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ALIMENTACAO SAUDAVEL E
EXERCICIOS FISICOS EM MEIO A PANDEMIA DA COVID-19

Luiz Cezar Lima Junior’

Resumo

O presente estudo tem como objetivo analisar da importancia de uma alimentacdo sauddvel e a pritica de exercicios fisicos
em meio a pandemia da COVID-19, buscando ressaltar os cuidados e os seus beneficios para promog¢do da sadde. Através de
uma revisdo bibliogrdfica fundamentada em trabalhos académicos adequados ao recorde temdtico nos bancos de dados
Google Académico e Scielo. As informagdes utilizadas basearam-se nos conhecimentos ja consolidados na literatura sobre
nutri¢do e exercicios fisicos e em documentos cientificos e oficiais até entdo divulgados. Verificou-se, portanto a importancia
deste assunto, visto que a alimentagdo € uma ciéncia que perpassa pela maioria das vertentes em satde, além de entender que
uma alimentag@o equilibrada que oferte nutrientes importantes ao bom funcionamento do organismo poderd potencializar
nosso sistema imunolégico para combater corpos estranhos, destacando também de fundamental importincia a manutengio
e/ou o aumento dos niveis de atividade na atual pandemia, desde quando todos os protocolos de biosseguranga determinados
pelas autoridades sanitdrias sejam seguidos.

Palavras chave: Alimentacao; COVID-19; Exercicios Fisicos.

Abstract

The present study aims to analyze the importance of healthy eating and the practice of physical exercises in the midst of the
COVID-19 pandemic, seeking to highlight the care and its benefits for health promotion. Through a bibliographic review
based on academic works appropriate to the thematic record in the Google Scholar and Scielo databases. The information
used was based on the knowledge already consolidated in the literature on nutrition and physical exercises and on scientific
and official documents previously published. Therefore, the importance of this issue was verified, since food is a science that
permeates most aspects of health, in addition to understanding that a balanced diet that offers important nutrients for the
proper functioning of the organism can enhance our immune system to fight foreign bodies , also highlighting the
fundamental importance of maintaining and / or increasing activity levels in the current pandemic, since when all the
biosafety protocols determined by health authorities are followed.

Keywords: COVID-19; Food; Physical Exercise.

INTRODUCAO

O surto do novo coronavirus (SARS-CoV-2) foi classificado pela Organizacdo Mundial da Satde
(OMS), como pandemia. Desde entdo, o assunto vem sendo abordado de forma exaustiva nas redes
sociais e veiculos de comunica¢do em massa. O novo coronavirus é uma familia de virus, e seu novo
agente foi descoberto em dezembro de 2019 na China. Nomeada de COVID-19, esta é uma doenca
causada pelo SARS-CoV-2 (SENHORAS, 2020; MARANHAO; SENHORAS, 2020) e apresenta um

quadro clinico que varia de infec¢des sem sintomas até problemas respiratdrios graves. Entre os grupos
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de risco, que apresentam maior chance de desenvolvimento da condi¢do grave da doenga estdo os
idosos, diabéticos, hipertensos, asmaticos, entre outros. Em 20 de marco de 2020, foi declarado pelo
Ministério da Sadde a transmissao comunitdria da COVID-19 em todo o Brasil. A partir desse dia, a
preocupacdo em conter a disseminagcdo do virus e em proteger especialmente os grupos de risco foi
acentuada, e as campanhas de conscientizacdo intensificadas. A pandemia do novo coronavirus levou
diversos prefeitos e governadores do Brasil a publicar documentos decretando o fechamento dos
diversos espagos destinados a pratica da atividade fisica. Todas essas medidas fizeram com que a
populacdo brasileira passasse a ter dificuldades para a pratica de atividade fisica. Com a orientacao de
isolamento social, faz-se necessdrio compreender como esses comportamentos impactam e sao
impactados pelo distanciamento social e pela diminui¢do de oportunidades de prética motora.

