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RESUMO

Introducéo: Diante do cenério de pandemia devido a Covid-19, a saide mental e fisica tem
sido afetada em funcdo do distanciamento social. O exercicio fisico € uma forma importante de
manter a saude mental, a manutencdo e reducdo do peso e, além disso, esta associado a
promoc¢do da saude e do bem-estar. Objetivo: avaliar a relacdo entre a alteragdo do peso
corporal, a saide mental, a alimentacdo e outras varidveis de estilo de vida de usuarios de
academias no periodo de distanciamento social devido a Covid-19. Artigo 1: Objetivo:
investigar a relacdo entre a mudanca de peso corporal e as variaveis de estilo de vida, durante
o distanciamento social devido a Covid-19, em usuérios de academias de ginastica. Métodos:
A populacéo deste estudo foi constituida por membros de 31 academias do municipio de Santa
Cruz do Sul/RS, Brasil e que aceitaram participar do estudo. Foram incluidos no estudo,
individuos com idades igual ou superior a 18 anos, de ambos 0s sexos e que se mantinham em
distanciamento social controlado, devido a Covid-19, no periodo de abril a julho de 2020. A
coleta de dados foi realizada por meio de um questionario autorreferido on-line, formulado no
Google Forms. Utilizou-se estatistica descritiva por meio de frequéncia absoluta e relativa e
Regressdo de Poisson foi utilizada para avaliar a razdo de prevaléncia (RP) e intervalo de
confianca de 95% (IC 95%). O nivel de significancia empregado foi de p<0,05. Resultado:
Participaram do estudo 102 usuarios de academias, com prevaléncia do sexo feminino (71,6%)
e da faixa etaria de 19 a 29 anos (41,2%). Os preditores em relacdo a mudanca no peso corporal
dos usuarios de academias, durante o distanciamento social, foram a autoavaliacdo do estado
de satde ruim classificado em bom/excelente, regular e ruim (RP=1,31; IC 95%=1,12; 1,53),
estresse (RP=1,39; IC=1,19; 1,61) e a auséncia da pratica de exercicio fisico em casa (RP=1,29;
IC=1,16; 1,44). Concluséo: Para a manutencdo de um peso saudavel e adequado orienta-se a
modificacdo de alguns habitos de estilo de vida, dentre eles, a préatica do exercicio fisico, a
melhor gestdo do estresse e a manutencdo de um bom estdo de saude. Artigo 2: Objetivo:
associar os habitos alimentares e a frequéncia de exercicios fisicos com a satude mental de
usuarios de academias no periodo de distanciamento social devido a Covid-19. Métodos:
Estudo realizado com usuérios de academias de Santa Cruz do Sul/RS, Brasil. Foram
convidados a participar do estudo usuarios de academias de ambos 0s sexos, com idades igual
ou superior a 18 anos e que permaneceram em distanciamento social controlado, no periodo de
abril a julho de 2020. Para a avaliacdo da alimentacgdo e satde mental utilizou-se o Questionario
de Frequéncia Alimentar (QFA) e o questionario Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-

21), respectivamente. A avaliacdo da pratica de atividade fisica foi autorrelatada pelos usuarios



de academias. As andlises foram realizadas no programa (SPSS versdo 23.0). Utilizou-se
estatistica de regressdo linear multipla e considerou-se o nivel de significancia de p<0,05.
Resultados: Participaram do estudo 102 usuérios de academias. Os escores de ansiedade,
depressao e estresse se associaram com o consumo de embutidos, alimentos prontos, bebidas
adocicadas e doces. Concluséo: Nossos achados apontam uma associagao entre o consumo de
grupos alimentares ultraprocessados e bebidas agucaradas com o aumento dos escores de
ansiedade, estresse e depressdo. Consideracdes finais: Os usuarios de academias de ginastica
relataram alteracdo no peso, sendo mais prevalente nos que apresentavam estado de saude ruim,
excessivamente estressados e que ndo praticavam exercicio fisico. Além disso, mantiveram um
consumo frequente de frutas frescas e secas e vegetais folhosos e um raro consumo de alimentos
ultraprocessados. A amostra também apresentou maiores médias de escores de ansiedade.
Diante disso, torna-se evidente a importancia do fortalecimento das estratégias de promocao da
salde que podem e devem ser utilizadas para serem adaptadas ao nosso estilo de vida, em casa,
durante o periodo de distanciamento social, devido a Covid-19.

Palavras-chave: Academias de ginastica; Consumo de alimentos; Saude mental; Insatisfacdo

corporal; Estilo de vida; Pandemia.



ABSTRACT

Introduction: Faced with the pandemic scenario due to Covid-19, mental and physical health
has been affected due to social distance. Physical exercise is an important way of maintaining
mental health, maintaining and reducing weight and, in addition, it is associated with the
promotion of health and well-being. Objective: to evaluate the relationship between changes
in body weight, mental health, food and other lifestyle variables of users of gyms in the period
of social distance due to Covid-19. Article 1: Objective: to investigate the relationship between
body weight change and lifestyle variables, during social distance due to Covid-19, in users of
gyms. Methods: The population of this study consisted of members from 31 gyms in the
municipality of Santa Cruz do Sul / RS, Brazil and who agreed to participate in the study. The
study included individuals aged 18 years or over, of both sexes and who remained in controlled
social distance, due to Covid-19, in the period from April to July 2020. Data collection was
performed by through an online self-reported questionnaire, formulated in Google Forms.
Descriptive statistics were used by means of absolute and relative frequency and Poisson
Regression was used to assess the prevalence ratio (PR) and 95% confidence interval (95% CI).
The level of significance used was p <0.05. Result: 102 users of gyms participated in the study,
with a prevalence of females (71.6%) and the age group of 19 to 29 years (41.2%). The
predictors regarding the change in body weight of users of gyms, during social distance, were
the self-assessment of the poor health status classified as good / excellent, regular and poor (PR
=1.31; 95% CI = 1.12; 1.53), stress (PR = 1.39; Cl = 1.19; 1.61) and the absence of physical
exercise at home (PR = 1.29; Cl = 1.16; 1.44). Conclusion: In order to maintain a healthy and
adequate weight, the modification of some lifestyle habits is guided, among them, the practice
of physical exercise, the best management of stress and the maintenance of good health. Article
2: Objective: to associate eating habits and the frequency of physical exercises with the mental
health of users of gyms in the period of social distance due to Covid-19. Methods: Study
conducted with users of gyms in Santa Cruz do Sul / RS, Brazil. Users of gyms of both sexes,
aged 18 years or over and who remained in controlled social distance, were invited to participate
in the period from April to July 2020. For the assessment of food and mental health, we used
the Food Frequency Questionnaire (FFQ) and the Depression, Anxiety and Stress Scale
questionnaire (DASS-21), respectively. The evaluation of the practice of physical activity was
self-reported by users of gyms. The analyzes were performed in the program (SPSS version
23.0). Multiple linear regression statistics were used and the level of significance was set at p

<0.05. Results: 102 users of gyms participated in the study. The anxiety, depression and stress



scores were associated with the consumption of sausages, ready-to-eat foods, sweet drinks and
sweets. Conclusion: Our findings point to an association between the consumption of ultra-
processed food groups and sugary drinks with the increase in anxiety, stress and depression
scores. Final considerations: Users of fitness centers reported changes in weight, being more
prevalent in those who were in poor health, excessively stressed and who did not practice
physical exercise. In addition, they maintained a frequent consumption of fresh and dried fruits
and leafy vegetables and a rare consumption of ultra-processed foods. The sample also had
higher averages of anxiety scores. Given this, it becomes evident the importance of
strengthening health promotion strategies that can and should be used to be adapted to our
lifestyle, at home, during the period of social detachment, due to Covid-19.

Keywords: Health clubs; Food consumption; Mental health; Body dissatisfaction; Lifestyle;

Pandemic.
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APRESENTACAO

A presente dissertacdo segue o regimento do Programa de Pds-Graduacdo em Promogéo
da Saude — Mestrado e Doutorado — da Universidade de Santa Cruz do Sul (Rio Grande do Sul,
Brasil), sendo composta por cinco capitulos:

- Capitulo I: Introdugdo, marco tedrico e objetivos;
- Capitulo IlI: Artigos | e 11;

- Capitulo I11: Conclusdes gerais;

- Capitulo 1V: Nota a imprensa;

- Capitulo V: Relatorio de campo.

No capitulo 1l sdo apresentados o0s seguintes artigos:
- Artigo I: Alteracdo do peso corporal associado ao estilo de vida de usuérios de academia
durante o distanciamento social.
- Artigo II: Associacdo entre salude mental e habitos alimentares durante o periodo de

distanciamento social em usuérios de academias de ginastica.



CAPITULO |
INTRODUCAO, MARCO TEORICO E OBJETIVOS

15
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1 INTRODUCAO

O estilo de vida saudavel estimula comportamentos que promovem a salde e a busca
pelo bem-estar. As iniciativas que promovem a boa salde estdo associadas a pratica de
exercicios fisicos e a alimentacdo adequada, afetando positivamente a maioria dos sistemas
organicos do corpo. Além disso, estas praticas impactam na prevencao e tratamento do excesso
de peso corporal, além da reducdo do risco de doencas crbnicas ndo transmissiveis
(BHANDARI; KIM, 2016; HARDAN-KHALIL, 2020; HEPBURN, 2018).

