionado ao risco de 
complicações mais graves de COVID-19 (Wu e 
colaboradores, 2020). 

https://www-sciencedirect.ez17.periodicos.capes.gov.br/science/article/pii/S0190740920316844#b0020
https://www-sciencedirect.ez17.periodicos.capes.gov.br/science/article/pii/S0190740920316844#b0020
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Além disso, pode comprometer a 
manutenção de uma alimentação saudável e 
variada.  

O acesso limitado às compras diárias 
leva à redução do consumo de alimentos 
frescos, como frutas, vegetais e peixes, em 
favor de alimentos altamente processados, 
como alimentos de conveniência, junkfood, 
lanches e cereais prontos para comer, que 
tendem a ser ricos em gorduras, açúcares e 
sódio (Wang e colaboradores, 2020). 
 Os hábitos alimentares adequados 
contribuem para manter um estado nutricional 
correto no qual é crucial, pois a obesidade 
aumenta o risco de complicações do COVID-
19.  

Em um estudo na Itália, houve aumento 
no consumo de receitas caseiras (doces, pizza 
e pão), cereais, legumes, carnes e bebidas, e 
redução de peixe fresco, doces, produtos de 
panificação e bebidas alcoólicas (Renzo e 
colaboradores, 2020). 
 Em outra pesquisa verificaram que o 
confinamento domiciliar ocasionou prejuízos no 
consumo alimentar e nos padrões de refeição 
(o tipo de comida, comer fora de controle, 
lanches entre as refeições, número de 
refeições principais), com apenas a redução do 
consumo excessivo de álcool (Ammar e 
colaboradores, 2020). 
 Entre os adolescentes, o consumo e a 
frequência de ingestão de legumes, verduras e 
frutas aumentou significativamente durante o 
confinamento com COVID-19.  

Além disso, aumentou o número de 
adolescentes que consomem as porções 
semanais recomendadas de legumes durante o 
confinamento (2, 3 ou 4 porções por semana) 
no qual sugere-se devido terem mais tempo 
para cozinhar em casa (Ruiz-Roso e 
colaboradores, 2020). 
 Porém, a ingestão de alimentos fritos e 
doces aumentou durante o confinamento de 
COVID-19, 14% dos adolescentes consumiram 
alimentos doces todos os dias antes do COVID-
19, durante o confinamento aumentou para 
20,7%, com consumo de alimentos fritos de 4 a 
7 dias por semana.  

O isolamento pode levar a padrões 
alimentares irregulares e lanches frequentes 
em adolescentes devido ao tédio e 
estresse (Ruiz-Roso e colaboradores, 2020). 
 Entretanto, a pandemia pode contribuir 
para o desenvolvimento de transtornos 
alimentares, devido ao aumento do tempo 

gasto com as mídias sociais e a influência 
tóxica da objetivação do ideal de magreza.  

O isolamento e a solidão são 
consequências comuns da anorexia nervosa e 
pode ser excessivo na quarentena, como 
problemas com a regulação emocional podem 
desencadear episódios de compulsão 
alimentar (Manasse e colaboradores, 2018). 
 Com relação aos cuidados, evidências 
apontam abordagens potenciais da terapia 
dietética e fitoterapia, destacando-se o uso de 
alimentos e ervas na dieta alimentar ou 
suplementos para prevenir infecções e 
fortalecer a imunidade; agentes antivirais, 
revestindo máscaras; desinfetante de ar com 
óleo essencial para interromper a transmissão 
do aerossol e higienização da superfície 
(Panyod e colaboradores, 2020). 

A terapia dietética pode exercer efeitos 
preventivos contra COVID-19, pois diversos 
alimentos e ervas são conhecidos por exibir 
atividades antivirais como: Aloe vera, Angelica 
gigas, Astragalus membranaceus, Ganoderma 
lucidum, Panax ginseng (ginseng) e Scutellaria 
baicalensis, podendo melhorar o sistema 
imunológico e proteger o corpo contra COVID-
19.   

Porém, tornam-se necessários estudos 
científicos ou clínicos para determinar a 
concentração com efeitos benéficos contra 
COVID-19 (Panyod e colaboradores, 2020). 

Desta forma, sugere-se que os 
indivíduos durante a pandemia busquem 
acompanhamento do profissional nutricionista 
no formato telessaúde, e após o controle da 
disseminação do COVID-19.  

Além disso, pesquisas futuras são 
necessárias sobre como combinar melhor a 
telessaúde e as visitas pessoais para melhor 
atender às necessidades dos pacientes e 
melhorar os resultados obtidos (Mehta e 
colaboradores, 2020). 
 
COVID-19 e atividade física 
 
 O estilo de vida pode ser 
substancialmente alterado devido às medidas 
de contenção, com o consequente risco de 
comportamentos sedentários.  