No que diz respeito a nutricdo em sua pagina, o Conselho Federal de Nutricionistas reforcou, a
importancia de uma alimentacdo balanceada e rica em nutrientes, além de enfatizar que nio existem
superalimento, formulas, “shots”, sucos ou soroterapias por infusdo endovenosa de nutrientes, que sejam
indicados para prevenir ou até mesmo tratar pessoas contaminadas pelo virus (CFN, 2020)

Uma boa nutri¢do € um fator significativo na determinagdo do estado de saude e longevidade, e

isso envolve a compreensdo da importancia de uma alimentacdo adequada e equilibrada, que evolui com

o tempo, sendo influenciada por diversos fatores sociais e econdmicos, que interagem de maneira
complexa para moldar os padrdes alimentares individuais. (OPAS, 2019).

Desse modo, a restri¢do caldrica leve para a perda de peso, somada a prética de exercicio fisico
moderado, pode contribuir para melhor resposta imunoldgica e redugdo das complicac¢des pela COVID-
19 entre aqueles com excesso de peso. Nesse cendrio, profissionais da nutri¢ao e educagdo fisica podem
auxiliar na adaptacdo da rotina alimentar e de exercicios durante o periodo de isolamento e, portanto,
prevenir modificacdes indesejadas no peso corporal e na saide. Em outro extremo, existe uma
populacdo sob o risco de desnutri¢do, o que também compromete de forma importante o sistema imune
e a expectativa de um bom progndstico em caso de infecciao pelo SARS-CoV-2 (LI X et al; 2020).

Diante do exposto, e uma literatura escassa sobre o tema, esse estudo tem como objetivo analisar
a importancia de uma alimentacdo saudavel e a pratica de exercicios fisicos em meio a pandemia da

COVID-19, buscando ressaltar os cuidados e os seus beneficios para promocao da saude.
HABITOS DE ALIMENTACAO E ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica ¢ recomendada a populacdo em geral, sendo considerada uma ferramenta

importante para a melhoria da saide. Alinhada aos beneficios a satide, a atividade fisica parece exercer
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um efeito positivo sobre varios processos cognitivos em diferentes populagdes, como criangas, adultos
idosos (DIAMOND er al., 2020; MADDEN et al., 2010). Assim, a atividade fisica se torna uma
ferramenta indispensavel para o desenvolvimento humano.

A medida que novos casos da COVID-19 continuam surgindo no mundo, em especial no Brasil,
surge a necessidade de algumas pessoas permanecerem em casa como medida protetiva ao aumento dos
casos. Em alguns paises, como no Brasil, os centros de atividade fisica foram também fechados, na
inten¢@o de diminuir a proliferacdo do virus. Escolas publicas e privadas também foram fechadas, como
medidas para diminuir a proliferacio do virus, e com isso as aulas de educacdo fisica foram
interrompidas. Ficar em casa por periodos prolongados pode representar um desafio significativo para
permanecer fisicamente ativo. Os baixos niveis de atividade fisica podem ter efeitos negativos nos
processos cognitivos dos individuos, adicionados ao préprio estresse do momento de isolamento social
(HALL et al., 2020)

Boa parte dos estudos sobre os impactos da atividade fisica durante o isolamento social parte da
l6gica dos seus efeitos em varidveis fisioldgicas, como melhoria do sistema imunolégico (Ladu et al.,
2020). No entanto, ao ampliar a compreensdo do efeito da atividade fisica, é possivel, também, observar

os seus efeitos em processos cognitivos.

Durante a pandemia, € natural o aumento de sintomas de ansiedade e depressdo, que sdo fatores
de risco para a fome emocional e o comer compulsivo muito prevalente entre os individuos que possuem
excesso de peso. A obesidade é um fator de risco para outras comorbidades e, como ja era esperado, esta
associada a um pior prognoéstico em casos de COVID-19 (SIMONNET et al., 2020).

Desse modo, a restri¢do caldrica leve para a perda de peso, somada a prética de exercicio fisico
moderado, pode contribuir para melhor resposta imunoldgica e redugdo das complicac¢des pela COVID-
19 entre aqueles com excesso de peso (Luzi et at., 2020) Nesse cendrio, profissionais da nutricdo e
educacgdo fisica podem auxiliar na adaptacdo da rotina alimentar e de exercicios e, portanto, prevenir
modificagdes indesejadas no peso corporal e na saide do individuo. Em outro extremo, existe uma
populacgdo sob o risco de desnutricao, o que também compromete de forma importante o sistema imune
e a expectativa de um bom prognéstico em caso de infeccao pelo SARS-CoV-2(Li et al., 2020). A ma
nutri¢do, somada a atitudes equivocadas ou auséncia de medidas de prevengdo, expde esse grupo a um
maior risco de infec¢do e morte pela COVID-19.