As academias tornaram-se o0s lugares mais procurados por jovens e adultos para
melhorar a salde, além da busca por mudangas na composi¢do corporal. Em parte, isso se deve
ao aumento crescente de obesidade e sobrepeso que colaboram para o crescimento do nimero
de academias de ginastica de forma global (GORTMAKER et al., 2011; MALIK; WILLETT,;
HU, 2013; ZISER et al., 2019). Além disso, com o surgimento dos padrdes estéticos, a busca
pelo corpo delineado também impulsiona este mercado. Entretanto, quando os objetivos
impostos pela midia e sociedade, em relacdo ao corpo e ao estilo de vida, tornam-se
inalcancaveis, ocorre uma tendéncia a insatisfacio corporal (MOREIRA; CORREA;
DOMINGUES, 2018).

O estilo de vida impacta diretamente na alimentacdo e na composi¢do corpérea de
praticantes de exercicios fisicos (OLIOSA et al., 2019). Ao mesmo tempo em que a sociedade
experimenta os excessos alimentares através da sua ampla gama de produtos processados e
ultraprocessados, paradoxalmente, homens e mulheres sdo incentivados a desejarem um corpo
musculoso e/ou magro, a fim de delinear o corpo. A busca pela constru¢éo da imagem corporal
perfeita pode se tornar excessiva e desencadear mecanismos inapropriados para a perda de peso
(MACIEL, 2012; SILVA et al., 2019).

Por outro lado, manter o corpo fisico e mental saudavel torna-se conflitante a medida
em que se vivencia uma pandemia. A globalizacdo é uma consequéncia das populacbes
ocidentais e afeta diretamente o estilo de vida, fazendo com que frequentemente surjam novas
doencas, infeccdes e agentes microbianos (KOPP, 2019). A Covid-19 (Corona virus disease) é
uma doenga infecciosa, de rapida transmisséo, que ocasionou o distanciamento social em varios
paises, incluindo o Brasil (AKIN; GOZEL, 2020), causando impactos a saude mental e
mudancas no estilo de vida dos individuos (BAKKER et al., 2020; DUCZMAL et al., 2020).

Neste contexto, a presente dissertacdo busca avaliar a relagdo entre a alteragéo do peso
corporal, a saude mental e a alimentagdo de usuérios de academias, durante o periodo de

distanciamento social, devido a Covid-19.
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2 A ERAFITNESS

No Brasil, as academias de ginastica surgiram no século XX e desde o século XIX ja
eram definidas como espacos de ginastica, no qual eram realizadas diversas modalidades, entre
elas, ensino de natagdo, musculacdo e lutas (KUCERA, 2017). Ainda nesse periodo, as
academias eram consideradas espacos de culto ao corpo relacionados a beleza, e 0 conceito de
salde ainda nédo havia sido incorporado (FURTADO, 2009).

A expansdo das academias no Brasil aconteceu entre os anos de 1970 e 1990, e durante
este periodo, o Brasil recebeu forte influéncia norte-americana no qual as atividades fitness se
popularizaram e o culto ao corpo alcangou um grande destaque (FURTADO, 2009). Somente
a partir da década de 1990 que a inatividade fisica foi considerada risco primario a saude,
tornando-se um problema de saude publica (COOPER, 2018; SILVA; FERREIRA, 2020).
Atualmente, as academias de ginastica sdo os lugares ideais para quem deseja tornar-se
fisicamente ativo, melhorar a aparéncia fisica e promover a qualidade no estilo de vida
(RISETH et al., 2019).

As academias também podem ser descritas como centros especializados com fins
lucrativos, que disponibilizam instalacdes e profissionais que auxiliam na manutencao da salde,
centrados nos objetivos dos clientes, além da prescricdo, orientacao e avaliacdo de profissionais
da area da educacdo fisica (TOSCANO, 2001). Muitas academias tém proporcionado aos
clientes experiéncias diferenciadas, como aulas-show com iluminagdo, equipamentos e
decoracdes, além da incorporacdo de técnicas e tecnologias, a fim de proporcionar aos seus
clientes 0 melhor desempenho em suas atividades. O continuo e progressivo desenvolvimento
no ramo das academias de ginastica tornou-se valioso para empresas e empreendedores
(FURTADO, 2009).

No mundo, o nimero de adeptos em academias de ginastica ultrapassam 170 milhdes,
sendo o Brasil classificado como o maior mercado da regido da América Latina, possuindo mais
de 30.000 academias de ginastica (STATISTA, 2020). Porém, devido ao distanciamento social
causado pela pandemia da Covid-19, mudancas nos habitos de estilo de vida passaram a ocorrer,
as quais afetaram a préatica de exercicios fisicos realizados em academias de ginastica
(OZEMEK; LAVIE; ROGNMO, 2019).

2.1 Medidas de distanciamento social em tempos de pandemia da covid-19
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Em dezembro de 2019 o mundo entrou em alerta devido & descoberta do novo
coronavirus (SARS-CoV-2), responsavel pela pandemia da Covid-19, que iniciou na China, na
provincia de Hubei (YANG et al., 2020). A World Health Organization (WHO), em janeiro de
2020, decretou emergéncia, a medida que o virus se espalhou rapidamente pelos paises
asiaticos. Devido & alta transmisséo, a inexisténcia de vacinas e tratamentos medicamentosos
efetivos, gestores de saude publica implementaram intervencdes para desacelerar a
transmissibilidade do virus (AQUINO et al., 2020; KUPFERSCHMIDT; COHEN, 2020;
WHO, 2020).

O novo coronavirus possui um baixo nivel de letalidade quando comparado a outros
virus, sendo a circulagdo por meio de goticulas contaminadas a principal forma de contagio
(ONG et al., 2020). A partir do cenario atual, varios paises, incluindo o Brasil, adotaram
medidas e acOes para o controle da pandemia da Covid-19. Essas a¢des incluem medidas de
distanciamento social, higieniza¢&o das méos e o0 uso de mascaras (KENNEDY et al., 2020).

O distanciamento social propbe diminuir as interagdes em determinadas areas,
acarretando no fechamento de escolas, comércios e industrias (WILDER-SMITH;
FREEDMAN, 2020). O Rio Grande do Sul adotou o distanciamento controlado, que foi
elaborado a partir de um sistema de bandeiras com protocolos obrigat6rios a serem seguidos.
Cada regido recebeu uma bandeira conforme a intensidade do risco, sendo classificadas em
bandeira amarela, laranja e vermelha ou preta. A bandeira amarela indica que a situacéo é mais
moderada, tornando os municipios responsaveis por medidas mais flexiveis, o avan¢o em
relacdo ao grau de restricdo das bandeiras aumenta até a bandeira preta, no qual é necessario
maior restrigdo e cuidado. As classificages das bandeiras foram realizadas todas as sextas-
feiras de cada semana, pelo Governo do Estado do Rio Grande do Sul (2020).

Contudo, o processo de distanciamento ou isolamento social impactou nos diversos
segmentos da sociedade, como renda, condicdes de habitacdo e vulnerabilidade social
(BEZERRA et al., 2020). Nesta perspectiva, o trabalho interdisciplinar e colaborativo entre
médicos e equipes de saude abrangeu um modelo de mudanca que possibilitou o
desenvolvimento e a colaboragdo de todos os envolvidos, no qual, a estratégia foi o didlogo
entre as diferentes areas e a¢Ges na promogdo da saude (STEER et al., 2017). Os desafios
encontrados visaram a qualidade de vida no qual integram o bem-estar fisico, psiquico e social,
além de proporcionar o fortalecimento das praticas de promogédo da saide (ALCANTARA,
2014; BUSS, 2000).

Neste sentido, devido ao modelo de distanciamento social, 0 governo estadual divulgou

no més de maio o decreto 55.240, que institui o distanciamento social controlado. Os critérios
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definidos para a atuagdo das academias de gindstica estdo apresentadas na tabela | A reabertura
das academias surgiu como uma possibilidade de inovagao para o atendimento dos alunos e a
reorganizacédo das aulas (SCARTON; KANNENBERG, 2020).

Tabela I. Regras previstas para academias de ginastica conforme decreto municipal 55.240.

Bandeira Amarela

Autorizacdo para até 25% de trabalhadores
Academias de ginastica presentes no local;

Atendimento presencial restrito,

individualizado por ambiente;

Bandeira laranja

Autorizacdo para até 25% de trabalhadores
Academias de ginastica presentes no local;

Atendimento presencial restrito,

individualizado por ambiente;

Bandeira vermelha

Academias de ginastica Fechado;
Bandeira preta
Academias de ginastica Fechado.

Fonte: Autora.

2.2 Exercicios fisicos

Os conceitos de prevencdo de doencas e promocao da satde vinculados a atividade fisica

foram citados por Hipdcrates, em 450 anos a.C.:

Todas as partes do corpo, se usadas com moderacéo e exercidas em trabalhos com os
quais cada um esta acostumado, tornam-se saudaveis e, bem desenvolvidas,
envelhecem devagar; mas se eles ndo sdo usados e deixados 0ciosos, eles se tornam
sujeitos a doengas, defeituosos no crescimento e envelhecem rapidamente. (BOOTH,;
ROBERTS; LAYE, 2012, p.7).

No mesmo contexto, Jeremias Morris, em 1953, relacionou pela primeira vez a atividade
fisica a epidemiologia. Morris constatou que motoristas de dnibus sedentarios em sua ocupacao,
guando comparados a motoristas mais ativos, tinham maiores taxas de incidéncia de doencas
coronarianas. O relatério de Morris se tornou um marco quando comprovou que a inatividade
fisica dos trabalhadores estava associada a mortalidade (BLAIR et al., 2010; KOKKINOS;
MYERS, 2010).

A atividade fisica pode ser descrita como qualquer nivel de atividade acima do repouso
gue proporciona movimento e aumento do gasto energético (CASPERSEN; POWELL,;

CHRISTENSON, 1985). E uma estratégia para a prevencdo dos problemas de saude
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ocasionados pelo envelhecimento, sendo ainda uma alternativa de tratamento né&o
medicamentoso para a prevencdo e recuperacao da saide (BAUMAN et al., 2016).