Devido ao aumento da percepção de 
ganho de peso durante a pandemia em 48,6% 
da população italiana, observaram um aumento 
da atividade física em 38,3% dos entrevistados, 
principalmente para o treinamento de peso 
corporal (Renzo e colaboradores, 2020). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7267370/#erv2738-bib-0015
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 O confinamento domiciliar obteve um 
efeito negativo em todos os níveis de 
intensidade de atividade física (vigorosa, 
moderada, caminhada e geral).  

O tempo diário sentado aumentou de 5 
para 8 horas por dia. Além disso, a prática de 
atividade física reduziu em 24% durante o 
confinamento domiciliar, apesar das 
recomendações, a quarentena não impede os 
indivíduos serem fisicamente ativos (Ammar e 
colaboradores, 2020). 
 Em outro estudo verificaram que houve 
uma redução de 67,49% do nível de atividade 
física durante o COVID-19.  Antes, 50,9%, 
21,1% e 28% dos participantes eram baixos, 
moderadamente e altamente ativos. Durante a 
quarentena, aumentaram 27,1% dos 
participantes pouco ativos, com uma redução 
relacionada de 7,7% e 19,4% dos 
moderadamente e muito ativos, 
respectivamente (Amini e colaboradores, 
2020). 
 A prática de exercícios aeróbicos de 
intensidade moderada com 2–3 
sessões/semana com duração de 30 minutos 
exercem efeitos cerebrais benéficos. Em 
indivíduos com nível moderado de depressão, 
o exercício de intensidade moderada atenua os 
níveis de depressão, ou seja, a prática de 
exercício regular com intensidade moderada 
pode reduzir o estresse associado à 
quarentena (Woods e colaboradores, 2020). 

A atividade física deve ser ajustada 
através de uma programação de exercícios 
lenta e progressiva com a finalidade de obter 
novos objetivos de condicionamento físico para 
reduzir a probabilidade de qualquer impacto 
negativo no sistema imunológico. Porém, 
tornam-se imprescindíveis, pesquisas 
retrospectivas para avaliar a influência do 
exercício físico sobre a infecção por SARS-
CoV-2 ou no resultado de COVID-19 (Woods e 
colaboradores, 2020). 

Os exercícios precoces em pacientes 
hospitalizados com COVID-19 desde leve, 
moderada até grave pode prevenir, reduzir e 
reabilitar as consequências da doença e da 
síndrome de terapia pós-intensiva.  

A prescrição de exercícios deve ser 
feita com cautela, observando o estágio da 
doença e o quadro clínico, para garantir que o 
exercício não seja muito intenso a ponto de 
causar efeitos adversos (Wittmer e 
colaboradores, 2021).  

Devido às recomendações de 
isolamento em casa, houve uma redução não 

intencional das atividades físicas diárias e 
aumento do sedentarismo (por exemplo, 
sentado e deitado), porém dentre as 
alternativas, destaca-se os exercícios resistidos 
em casa para melhorar ou manter a função 
muscular e o desempenho funcional, 
proporcionando saúde física (Machado e 
colaboradores, 2020).  

O exercício resistido em casa consiste 
na simulação de atividades físicas diárias, 
como sentar e levantar, bem como subir 
escadas, quando possível. É importante notar 
que pode ser realizada com poucos recursos 
materiais (cadeira, elástico e bastões), e 
exercícios acessíveis (agachamento, flexão do 
quadril e levantamento da panturrilha em pé) 
adaptados às condições físicas atuais dos 
indivíduos (Machado e colaboradores, 2020). 

Entretanto, torna-se necessário uma 
abordagem integrada e abrangente para 
reduzir a inatividade causada pela pandemia 
COVID-19 como também a formulação de 
políticas voltadas para prevenção do 
sedentarismo.  

Além disso, recomenda-se que os 
profissionais de saúde incluam a promoção da 
atividade física como parte de seu 
acompanhamento após a pandemia (Amini e 
colaboradores, 2020). 

Portanto, devem ser realizadas 
campanhas públicas e intervenções na mídia 
encorajando a promoção de exercícios físicos 
regulares no contexto de medidas da 
quarentena domiciliar para atenuar o impacto 
das medidas de bloqueio e aumentar a 
conscientização para prevenir atividades 
relacionadas a comportamentos sedentários 
durante a pandemia (Rahman e colaboradores, 
2020). 
 
CONCLUSÃO 
 

Durante o isolamento houve alteração 
da atividade física e dos hábitos alimentares, 
pois as famílias tiveram mais tempo para 
cozinhar e melhorar a alimentação, como o 
aumento da ingestão de frutas e vegetais.  

Porém não houve melhoria da 
qualidade geral da dieta, devido ao aumento do 
consumo de doces e frituras, estresse 
produzido pela pandemia e diminuição da 
prática de atividade física resultando em 
elevada quantidade de pessoas sedentárias. 
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