Considerando todos os fatores discutidos, trés grandes desfechos sdo provaveis durante a
pandemia de COVID-19: aumento do peso/compulsdo alimentar, caréncia alimentar/desnutricio e

manuten¢do do peso/ melhora na qualidade alimentar. A ocorréncia desses desfechos serd influenciada
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pela combinacdo de fatores econdmicos, psicoldgicos e ambientais que determinam o comportamento

alimentar.

EXERCICIO FiSICO E IMUNIDADE

O sistema imunoldgico é um importante mecanismo de defesa do nosso corpo capaz de
reconhecer e eliminar uma série de micro-organismos invasores. A primeira linha de defesa é composta
por leucdcitos (neutrofilos, eosinodfilos, basofilos, mondcitos), células natural killer, proteinas de fase
aguda e enzimas. A segunda linha de defesa € composta por linfocitos T e B e por imunoglobulinas
(Krinski et al., 2010). Nesse sentido, a pratica da atividade fisica vai modular a quantidade destas
substancias no nosso organismo tanto para mais, quanto para menos e a sua magnitude ird depender da
intensidade e duracdo da atividade.

Com relacao aos leucdcitos, por exemplo, durante a prética da atividade fisica existe um aumento
na sua concentracdo, que é reduzida imediatamente apds a pratica dos exercicios fisicos, principalmente
apds exercicios de longa duracdo e intensidade elevada que podem provocar imunossupressio em

virtude da teoria da “janela aberta” quando se verifica depressdo no sistema imunoldgico apds exercicio

extenuante, deixando o organismo mais suscetivel a virus e bactérias por um periodo de 3 a 72 horas.
Ressalta-se que nas atividades de intensidade leve a moderada e com duracdo ndo prolongada o periodo
de duracdo da imunossupressao € bem mais curto (KRINSKI, 2010).

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (JOY, 2020) recomenda a prética regular de
exercicios fisicos para todos, sendo do grupo de risco ou ndo, com o objetivo de melhorar a funcao
imunoldgica, diminuir ansiedade e o estresse percebido. Essa recomendacdo se estende a pessoas em
distanciamento social que ndo estejam infectadas pelo SARS-CoV-2 e para pessoas que estejam
infectadas, mas permanecem assintomaticas. Se desenvolver sintomas os exercicios fisicos deverdo ser
interrompidos e os médicos consultados.

Em relacdo a intensidade e volume dos exercicios fisicos a recomendacdo € que estes sejam de
intensidade e volumes moderados (JIMENEZ-PAVON et al., 2020). Evitando assim, utilizar altas
intensidades concomitantemente com altos volumes (exercicios extenuantes). Se a intensidade do
exercicio for elevada o volume terd de ser diminuido. Essas recomendacdes tém por objetivo evitar que
o exercicio fisico causa imunodepressao momentanea. Por outro lado, o treinamento realizado de forma
controlada e periodizada tem demonstrado melhorar a funcdo imune (JIMENEZ-PAVON et al., 2020)

que fard com que o organismo do infectado seja mais reativo a doenga, ou seja, esteja mais pronta para
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enfrentar e vencer o coronavirus. O exercicio fisico ndo imuniza as pessoas contra a COVID-19, mas

auxilia na resposta imunolégica do corpo.

A IMPORTANCIA DA CONTINUIDADE DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA DURANTE
A PANDEMIA

Considerando os beneficios da pratica regular da atividade fisica para diferentes sistemas
organicos, entende- -se que o aumento dos seus niveis na populacdo poderd nos deixar melhor
preparados para futuras pandemias similares a atual. Pessoas com os sistemas cardiovascular,
metabdlico, imunoldgico e saide mental ajustado podem conseguir suportar melhor os efeitos de
possiveis contaminacdes por infeccdes virais. Segundo Alecrim (2020) sugere que as praticas de
atividades fisicas e de lazer podem ajudar na diminuicdo de sintomas de diversas doencas, dentre elas a
contaminagdo e agravamento da COVID-19.