Diferentemente, o exercicio fisico é caracterizado como uma atividade programada,
estruturada e repetitiva (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985), com o objetivo de
estimular a promocdo da saude, reduzindo os fatores de risco relacionados as doengas
(COLBERG et al., 2016). Além disso, o estudo de Kaliman et al. (2011) sugere que individuos
ativos na idade adulta podem ter valores diminuidos de estresse oxidativo ou mudancas
epigenéticas positivas quando praticam algum exercicio fisico.

Vale ressaltar que praticar uma atividade fisica auxilia na diminuicéo da incidéncia de
casos de cancer de colon e mama, além de melhorar os niveis de aptiddo cardiorrespiratoria e
proporcionar aumento na massa muscular e melhora na composicao corporal. Os beneficios da
pratica de atividade fisica contribuem ainda na saude funcional e na funcdo cognitiva
(ERICKSON et al., 2019; LIU-AMBROSE; BARHA; BEST, 2018; NOOIJEN et al., 2019;
WHO, 2010a).

Conforme dados da Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas Cronicas
por Inquérito Telefonico (VIGITEL), 39% da populacdo estudada tinham um estilo de vida
ativo. Na ultima década, os brasileiros aumentaram a pratica de atividade fisica em 29%,
praticando exercicios como caminhada e natacdo. Além disso, a prevaléncia de individuos
fisicamente ativos cresceu dos anos de 2009 até 2019, de 30,3% para 39,0%, respectivamente
(VIGITEL, 2020).

Em um primeiro momento, devido a pandemia da Covid-19, a prética de exercicios
fisicos ficou restrita, por efeito da quarentena e do isolamento social. As academias ficaram
fechadas por um tempo determinado, bem como os exercicios ao ar livre também foram
restritos. O sedentarismo é uma das consequéncias do isolamento social e esta relacionado com
a perda da massa muscular detectavel apds dois dias de inatividade fisica. Além disso, o
sedentarismo esta relacionado a danos no sistemas neuromuscular, metabolico, endécrino e
cardiovascular (NARICI et al., 2020). Nesse sentido, o Ministério da Saude propds um roteiro
para que a populacdo pudesse manter-se ativa dentro de casa (BRASIL, 2020a).

Conforme a WHO, a recomendacdo para a populagdo em idade adulta para exercicios
fisicos € de 150 minutos semanais em atividades leves e moderadas (equivalente a 20 minutos
por dia) ou 75 minutos de atividade fisica intensa por semana (SALLIS et al., 2016; WHO,
2010). A WHO atualizou as recomendacgdes para pratica de atividade fisica, orientando os
individuos a praticar pelo menos 150 a 300 minutos de atividade aerébica moderada a vigorosa

por semana para todos os adultos, incluindo os acometidos por doengas crbnicas ou
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incapacidade (OPAS, 2020). Além disso, recomenda-se a realizagdo de exercicios de
resisténcia, através do desenvolvimento da forga com a utilizacdo de pesos, sendo realizados
por pelo menos 2 a 3 dias por semana. A intensidade deve ser moderada para maximizar o
impacto positivo no sistema imunologico (ACSM, 2020; NOGUEIRA et al., 2020; RAIOL,
2020).

Em tempos de pandemia novos habitos se estabeleceram. Para tanto, foi estimulado
utilizar o tempo livre nos afazeres domésticos, dancar, pular corda, subir escadas e/ou exercicios
de alongamento e relaxamento, além de exercicios de fortalecimento, como agachar ou sentar
e levantar de uma cadeira varias vezes. Além disso, refor¢ou-se a importancia de ndo ficar muito
tempo sentado e, sempre que possivel, levantar e manter o corpo em movimento (BRASIL,
2020a; URFPE, 2020). Também foram utilizadas alternativas seguras que contribuiram para a
salde fisica e mental, como o uso de produtos da area fitness domésticos e aplicativos de salude
com orientacdes sobre exercicios, alongamentos e equipamentos de ginastica interativos, que
usam dados de saude personalizados a fim de manter o usuario mais ativo (NYENHUIS et al.,
2020).

2.3 A promocao da alimentacao saudavel para praticantes de academias

A alimentacdo saudavel associada a préatica do exercicio fisico pode contribuir para uma
expectativa de vida mais longa e, principalmente, mais saudavel (GOTTLIEB et al., 2018). A
fim de promover a alimentacdo adequada e saudavel para a populacdo brasileira, bem como
politicas que promovam a seguranga alimentar e nutricional, o Ministério da Saude elaborou o
Guia alimentar para a populagéo brasileira (BRASIL, 2014).

Com o marcante processo da transi¢cdo nutricional, alimentos ultraprocessados, com
baixo conteldo em fibras e elevados em acUcares e gorduras, tém sido prevalentes na
alimentacédo da populacgéo brasileira (ASSUMPCAO et al., 2014; SBC, 2013; SILVEIRA et al.,
2015). Além disso, o desejo por um corpo musculoso e delineado pelos praticantes de exercicios
fisicos em academias de ginastica tém alterado o habito alimentar destes individuos, o que
frequentemente ocasiona em um desbalanco energético, devido a crencas alimentares
associadas ao ganho de massa muscular ou perda de peso (BRITO et al., 2018).

Produtos alimentares desenvolvidos para aumentar o rendimento de atletas tém se
propagado entre praticantes de exercicios fisicos. Porém, individuos que praticam exercicios

fisicos diariamente, sem maiores preocupa¢des com o desempenho esportivo, podem se
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beneficiar apenas com uma alimentacdo equilibrada, capaz de suprir suas necessidades
energeéticas e manter a boa satde (SBME, 2009).

O equilibrio alimentar proporcionado por macro e micronutrientes esta associado com
a melhora da capacidade do rendimento fisico, manutencdo da saude e prevencao de doencas.
A partir disso, algumas técnicas sdo utilizadas para estimar o consumo alimentar, dentre elas, 0
recordatdrio alimentar de 24 horas (R24h) e o questionario de frequéncia alimentar (QFA) que
permitem quantificar o consumo alimentar usual, ao longo de um periodo determinado, e
categorizar, conforme o gradiente de ingestdo (DE SALVO; GIMENO, 2002).

A orientacdo nutricional individualizada, integrada a pratica de exercicios fisicos
regulares, pode promover resultados positivos quando acompanhados por profissionais da area
da saude, sendo o profissional nutricionista o Unico autorizado a prescrever o plano alimentar
centrado nos objetivos do individuo (BRITO et al., 2018). Diante disto, as recomendaces para
ingestdo de macronutrientes propostas pelo Institute of Medicine (IOM) para a populacéo
saudavel adulta acima de 18 anos, estdo descritas na (Tabela 1) (IOM et al., 2005).

Tabela 1 - Recomendaces de macronutrientes para adultos saudaveis.

Nutrientes Recomendacéo

Proteinas 0,66 g/ kg/dia (EAR); 0,8 g/ kg /dia (RDA); 10 a 35% das calorias diarias
totais.

Lipidios 20 a 35% das calorias diarias totais.

Carboidratos 100 g/dia (EAR); 130 g/ dia (RDA) ;45 a 65% das calorias didrias totais.

Fonte: Adaptado de IOM, 2005; EAR: necessidade média estimada; RDA: ingestdo dietética recomendada; Al:
ingestdo adequada; UL: nivel méximo de ingestéo toleravel.

Além das recomendacGes propostas pelo I0M, os profissionais da area da satde tém a
disposicdo valores de referéncia para interpretacdo e adequacao dietética, denominadas Dietary
Reference Intakes (DRIs), no qual foram propostos 4 niveis de ingestdio (PADOVANI et al.,
2006):

= Estimated Average Requirement (EAR): é o valor médio de ingestdo diaria para suprir
as necessidades de 50% da populagéo;

= Recommended Dietary Allowance (RDA): valores suficientes para atender a
necessidade diaria da maior parte da populacdo, avalia 0 consumo medio e
habitualmente é acrescida de dois desvios-padrao (97-98%);

= Adequate Intake (Al): refere-se ao valor médio de ingestdo diaria de um nutriente,
porém sem evidéncia cientifica para estabelecer uma RDA/EAR;

= Tolerable Upper Intake Level (UL): limite maximo tolerado de ingestdo diaria de um

nutriente, por fonte alimentar, suplementar e dgua.
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Atualmente, com o avanco do novo coronavirus, acdes como a interrup¢do das
atividades cotidianas tém gerado incertezas no setor alimentar que atende a populagéo
brasileira. Empresas e institui¢cdes que forneciam comida para pessoas saudaveis passaram a ter
seus servicos reduzidos. Além disso, a migracao para refeicdes feitas por delivery se tornou
uma opcao vantajosa para 0s proprietarios de restaurantes. Porém, quem ndo possui acesso aos
deliveries, ou prefere preparar suas refeicdes em casa, se deparou com dificuldades como a ida
ao mercado e até mesmo com o preparo e higienizacdo dos alimentos (OLIVEIRA;
ABRANCHES; LANA, 2020). Ademais, a relacdo entre a alimentagdo e as boas praticas de
higiene se tornaram imprescindiveis, uma vez que a incidéncia de surtos causados por doencas
transmitidas por alimentos tornou-se mais prevalente nas residéncias (BRASIL et al., 2018).

Diante disto, a Associacao Brasileira de Nutricdo (ASBRAN) publicou um guia para
alimentacdo saudavel em tempos de Covid-19, com o objetivo de auxiliar no planejamento das
principais refei¢des do dia, na mudanca de habitos alimentares, baseados no guia alimentar para
a populagdo brasileira. Além disso, esse guia traz orientaces de como comprar sem
desperdicar, de armazenamento e preparo dos alimentos e sugestBes praticas e faceis para
manter uma alimentacdo saudavel, além de sugerir medidas de higiene necessarias para evitar

a propagacao do virus por meio da alimentacdo (ASBRAN, 2020).

2.4 Satisfacdo corporal

A imagem corporal é uma construcao referente as percepcdes e atitudes de si mesmo ou
do outro, incluindo pensamentos e comportamentos de personalidade e socializacdo (DE
ARAUJO et al., 2018). Neste sentido, a autopercepcao corporal € um importante fator para
guem deseja alcancar o peso ideal, sendo influenciada por diversos fatores, tais como
emocional, cultural, socioeconémico e meios de comunicacdo que incluem midias e redes
sociais (JAUREGUI-LOBERA et al., 2018). Atualmente, as preocupagdes com 0 corpo estio
em énfase e, um dos possiveis fatores que colaboram para a (in)satisfacdo corporal, é a
internalizag&o de ideais sociais em relacdo ao corpo, no qual a sociedade moderna estimula
homens e mulheres a busca por corpos que podem ser inatingiveis (FITZSIMMONS-CRAFT
et al., 2016).

O padréo corporal ideal estipulado pela midia é unico e pertence a jovens com massa
muscular definida e com um corpo magro e delineado, porém esse ideal de beleza refere-se a
apenas 5 a 8% da populagdo mundial. As diversas propostas de mudanca do corpo pela midia

vao desde a transformacdo no corpo, com a defini¢cdo dos musculos nas academias de ginastica,
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até mudancas radicais na alimentacdo, tornando-se, muitas vezes, prejudiciais ao organismo
(PRESBITERIANO; TAMBORE, 2009). Além disso, a insatisfagdo com a imagem corporal
tem prevalecido diante dos padrdes estéticos culturais impostos pela sociedade contemporanea,
mesmo naqueles individuos saudaveis e com a composicao corporea adequada (LEGEY et al.,
2016). A sociedade ocidental incentiva a busca e produgdo de conteddo sobre treinos de
exercicios e condicionamento fisico, a fim de transmitir ao publico o desejo pelo corpo ideal.
Uma tendéncia atual é o(a) “Fitspiration”, que fora idealizado para motivar a pratica de
exercicios e alimentacdo saudavel porém, em um estudo realizado na Australia, constatou-se
que os individuos que realizavam postagem em redes sociais com enfoque nesse conteldo,
apresentaram taxas mais elevadas para distarbios alimentares, de insatisfacdo corporal e
vigorexia quando comparados ao grupo de individuos que ndo produzia esse contetido para suas
redes socais (HOLLAND; TIGGEMANN, 2017; LIN; FLYNN; O’DELL, 2021).

. Em virtude das alterac6es nos fatores de estilo de vida, devido a pandemia ocasionada
pela Covid-19, espera-se que ocorram mudancgas na composi¢éo corporal da populacéo, visto
que diante da pandemia passou-se a empregar no estado do Rio Grande do Sul, medidas de
distanciamento social que possuem o propdsito de reduzir as intera¢fes sociais. Na busca por
meios de comunicacdo a populacéo torna-se vulneravel a forte influéncia estabelecida pela
midia e sociedade em relacdo a imagem corporal através das redes socais (MAGEE;
UPENIEKS, 2019; VALL-ROQUE; ANDRES; SALDANA, 2021), ocasionando um impacto
importante na saide mental e nos comportamentos ou doencas psicossomaticas (AQUINO et
al., 2020; HE et al., 2020).

2.5 Saude mental

Transtornos mentais sdo definidos, conforme a Classificacdo Estatistica Internacional
de Doencas e Problemas Relacionados com a Saude (CID-10), por manifestacdes psicoldgicas
relacionadas a algum comprometimento social, psicologico, fisico, ou ainda, como alguma
alteracdo no modo de pensar ou angustia expressiva, que irdo acarretar em prejuizos de &mbito
social, familiar, pessoal e profissional (IACOPONI, 1999). Em meados de 1996, a WHO
reconheceu que 0s transtornos mentais sd0 um agravante para a saude publica, apos a
publicacdo de uma pesquisa realizada pela universidade de Harvard, no qual o reconhecimento
dos transtornos mentais se deu a partir do indicador Disability Adjusted Life os Years (DALY),

que mede a combinagdo dos anos vividos com alguma incapacidade e o nimero de anos
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perdidos pela morte prematura ocasionada pela doenca (DOS SANTOS; DE SIQUEIRA,
2010).

No mundo, as taxas de transtornos mentais tém aumentado nos ultimos anos,
representando 30% das doencas nao fatais e atingindo cerca de 10% da populacdo mundial
(PATEL, 2013). Dados da WHO mostram que 9,3% da populacdo brasileira possui ansiedade
e que 86% da populagdo possui algum transtorno mental, incluindo a ansiedade e a depressao
(WHO, 2019). Além disso, altas taxas de depressdo e ansiedade tém sido apresentadas por
adultos jovens, estas estdo associadas a problemas psiquicos de autoconceito, alimentares e de
estresse (FERNANDES et al., 2017; GARCIA et al., 2018; WHO, 2019). Neste sentido, 0
questionario Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-21) é uma ferramenta utilizada para
avaliar e diferenciar, ao maximo, os sintomas de depressdo, ansiedade e estresse (PATIAS et
al., 2016)

O medo de adoecer vem se intensificando, principalmente, devido ao novo coronavirus,
que é o0 agente transmissor da Covid-19. Desde o inicio do ano de 2020, a populacdo tem lidado
com a alta taxa de transmissibilidade do virus, além das incertezas que incluem o medo do
adoecimento, a frustracdo do isolamento social e a preocupacéo ao sair de casa. Diante destes
gatilhos, o estresse, a ansiedade e 0s sintomas depressivos se intensificaram e, conforme o
Ministério da Saude, alguns habitos podem auxiliar na melhora destes sintomas, como manter
a rotina da casa e do trabalho organizados, conversar com amigos e familiares por
videochamada e manter o cuidado com o sono e com a alimentacdo (BRASIL, 2020b).

Além disso, conforme as recomendacdes gerais para a salude mental e atencédo
psicossocial durante a pandemia da Covid-19, deve-se adequar 0s planos e estratégias de vida
(MELDO et al., 2020). Para readaptar o estilo de vida durante o isolamento social, é necessario
aprender novas formas de trabalho e socializacdo, e isso inclui novas formas de praticar
exercicios fisicos, que antes eram feitos em academias de ginastica e atualmente foram

adaptados para serem feitos em casa (BRASIL, 2020a).

2.6 Estilo de vida durante o isolamento social

Padrdes comportamentais associados ao ambiente social sdo as bases essenciais para o
estilo de vida. Aspectos como o sedentarismo e inatividade fisica, 0 consumo de tabaco e alcool,
além de maus habitos alimentares, sobrepeso e obesidade sdo considerados fatores de risco que
impactam diretamente na saude (PIEPOLI; VILLANI, 2017) e no aparecimento de doencas

cronicas, sindrome metabolica e resisténcia a insulina (D’ANGELO et al., 2019).



26

O estresse ocasionado pelo distanciamento social tem ocasionado excessos alimentares
motivados pela busca do “conforto” em alimentos que sdo ricos em agucares ¢ gorduras,
consumo abusivo de cigarro e alcool, distarbios na qualidade do sono e baixos niveis de
atividade fisica (ENGIN; ENGIN; ENGIN, 2020; MOYNIHAN et al., 2015; WANG et al.,
2020). O consumo abusivo de alcool é um fator de risco para a Covid-19 (TESTINO;
PELLICANO, 2020). Segundo levantamento da Subsecretaria de Politicas Sobre Drogas da
Secretaria de Estado de Desenvolvimento Social de Minas Gerais (SEDESE), a venda de
bebidas alcoolicas durante o periodo de pandemia aumentou 38% nas distribuidoras, 27% nas
lojas de conveniéncia e 26% nos servicos de entrega em domicilio (SEDESE, 2020). Além
disso, o sofrimento psicoldgico, desencadeado pela crise na salde e economia em todo o
mundo, reflete na saude fisica e mental que esta associada ao desencadeamento do consumo de
alcool pela populacdo (REHM et al., 2020; SHIELD et al., 2020).

O uso de tela também esta cada vez mais integrado na vida cotidiana da populagédo
devido ao momento de enfrentamento da pandemia da Covid-19. A exposi¢do ao tempo de tela
tem aumentado mediante as mudancas estabelecidas no trabalho e estudo, que atualmente séo
cumpridas em homeoffice, e nos relacionamentos de grupos sociais realizados por
videochamadas (SBP, 2020). Contudo, o uso excessivo de tela também estd associado ao
sedentarismo, depressdo e a prevaléncia da privagdo de sono (CHRISTENSEN et al., 2016;
MADHAYV; SHERCHAND; SHERCHAN, 2017). Conforme as recomendacdes sobre 0 uso
saudavel das telas digitais em tempos de pandemia da Covid-19, é importante estipular um
tempo funcional para assistir aulas e trabalhar de forma on-line e estabelecer um tempo para a
familia e o lazer (SBP, 2020).

No momento atual de enfrentamento a Covid-19, as diretrizes de recomendacdes para a
manutencdo do estilo de vida fortalecem o consumo de uma alimentacdo saudavel associada a
pratica de exercicios fisicos realizados em casa ou em academias conforme orientacao de cada
municipio, além de manter as horas de sono adequadas e o convivio social, através de

videochamadas com familiares e amigos (ZHANG; LIU, 2020).