O primeiro estudo a relatar a importancia da continuidade da prética de atividade fisica durante a
pandemia da COVID-19 teve como base a cidade de Wuhan na China (CHEN et al., 2020), epicentro

inicial da doenca, onde as pessoas foram recomendadas a dar continuidade na prética de exercicios

fisicos mesmo dentro de casa. Logo a seguir, pesquisadores da Espanha e dos EUA (JIMENEZ-PAVON
et al., 2020), com foco especifico em idosos, ressaltaram a importancia do exercicio fisico feito ao ar
livre ou em casa como terapia para combater as consequéncias fisicas e mentais da quarentena em
funcdo da pandemia da COVID-19.

Logo depois pesquisadores brasileiros publicaram ponto de vista chamando atencdo sobre a
importancia da prética da atividade em casa ou ao ar livre, enfatizando, também, a importancia da
reducdo dos comportamentos sedentdrios durante a pandemia. Enfatizaram ainda, em outro ponto de
vista, a necessidade de a atividade fisica ser considerada atividade essencial em qualquer determinagdo
legal que venha a ser publicada por 6rgdos governamentais (PITANGA et al., 2020). Destacando
também atenc¢do, ainda, para a importancia de modificacdes no estilo de vida (alimentacdo saudével e
atividade fisica) como forma de reduzir o impacto da pandemia.

Assim, torna-se de grande importancia a continuidade da préatica de atividade fisica para
potencializar as respostas imunolégicas e fazer com que as pessoas, mesmo com obesidade, estejam
mais bem preparadas para o enfrentamento da atual pandemia. Neste contexto, no momento que as
atividades fisicas forem realizadas em casa recomendam-se exercicios de fortalecimento muscular
(agachamentos, flexdes, abdominais, entre outros), alongamentos, exercicios de equilibrio e

subida/descida de escadas, de preferéncia com auxilio de procedimentos tecnoldgicos, tais como videos
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com séries de exercicios, aplicativos e orientacdo do Profissional de Educacao Fisica (PITANGA et al.,
2020). No caso de a atividade fisica ser realizada ao ar livre recomendam-se as atividades feitas

individualmente, sempre evitando aglomeracdes ou até mesmo pequenas (PITANGA et al., 2020).

BENEFICIOS DA ALIMENTACAO E IMUNIDADE

Muitos sdo os fatores que podem influenciar na nossa imunidade como sono, atividade fisica,
fatores emocionais e a alimentagdo (LASSELIN et al., 2016). Nutrir-se vai muito além da prética de
satisfazer a fome. A nutri¢cdo € um componente crucial do desenvolvimento e da satide humana. Sabe-se
que uma alimentacdo equilibrada e sauddvel estd relacionada, dentre outras coisas, a concepc¢do, a
gestacdo, a recuperacdo no puerpério e ao aleitamento materno apropriado. Além disso, estd envolvida
com o crescimento adequado na infincia, melhor resposta imune, menor risco de desenvolvimento de
doencas, e a uma expectativa de vida maior. Deste modo, uma dieta saudédvel e equilibrada € capaz de
promover a saide, bem como prevenir doengas (BARTRINA et al., 2006; WHO, 2018).

A alimentacdo deve ser variada e composta por alimentos de boa qualidade nutricional. A

quantidade deve ser adequada, uma vez que tanto a sub quanto a hiper nutri¢do, sdo igualmente

prejudiciais. No que diz respeito a populacdo brasileira, é recomendado que a dieta seja composta em
sua maioria, por alimentos in natura ou minimamente processados (ABARCA-G()MEZ, 2017; BRASIL,
2014). Alguns nutrientes como Vitamina A, C, Ferro, Zinco e Selénio podem atuar de maneira positiva
no sistema imunolégico. Em condic¢des fisioldgicas normais, é possivel atingir as necessidades didrias
desses micronutrientes (MAGGINI et al., 2018; CFN, 2020).

A vitamina A ajuda a manter a integridade estrutural e funcional das células da pele, do trato
respiratorio e outros. Além disso, € importante para o bom funcionamento das células do sistema imune.
Alimentos de origem animal (retinol) e vegetais alaranjados e verde-escuros (pré- vitamina A) sao ricos
na mesma (MAGGINI et al., 2018).