27

3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Avaliar a relagdo entre a alteracdo do peso corporal e a salde mental com as variaveis
de estilo de vida de usuarios de academias no periodo de distanciamento social devido a Covid-
19.

3.2 Objetivos especificos

1. Caracterizar o estilo de vida dos usuarios de academias, no periodo de distanciamento
social, considerando a pratica de exercicios fisicos, nivel de estresse e estado de saude,
tempo de tela, tempo de sono e consumo de bebidas alcodlicas;

2. Avaliar a alteracdo do peso corporal durante o distanciamento social e associar ao estilo
de vida;

3. Associar a saude mental, os habitos alimentares e a pratica de exercicio fisico.
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Resumo

Objetivo: O objetivo desse estudo foi investigar a relacdo entre a mudanca de peso corporal
com as variaveis de estilo de vida, durante o distanciamento social devido a Covid-19, em
usuérios de academias de ginastica. Método: A populacdo deste estudo foi constituida por
usuarios que frequentavam as 31 academias do municipio de Santa Cruz do Sul/RS, Brasil e
que aceitaram participar do estudo. Foram incluidos no estudo, individuos com idades igual ou
superior a 18 anos, de ambos 0s sexos e que se mantinham em distanciamento social controlado,
devido a Covid-19, no periodo de abril a julho de 2020. A coleta de dados foi realizada por
meio de um questionario on-line, formulado no Google Forms, autorreferido. Utilizou-se
estatistica descritiva por meio de frequéncia absoluta e relativa e Regressdo de Poisson foi
utilizada para avaliar a razdo de prevaléncia (RP) e intervalo de confianca para 95% (IC 95%).
O nivel de significancia empregado foi de p<0,05. Resultado: Participaram do estudo 102
usuarios de academias, com prevaléncia do sexo feminino (71,6%) e da faixa etéria de 19 a 29
anos (41,2%). Observou-se que a alteracdo no peso foi mais prevalente nos usuarios que
apresentaram estado de saude ruim, que estavam excessivamente estressados e que ndo
praticavam exercicios fisicos. Conclusdo: Os preditores em relacdo a mudanga no peso
corporal dos usuérios de academias, durante o distanciamento social, foram a autoavaliacéo do

estado de saude ruim, estresse e a auséncia da pratica de exercicio fisico.

Palavras-chave: Pandemia; Academia de ginastica; Estilo de vida.
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Resumo

Introducdo: A Covid-19 é uma doenca respiratoria aguda grave que rapidamente tornou-se
uma pandemia, devido ao alto grau de disseminacgéo do virus. Diversos fatores do estilo de vida
foram modificados ocasionando alteracdes no estilo de vida da populacdo. Diante disso, 0
objetivo é associar 0s habitos alimentares e a frequéncia de exercicios fisicos com a salde
mental de usuarios de academias no periodo de distanciamento social, devido a Covid-19.
Métodos: Estudo realizado com usuarios de academias de Santa Cruz do Sul/RS. Foram
convidados a participar do estudo usuarios de academias de ambos 0s sexos, com idades igual
ou superior a 18 anos e que permaneceram em distanciamento social controlado, no periodo de
abril a julho de 2020. Para a avaliacdo da alimentacdo e satde mental utilizou-se o Questionario
de Frequéncia Alimentar (QFA) e o questionario Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-
21), respectivamente. A avaliacdo da pratica de atividade fisica foi autorrelatada pelos usuarios
de academias. As andlises foram realizadas no programa (SPSS versdo 23.0). Utilizou-se
estatistica de regressdo linear multipla e considerou-se o nivel de significancia de p<0,05.
Resultados: Participaram do estudo 102 usuérios de academias. Os escores de ansiedade,
depressdo e estresse se associaram com o0 consumo de embutidos, alimentos prontos, bebidas
adocicadas e doce. Conclusdes e implicagdes: Nossos achados apontam uma associacéo entre
0 consumo de grupos alimentares ultraprocessados e bebidas agcucaradas, com o aumento dos
escores de ansiedade, estresse e depressao.

Contagem de palavras: 229

Palavras-chave: Diet Habits; Mental Health; Physical Activity; Pandemics.



CAPITULO Il
CONCLUSOES GERAIS

67



68

CONCLUSOES GERAIS

e Os resultados deste estudo demonstraram que 0s usuarios de academias de ginastica que
se autoavaliaram com estado de saude ruim, excessivamente estressados e que nédo
praticaram atividade fisica durante o periodo de isolamento social, tiveram associagdes
com a alteragéo no peso corporal,

e A populacédo do estudo foi constituida predominantemente pelo sexo feminino (71,6%).
A faixa etaria constituiu individuos de 19 a 29 anos (41,2%), solteiros (57,8%),
estudantes (25,5%), que apresentavam nivel superior (91,2%), moravam em lares
constituidos de 3 a 5 pessoas (51,0%), em um estado de salde bom/excelente (71,6%),
apresentavam estar as vezes/quase sempre estressado (68,6%) e realizavam a prética de
exercicio <4 x/na semana (61,8%). A satisfacdo com o exercicio fisico realizado em
casa prevaleceu em 59,8% da populacéo do estudo. O consumo de alcool predominou
durante o periodo de distanciamento social (71,6%). 52,0% dos usuérios de academias
relataram ficar mais de 4 horas em frente as telas e com um tempo de sono <8 horas
(58,8%). Ainda, 57,8% da amostra relatou alteracdo no peso. Além disso, a maioria da
amostra referiu sentir mais fome nos horarios da tarde e/ou noite (64,7%);

e A alteracdo no peso foi mais prevalente nos usuarios que apresentaram estado de salde
ruim (RP=1,31; 1IC 95%=1,12; 1,53; p=0,001), que estavam excessivamente estressados
(RP=1,39; IC 95%= 1,19; 1,61; p=0,001) e que ndo praticaram exercicios fisicos
(RP=1,24; 1C 95%= 1,01; 1,38; p=0,039);

e Durante o distanciamento social a amostra referiu um consumo frequente dos grupos
dos vegetais folhosos (66,7%), frutas secas ou frescas (54,9%) e um consumo raro de
alimentos embutidos, bebidas agucaradas, alimentos prontos e do grupo dos doces. A
maioria dos participantes relatou o consumo raro destes alimentos;

e A amostra apresentou maiores médias de escores de ansiedade (média=5,14 +4,24),
conforme avaliado pelo DASS-21;

e O consumo frequente de embutidos associou-se ao aumento dos escores da ansiedade e
depressao (B=2,40; IC 95%=00,5; 4,76; B= 1,58; IC 95%= -0,51; 3,66). Os alimentos
prontos se associaram ao escore da ansiedade, estresse e depressdo B=4,88; IC
95%=2,03; 7,72; B=5,03; IC=2,58; 7,48; B= 4,94, 1C=2,66; 7,22). O raro consumo de
bebidas acucaradas apresentou associagdo positiva com o escore de ansiedade e estresse
(B=2,18; 1C=0,30; 4,05; B=1,68; 1C=0,01; 3,35); E 0 consumo frequente de doces

aumentou o escore do estresse (B=2,91; 1C=0,21; 5,61). Nado foram encontradas
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associacOes entre frequéncia semanal de exercicios com 0s escores da ansiedade,
estresse e depressao.

A partir destes resultados é possivel observar que a maioria dos usuarios de academias de

ginastica mantiveram a pratica de exercicios em casa e sentiram satisfacdo com a realizacao do

exercicio em casa. Além disso, sustentaram um consumo frequente de frutas frescas e secas,

vegetais folhosos e um raro consumo de alimentos ultraprocessados.
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DE QUE MANEIRA O ESTILO DE VIDA DOS USUARIOS DE ACADEMIAS FOI
IMPACTADO DEVIDO A PANDEMIA DA COVID-19?

O Programa de Pés-Graduacdo em Promocdo da Saude — Mestrado e Doutorado
(PPGPS), em parceria com o Laboratério de Nutricdo Experimental do Curso de Nutricdo da
Unisc, divulga os resultados da pesquisa intitulada: A ERA FITNESS NO PERIODO DE
DISTANCIAMENTO SOCIAL DEVIDO A PANDEMIA DA COVID-19: a relagio entre a
alteracdo do peso corporal, a saude mental, a alimentacéo e outras variaveis de estilo de vida de
usuarios de academias. Esta pesquisa faz parte de um projeto maior, intitulado: “USO DE
SUPLEMENTOS ALIMENTARES NA PRATICA ESPORTIVA EM ACADEMIAS: efeitos
sobre a composicdo corporal, danos renal e hepatico, acidose sanguinea, citotoxicidade e
estabilidade gendmica”.

A pesquisa foi realizada pela mestranda Caroline dos Santos, com orientagcdo da
professora Dra. Silvia Isabel Rech Franke. O estudo foi realizado entre os meses de Abril e
Julho de 2020, durante o periodo de distanciamento social controlado, no qual alguns
estabelecimentos, dentre eles as academias de ginastica, mantiveram-se fechados devido a
pandemia da Covid-19. Foram convidados a participar da pesquisa usuarios de 31 academias
do municipio de Santa Cruz do Sul. O questionario foi elaborado de forma on-line e foi
divulgado nas redes sociais do PPGPS, academias parceiras e do Laboratério de Nutricdo
Experimental.

Participaram do estudo 102 usuarios de academias, sendo a maioria mulheres. Os
resultados deste estudo mostraram que o0s individuos, que autorrelataram estarem
excessivamente estressados, com estado de saude ruim e que ndo praticaram qualquer tipo de
exercicio em casa, tiveram algum tipo de alteracdo no peso corporal. Ainda, o consumo
frequente de alimentos embutidos se associou com niveis mais elevados de ansiedade e
depressdo; o consumo frequente de alimentos prontos foi associado a niveis mais elevados de
ansiedade, estresse e depressdo; o consumo de bebidas adocicadas (refrigerante e suco
industrializado), apesar de ser raro entre os individuos avaliados, apresentou relagdo com o0s
niveis de ansiedade e estresse e; 0 consumo frequente de doces apresentou relagdo com maior
nivel de estresse.