A vitamina C, dentre as suas diversas fun¢des, atua como um importante antioxidante, pode
aumentar o nimero de anticorpos e age na diferenciacdo e proliferacdo de células do sistema imune
(CARR; MAGGINI, 2017). As frutas citricas sdo as principais fontes dessa vitamina. Dentre as vérias
fungdes do ferro, ele € essencial para diferenciacdo e crescimento celular e componente de enzimas
criticas para o funcionamento das células imunes (MAGGINI et al., 2018). Os alimentos de origem

animal (ferro heme e ndo heme) e de origem vegetal (ferro ndo heme) sdo fontes de ferro.
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O zinco € um importante antioxidante e exerce um papel central no crescimento celular e
diferenciacdo de células imunes que apresentam rdpida diferencia¢do e renovacdo (MAGGINI et al,
2018). O zinco pode ser encontrado em alimentos de origem animal, nas castanhas e sementes.

O selénio atua auxiliando na regulacdo do sistema imunolégico (MAGGINI et al., 2018). A
principal fonte de selénio € a castanha-do-Brasil, apenas 1 unidade é capaz de fornecer 100% das
recomendacdes didrias desse micronutriente.

Em contra partida, uma alimentacdo desequilibrada, quanti e qualitativamente pode gerar uma
série de consequéncias. H4 muito € consolidado na ci€ncia que a alimentagdo € capaz de impulsionar ou
reduzir as chances do desenvolvimento de doencgas, especialmente das Doencas Cronicas Nao
Transmissiveis (DCNTs). As DCNTs sd@ao um grupo de enfermidades que incluem obesidade, doengas
cardiovasculares, diabetes, hipertensdo arterial, cincer e algumas enfermidades pulmonares, estas
diminuem a qualidade e expectativa de vida (ABARCA-GOMEZ, 2017). Nesta perspectiva, é de suma
importancia ressaltar que a alimentacdo tem papel fundamental na condi¢do de saude dos individuos,
sendo capaz de potencializar a acdo do sistema imune. Deve-se destacar ainda, que a alimentacdo
sauddvel se baseia na diversidade de consumo de alimentos de boa qualidade e em quantidades

adequadas, e deve ser praticada continuamente para potencializar seus beneficios, ndo sendo a

alimentacdo por si s6 uma garantia de que individuos se tornem imunes a COVID-19 (GASMI et al.,

2020).
CONSIDERACOES FINAIS

Dado o atual cendrio onde a pandemia da COVID-19 assola o mundo, a propagacdo de
informacdes relacionadas ao tema se dd de forma muito rdpida e continua. No que diz respeito a
alimentacdo, € uma cié€ncia que perpassa pela maioria das vertentes em satde, além de entender que uma
alimentacio equilibrada que oferte nutrientes importantes ao bom funcionamento do organismo podera
potencializar nosso sistema imunoldgico para combater corpos estranhos. Nesse estudo observou-se que
devemos levar em conta ndo somente a realizacdo de uma alimentacdo sauddvel, mais também os
cuidados referentes a higienizacdo dos préprios alimentos, de modo a propiciar uma melhor qualidade
de vida e promocgdo da satide em meio a pandemia.

Em relacdo a pratica de exercicios fisicos, as evidéncias com base nos estudos consultados
confirmam a importancia da continuidade da prética de atividade fisica, durante a pandemia do novo
coronavirus, na intensidade/duracao leve a moderada, preferencialmente em ambiente abertos, ou

z

mesmo dentro de casa. Além disto, € muito importante que se enfatize também a redugdo do
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comportamento sedentdrio, ou seja, o tempo que fiquei sentado, deitados ou reclinados em frente a
televisdo.

Destacando também de fundamental importancia a manuten¢do e/ou o aumento dos niveis de
atividade fisica na atual pandemia, desde quando todos os protocolos de biosseguranca determinados
pelas autoridades sanitdrias sejam seguidos. Além disto, o aumento dos niveis de atividade fisica pode
melhorar a fun¢do imunoldgica e, todos estes aspectos em conjunto, podem fazer com que possamos
estar mais bem preparados, tanto para a atual pandemia da COVID-19, quanto para outras futuras

pandemias.
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