Diante disso, fica claro a importancia de reforgar as estratégias de promoc¢éo da saude.
Estas podem e devem ser utilizadas com intuito de nos adaptarmos a um estilo de vida mais

saudavel durante o tempo em que permanecemos em casa.
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Nota ja publicada durante a pesquisa: Grupo de pesquisa da UNISC avalia o
comportamento de frequentadores de academias durante a quarentena.

sa'“a i’)cruz RADIO SANTA CRUZ SOBRE NOS EQUIPE PROGRAMACAO NOTICIAS v OUVIR A RADIO CONTATO v
e a0

Grupo de pesquisa da Unisc avalia o comportamento
de frequentadores de academia durante a quarentena

Por Central de Jornalismo - 25/04/2020
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O grupo de pesquisa do Laboratério de Nutricdo Experimental da Unisc, do curso de
Nutricdo e do Programa de Pds-graduacdo em Promoc3o da Salde - Mestrado e Doutorado
(PPGPS), estd avaliando o impacto no estilo de vida dos frequentadores de academia
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RELATORIO DE CAMPO

Esta dissertacdo teve alteracGes nos objetivos da pesquisa inicialmente prevista para a
execucdo do projeto durante o ano da pandemia da Covid-19. O objetivo inicial do trabalho foi
realizar uma pesquisa com usuarios de academias da terceira idade avaliando a qualidade de
vida destes idosos e evidenciar possiveis associa¢fes entre o risco cardiovascular, 0 gasto
energético, a alimentagdo, a composicao corporal, a sarcopenia e o dano no DNA.

Ap0s a aprovacdo da pesquisa inicial, foi realizado o contato com as academias para dar
inicio as coletas em marco de 2020. Porém, foi possivel realizar somente uma coleta, que
aconteceu na academia do Servigo Social do Comeércio do Rio Grande do Sul (SESC-RS). Em
razdo da pandemia da Covid-19, ndo foi possivel realizar mais qualquer das etapas propostas.
Nas primeiras semanas de marco de 2020 foi decretado a quarentena e as atividades das
academias ficaram paralisadas, dificultando o contato com os idosos usuarios de academias.
Ainda, devido a alta transmissibilidade do virus, o risco de contdgio tornou-se maior em
individuos com mais de 60 anos.

Diante disso, outra proposta de pesquisa foi apresentada para ser realizada durante a
pandemia. Dessa vez, o novo tema foi focado na forma como os usuarios de academias
inovaram para manterem-se com a salde fisica e mental ativa, durante o periodo de pandemia
da Covid-19.

O projeto foi constituido em trés etapas:
= 12 etapa: Elaboragio da emenda para aprovacéo junto ao Comité de Etica e Pesquisa da
Unisc.
= 22 Etapa: Realizagéo de reunido via Google Meet com a professora Dra. Silvia Isabel

Rech Franke e a doutoranda do PPGPS, Diene da Silva Schlickmann para avaliar as

questdes que comporiam o questionario on-line, decidindo incluir no novo projeto

questBes para avaliacdo da saide mental, satisfacdo corporal, alimentacdo e exercicios
fisicos realizados em casa, além de outras variaveis de estilo de vida. Para a avaliacéo
da saude mental foi utilizado o questionario DASS-21, que mede os niveis de ansiedade,

estresse e depressdo. Para avaliacdo da alimentacdo utilizou-se o QFA que estimou o0

consumo de alimentos ao longo de um periodo. Para caracterizacdo do estilo de vida

dos usuérios de academias foi considerado a préatica de exercicios fisicos, nivel de
estresse e estado de saude, tempo de tela, tempo de sono e consumo de bebidas

alcoolicas, satisfacdo corporal e satisfagdo de exercicios fisicos realizados em casa.
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= 32 etapa: Divulgacdo do questionario pelas redes sociais (WhatsApp, Instagram,
Facebook e E-mail) das pesquisadoras principais, bolsistas de inicia¢do cientifica e das
academias participantes do projeto. Ainda, o questionario foi divulgado nas redes
sociais do PPGPS, Laboratdrio de nutricdo experimental — Unisc e no Jornal da Unisc.
O objetivo do projeto foi verificar o estilo de vida, a satisfacdo corporal, saide mental,
alimentacdo e a pratica de exercicios realizados em casa de usuérios de academias durante o
periodo de distanciamento social devido a Covid-19. Apds a coleta de dados, os resultados
foram tabulados em uma base de dados construida no software Excel e ap0ds utilizou-se o
programa Statistical Package for the Social Sciences (SPSS v. 23) para correlacdo dos dados.
A maior dificuldade encontrada ocorreu na divulgacdo e preenchimento correto do
questionario. Devido ao questionario ser extenso, algumas respostas eram incompletas,
acarretando a diminuicao do “n” amostral.
O impacto deste trabalho se da pelo momento em que foi executado, ja que vivenciamos
um momento de grande impacto no estilo de vida devido & pandemia causada pela Covid-19.
A maneira como os individuos ajustaram a rotina diaria, perante as novas normativas de higiene

e distanciamento social, propiciaram um novo olhar aos desafios da sociedade atual.

Contexto da pesquisa

Essa dissertacdo faz parte do projeto intitulado: “USO DE SUPLEMENTOS
ALIMENTARES NA PRATICA ESPORTIVA EM ACADEMIAS: efeitos sobre a composicio

corporal, danos renal e hepatico, acidose sanguinea, citotoxicidade e estabilidade gendmica”.

Selecdo dos sujeitos

Conforme o Conselho Regional de Educagdo Fisica da 22 Regido - CREF2/RS, o
municipio de Santa Cruz do Sul/RS, possui 33 academias, mas apresenta somente 31 academias
cadastradas no CREF2/RS, totalizando 5.031 individuos. Apesar do convite ter se estendido a
todas as academias que aceitaram participar do estudo (31) e levando em conta 0 momento de
pandemia, cerca de 102 individuos totalizaram a amostra deste estudo. O recrutamento dos
praticantes de academias foi determinado pelos seguintes critérios de inclusdo: individuos de
ambos 0s sexos, com idade igual ou superior a 18 anos, matriculados nas academias parceiras

do estudo e que assinaram o TCLE.
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Coleta dos dados

A coleta dos dados ocorreu no periodo de Abril e Julho de 2020, através das redes sociais
no qual era disponibilizado o link para preenchimento do questionario autoaplicavel na

plataforma Google Forms.

Interdisciplinaridade no objeto de estudo

A salde pode ser definida por determinantes que envolvem diversos fatores, dentre eles,
socioecondmico, nutricdo e saneamento basico. Neste sentido, promover a salde da populacéo
depende de um esforco conjunto das diversas areas das ciéncias da saude (CALLEGARI;
RESENDE; GUIMARAES, 2017; JAPIASSU, 1976).

A interdisciplinaridade pode ser compreendida como o tratamento completo associado
a qualidade de vida que integra o bem-estar fisico, psiquico e social, com o intuito de alcancar
0 éxito em tratamentos de saide (ALCANTARA, 2014). Além disso, a interdisciplinaridade
propGem uma transformadora abordagem em vista da producéo de diferentes conhecimentos na
forma de pensar e fazer ciéncia (DOS SANTQOS, 2018). A articulagcdo de diferentes sujeitos
aliados as suas areas de conhecimento refletem a atuacdo em diversas areas cotidianas
(LOUREIRO et al., 2019).

O trabalho associado a perspectiva multidisciplinar de todas as areas da salde é
essencial para promover o direito humano a satde. A partir do ponto de vista interdisciplinar,
surge um novo modelo de atencdo a salde que exalta as acBes dos profissionais e propdem o
dialogo entre diferentes especialidades que irdo impactar nas praticas profissionais em relacao
ao individuo, como: a sensibilidade em relacdo as pessoas, a capacidade de adaptacdo e a
aceitacdo de risco, entre outros (AMORIM et al., 2019; VILELA; MENDES, 2003). Este
projeto contou com o envolvimento de académicos e profissionais da area da nutricdo e

educacdo fisica para a elaboracéo e divulgacao do questionario.
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ANEXO B — QUESTIONARIO ON-LINE

1.

Questionario sobre dados estilo de vida, habitos
alimentares e pratica de atividade fisica
relacionadas ao surto de coronavirus (COVID-19).

Solicitamos sua participa¢do voluntaria nesta pesquisa coordenada pela pesquisadora Profa. Cra. Silvia Isabel
Rech Franke da Universidade de Santa Gruz do Sul (UNISC). O objetivo deste estudo envolve avaliar os impactos
durante o isolamento social COVID-19 em Santa Cruz do Sul, no estilo de vida, estado psicoldgizo, sono, dista e
atividade fisica.

Poderdo participar desta pesquisa apenas aqueles com idade igual ou superor a 1€ anos.

Projeto de pesquisa aprovaco pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNISC em 14/04/2020 - CAAE:
66969017.0.00005343 - Namero do Parecer: 3.960.020

CARACTERISTICAS DO ESTUDO E CONFIDENCIALIDADE DOS DADOS

0Os dados obtidos serdo utilizados para fins cientificos para melhorar o conhecimento e ndo serdo utilizados para
estudos que ndo sejam desta pesquisa. O protocolo de coleta de dados serd arquivado e cada participante
receberd um cddigo de identificagdo de forma que as informacgdes obtidas ndo possam ser relacionadas a
identidade do sujeito, de 2cordo com a DeclaragZo de Helzsinque & 2 Lei 11/2007, de Pecquisa Biomédica. No
entantg, as informacgoes de sua participagac serdo mantidas como confidencial.

Os resultados desta pesquisa podem ser publicados em revistas cientificas ou publicagdes gerais. No entanto,
as informacdes relacionadas & sua participacéo serdo mantidas em sigilo.

Contato - Profa. Dra. Silvia Isabel Rech Franke

Programa de Pée-Graduagdo em Promogdo da Sadde da Universidade de Santz Cruz do Sul (UNISC) Avenida
Independénciz, 2293 — Santa Cruz do Sul - CEF 96815900

(51) 3717 7300 - e-mail: gilviafr@unisc br

Comité de Ctica em Pesquisa Universidade de Santa Cruz do Sul RS

Fone (51) 3717 7680 - e-mail: cep@unisc.br

CONSENTIMENTO INFCRMADO *

Ressaltamos que esta pesquisa nfn trara riscaos para a sua satide, bem como ndo terd nenhum custo ao
participar da mesma e vocé levara no maximo 10 minutos para responder todas as questdzs. A concordancia ou
ndo de participar da pesquisa ndo implicara de maneira alguma com qualquer modificacdo da sua rotina.

Os riscos de participagio neste estudo o minimos e zscociados a possibilidade de ter sentimentos negzativos
associados ao assunto. Caso ocorra esta situagdo e seja da sua vontade, voce pode entrar em contato coim o
pesquisador principal (51) 99994 7505 e/ou interromper sua participagfo na pesquisa. Sabendo que o dnico
objelivo para o qual meus dados serdo ulilizados serd em pesguisa sem [ins lucralivos, enlendendo que sou livie
para participar desta pesquisa e solicitar informacdes sobre os resultados, bem coma retirar meu consentimanto
a qualquer momento.

*Obrigatorio

Endersco de e-mail *



(%]

Concordo em participar da pesquisa: *

Marcar apenas uma oval.

) sim

.

Dados pessoais e sociodemograficos

Nome: *

Data de nascimento: *

Exemplo: 7 de janeiro de 2019

Telefone: *

Em gual cidade voce reside: *

Sexo: *
Marcar apenas uma oval.

() Feminino
() Masculino

Precisamos conhecer um pouco sobre voc3!
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8. Idade:*
Marcar apenas uma oval.

C )1Ba29anos

) 29a39 anos
39249 aros
C )4%a59anos

)60 anos o mais

9. Estadocivil: *
Marcar apenas urna oval.

) soltciro(a)

") casadn(a)

) Separado(a) / Divorciado(a)
) vitvo(a)

(.

10. Nivel educacional: *
Marcar apenas uina oval.

Y . .
() Ensiro fundamental incomplcto

() Fnsiro fundamentzl completo
() Ensino medio incompleto
() Ensino médio completo

(") Ensiro superior incomplata
{':} Ensino superior completo
() Mestrado

() Doutorado



11. Situacao trabalhista: *
Marcar apenas urma oval.

() Desempregada/a

() Agricultura

—

) Aposentado

() Coméreio/ industria

) Dona de Casa

) Estudante
\:, Profissional liberal/auténomo
() Servige publico

) Ensino Puklico

=

) Ensino Privadu

b

12.  Vocé mora com quantas pessoas: *

Marcar apenas uma oval.

() Moramos em € pessoas ou mais

) Moramos entre 3 e 5 pessoas

Y

() Moramos em Z pessoas

() Moro sozinho

Questionario de saude, estilo de vida e atividade fisica relacionado ao surto de Coronavirus
(COVID-19).

13. Como vocé classifica seu estado de salde durante o periodo de isolamento social? *
Marcar apenas uma oval.

() Excelente/bom
() Regular

() Ruim



14, Vocé tem algum problema de saude? *

Marcar apenas uma oval.

15, Sevocé respondeu sim, qual € o seu problema d= saudelcoenca?

16. Vocé cstava tomande algum medicamento antes do iselamento social? *

Marcar apenas uma oval.

17. Sevocé respondeu sim, a pergunta anterior descreva o medicamento?

18.  Como voceé descreve seu nivel de estresse nesse periodo ce isolamento social? *
Marcar apenas uma oval.

-Z;'_'f;' Raramernte estressado, vivendo muito bem
) As veses esliessado, vivendo razoavelmente berm
Quasc sempre estressado, enfrentando problemas com frequéncia

'L'\'_ ,' Excescivamente estressadc, com dificuldade para enfrentar a vidz didria
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19.

20.

21.

22.

Como vocé consegue administrar o nivel de estresse nesse periodo de isolamento social? *
Marcar apenas uma oval.

-

() Bem

) Precariamente

) Com muita dificuldade

.

Se vocé se sentiu estressado, descreva o que tem te causado estresse nesse periodo de
isolamento social? *

Vocé fuma?
Marcar apenas uma oval.
) sim

() Nido

Se voceé respondeu sim & pergunta anterior, o que vocé fuma?
Marcar apenas uma oval.

() Cigarro

() Cachimbo

) Charuto
() Cigarro eletronico
() Nao fumo

() Outro:
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23.

24.

7h.

Se vocé respondeu sim & pergunts anterior, qual a quantidade por dia? *

Marcar apenas uma oval.

“/ ‘ <0,5 mago
0,5a1mazo
1,53 2magos

() 7 macgos

() Ndo fumo

Se vocé respondeu sim & perguntz anterior responda, durante o isolamento social qual é a
guantidade de fumo por dia?

Marcar apenas uma oval.

—

) <0,5mago

C )o05a1mago
( )1,5a2magos
() >2 macos

() Nio fumo

Vocé ingere bebidas alcoolicas? *
Marcar apenas uma oval.
C)sim

() Nio

O que vocé ingere? *

Margue todas gue se aplicam.
[ | cerveja

[ ] vinho

|_| Destilados

[ ] N&o consumo alcool

Outro: —|
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27.

28

29.

30.

Se voceé respondeu sim a pergunta anterior, qual a frequéncia por semana gue vocé ingeria
ANTES do isolamento social?

Marcar apenas uma oval.

{11 xsemana

)2 x semana

"

3 x semana
e
L dxsemana
[ JSxsemana

[ Mais de 5 x semana

Se vocé respondeu sim & pergunta anterior, qual a frequéncia por semana gus vocé ingers de
bebida alcodlica NO PERIODO de isolamento social?

Marcar apenas uma oval

—_—
)71 xsemana
{12 xsemana
P
I J3xsemzana
74 x semana
5
3% semana

[ JMais de 5 x semana

Vocé praticava academia antes do isclamento social? ™
Marcar apenas uma oval.
) Sim

5 -
L MNio

Qual academia vocé frequentava? *
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31.

32

33

Ha guanto tempo vocé praticava academia ANTES do isclamento social? *
Marcar apenas unta oval.

) Até 6 meses
(" )7mesesalano
{ J2adanos
() Maisde 5 anos

) N&o pratico academis

Quais exercicios voce praticava na academia ANTES do isclamento social?

Margue todas gue se aplicam.

[ ] Museulagio
[ ] Treino funcional

[ | Esteirs
I:I Danga
[ ] Lus
|:| Jump
|:| Pilates
[]Yoga

[] Gindstica localizada

l:l Maturidade Ativa

Qutra: D

Quanto tempo vocé se dedicava aos exercicios fisicos na academia antes do isolamenta social? *
Marcar apenas unta oval.
() Até 30 min

") De 31 a 60 min

) De 61 a 120 minutes
) Mais de 120 minutos

) Mo praticavs
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34. Quantas vezes na semana vocé praticava exercicios na academia antes do isolamento social? =

Marcar apenas uma oval.

:' 1 a 2 vezes na semana
( _'," 3 3 4 vezes Na zeMana
 Mais de 5 vezes na sermana

.

_-__' Maio praticava

35. Durante o isolamento social o que vocé esta fazendo para manter a pratica de exercicios fisicos?

36. A academia que vocé frequentava antes do isolamento social te ofereceu algum suports para a
pratica de atividades fisicas em casa?

Marcar apenas uma oval

37. Sevocé respondeu sim & pergunta anterior, qual tipo de suporte para a pratica de atividades
fisicas em casa a sua academia te ofereceu?



38, Aléem do suporte que a sua academia te ofereceu vocé utilizou alguns desses recursos? ™

Margue todas que se aplicam.

D Orientacdes do meu prafessor, personal trainer ou centro esportivo que j& wilizo

|:| Orientagoes pela Intemet (youtube, blegs, Facebock, Instagram, Grupo Whatsapp...)
l:l Orientagdes de um personal trainer ou eentre esportiva de forma veluntaria e selidaria
|:| Conzelhos de um membra da familiz, amigo ou conhecido

[ ] conhecimente gientifico (livros, artiges, material didatico, ...)

[ ] Ewnds usei nenhum racurse

Qutra: l:l

39,  Dwrante o isolamento social vocé praticou exercicios fisicos em casa? ”

Marcar apenas uma oval
" isim
) Nio

40. Sewvocé respondeu sim & pergunta anterior qualiquais exercicios vocé pratica em casa?

41. Quantas vezes na semana, durante o isolamento social, vocé pratica esses exercicios fisicos em

casa?
Marcar apenas uma oval

) 1&a2wezes na semana

~
I ) 3adwezes na zemana

= -
J JIWeIBs oU Mals veIes Na Semans

{ ) W&o pratico
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42,

43

44

45.

46.

QGuanto tempo woce se dedicou a pratica desses exercicios em casa?
Marcar apenas uma oval.
) Até 20 min
() De 31 a2 &0 min
() De 61 a 120 minutos
() Mais de 120 minutes

) M8o pratiquei

Wacé se sente satisfeito com a pratica de exercicios fisicos emn casa?
Marcar apenas uma oval.
) Sim

h' 3
) MEo

Woceé encontrou alguma dificuldade para realizar exercicios fisicos em casa?
Marcar apenas uma oval.
() sim

~
) Mag

S& vocé respondeu sim & pergunta anterior descreva quallquais a dificuldads encontrada?

Wacé notou algum resultado com a pratica de exercicios fisicos realizados em casa?

Marcar apenas uma oval.
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47. Sevocé respondeu sim 4 pergunta anterior, qualiquais foifforam os resultados?

48 Qual seu peso atual? *

49, Qual sus altura? *

20, Antes doisclamento social vocé se sentia satisfeito com seu peso? ™

Marcar apenas uma oval.
R
C_-' Mio

51. Durante o isclamento social vocg notou alguma mudanga em relagao aoc seu peso corporal?

Marcar apenas uma oval.
1 NEe
(") Sim, emagreci

[ ) sim, ganhei peso



52. Sevocé respondeu sim a pergunta anterior, a que vocé atribui sua mudanga corporal durante o

isolamento social?

53. Antes doisolamento social voce participava regularmente quaisquer atividades fisicas,

compstitiva, recreativa ou de lazer? ™
Marcar apenas uma oval.
) Sim

A =3
) MEo

54. Sevocé respondeu sim & pergunta anterior, quallquais atividade (s) voce praticava?

55. Durante o isolamento social vocé esta praticando alguma atividade fisica competitiva, recreativa

ou de lazer? *

Marcar apenas uma ovall

) Sim

1 NEo

56. Sevoce respondeu sim a pergunta anterior, qual iquais?
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57.  Antes do isolamento social quantas horas vocé costumava dormir num periodo de 24 horas? *
Marcar apenas uma oval.

1 <6 h [zono muito curto)
[ 1 8=7 h(sono curto)
:._.-:' 7-B h (sono ideal)
_'_I- 8-9 h (sono longe)

7 =8 h (sone muite longa)

58. Durante o isclamento social guantas horas voceé term dormido num periodo de 24 horas? *
Marcar apenas uma oval.

" <6 h {sono muito curto)
"
{__ 187 h(sono curto)
{1 7-Bh (sonoe ideal)
'_' 8-9 h (sono longa)

{71 > 9 h (sone muito longo)

59. Quantas horas por dia, durante o isolamento social, vocé se dedica a assistir TELEVISAO, VIDEOS
(incluindo YouTube ou similares), DVDs & outras ENTRETENIMENTOS {Instagram. Facebook,
Twitter.)? *

. L. . Teste DASS-21 avalia a sevendade dos sintomas centrais da
Questionario sobre saide mental durante o depreasSo, ansiedade e stress_

periodo de isolamento social.

Instrugdes

Par favor, leia cuidadosamente cads uma das sfirmacbes abaivo & zssinale o nimero spraprizde 0, 1, 2 ou 3 que indigue o quanta ela
s€ aplicou a vock duramz & Ghima semang, conforme & indicacdo a seguir:

0 - M3o se aplicou de maneira alguma

1 - Aplicou-s& am algum grau au par pauceo tempa

2 - fiplicou-se em um grau considergvel ou por uma boa parte do tempo

3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo
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b0. Achei dificil me acalmar *
Marcar apenas uma oval

10 - M&o se aplicou de maneira slguma
[ 1 = Aplicou-se em algum graw ou por pouco tempao
(") 2 - Aplicow-se em um grau censiderdvel ou por uma boa parte de tempo

()3 - Aplicou-se muito ou na msioria do tempo

61. Senti minha boca seca”™

Marcar apenas uma oval

T - .
[ 10 - Mie se aplicou de maneira alguma

{ .:- 1 = Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempa

" - -
)2 = Aplicow-se em um grau censiderdvel ou por uma boa parte do tempe

()3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

62 Mao consegui vivenciar nenhum sentimento positivo *
Marcar apenas uma oval.

Y - - .

10— Mao se aplicou de maneira alguma
— .
[ 11 - Aplicou-se em algum grau ou per pouco tempa
[ )2 - aplicow-se em um grau censiderdvel ou por uma boa parte do tempo

_-.Z' 3 - Aplicow-se muite ou na maioria de tempo

63. Tive dificuldade em respirar em alguns momentos (ex. respiraggo ofegante, falta de ar, semn ter
feito nenhum esforgo fisico) *

Marcar apenas uma oval.

) 0 - M3 se aplicou de maneira alguma

" o

)1 = tplicow-se em algum graw su per pouce tempo

) 2 - Aplicow-se em um grau considerdvel ou por uma boa parte do tempo

' _-_Z- 3 = Aplicou-se muite ou na maiaria de tempa
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64. Achei dificil ter iniciativa para fazer as coisas ™
Marcar apenas uma oval.

R - - -
) 0 - Nao se aplicou de maneira alguma
— -
{1 = Aplicou-se em algum grau cu por pouco tempo
{ )2 - Aplicou-se em um grau consideravel cu por uma boa parte do tempo

!:._'_I' 3 - &plicou-se muito ou na maioria do tempao

65. Tive atend&ncia de reagir de forma exagerada as situagbes ~
Marcar apenas uma oval

() 0- MEoc se splicou de maneira slgums
“_. 1 - Aplicou-s= am algum grau ou por pouco tempo
[ )2 - Aplicou-se em um grau considerdvel ou per uma boa parte do tempo

" - - . -
) 3 = Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

66. Senti tremores (ex. nas maos) *
Marcar apenas uma oval.

{7 0 - N3o se aplicou de maneira alguma

:I 1 - Aplicou-s= am algum grau ou por pouco tempo
{2 - Aplicou-se em um grau censideravel ou per uma boa parte do tempo

.L_' 3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

67. Senti que estava sempre nervoso ™

Marcar apenas uma oval.

) 0 - N3o se aplicou de maneira alguma
.k_' 1 - Aplicou-s= am algum grau ou por pouco tempo
;_Z' 2 - Aplicow-s= am um grau consideravel ou por uma bos parte do tempeo

r_' 3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempao
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68. Preocupei-me com situagdes em que eu pudesse entrar em panico & parecesse ridiculo (a)

Marcar apenas uma oval

) 0 - N&o se aplicou d= maneira alguma
\__x' 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo

~ )2 - Aplicou-se em um grau considerdvel ou por uma boa parts do tempo

f_'_il 3 - Aplicow-se muito ou na maicria do tempo

69. Senti quendo tinha nada a desejar ™
Marcar apenas uma oval

{ ) 0- WEo s splicou d= mansira alguma
.k_' 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
)2 - Aplicou-3e em um grau considerdvel ou por uma bos parte do tempo

{7 3- Aplicow-se muita ou na maiaria do tempa

70, Senti-me agitado ™
Marcar apenas uma oval

{ ) 0- KWio se aplicou de maneira alguma
_;' 1 - Aplicou-se em algum grau ou per peuce tempso
" - - "
1 2 - Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

{7 3- Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

71, Achei dificil relaxar *
Marcar apenas uma oval.

" - -
) 0= Nie se aplicou de maneira alguma

:' 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
.L_' 2 - Aplicou-se em um grau censideravel ou por uma boa parte do tempo

':_ _-_:' 3 - Aplicou-se muito eu na maioria de tempo



72, Senti-me depressivo (a) € sem animo *
Marcar apenas unta oval.
) 0 — M3o se aplicou de maneira alguma
:_:I 1 — Aplicou-s2 2m algum grau ou por pouss temps
H_I 2 — Aplicou-s= em um grau consideravel ou por uma bas parte do tempo

_'_Z' 3 — Aplicou-s& muito ou na maioria do tempo

73, Fuiintolerante com as coisas que me impediam de continuar o que eu estava fazendo ™

Marcar apenas unta oval.

[ 1 0= Méo se aplicou de maneira alguma
_-_I' 1 = Aplicou-se em algum grau ou per peuso tempse
) 2 = Aplicou-se em um grau sonsideravel ou por uma boa parte do tempo

) 3 = Aplicou-se muito ou na maioria do tempao

74 Senti gue ia entrar em panico ©

Marcar apenas uma oval.

fr_'_'.l 0 — Mo z& splicou de maneira alguma

:I 1 — Aplicou-s= em algum grau ou por pouco tempo

) 2 = Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo
':i-:' 3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempao

73.  Nao consegui me entusiasmar com nada *

Marcar apenas uma oval.

) 0 — M3o se aplicou de maneira alguma
iL__.." 1 — Aplicou-s2 2m algum grau ou por pouss temps
:_ZI 2 — Aplicou-s= em um grau consideravel ou por uma bas parte do tempo

) 3 — Aplicou-s2 muito ou na maioria do tempa
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77,

78.

79.

110

Senti que ndo tinha valor como pessoa ™

Marcar apenas uma oval.

5 - - -
) 0 - Nao se aplicou de maneira alguma

A -
11 - Aplicou-se em algum grau ou por pouso tempa
.L_' 2 - Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma bea parte do tempo

{3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Senti que estava um pouco emotivolsensivel demais *

Marcar apenas uma oval.
\_ _:' 0 - N2o se aplicou de maneira alguma
()1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouca tempo
[ )2 - Aplicou-se &m um grau considerdvel ou por uma bos parte do tempo

) 8 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempa

Sabia que meu coragao estava alterado mesmao nao tendo feito nenhum esforgo fisico (ex.

aumento da frequéncia cardiaca, disritmia cardiaca) *
Marcar apenas uma oval.

" - - -
) 0 = Nao se aplicou de maneira alguma
.k _"' 1 - Aplicou-32 em algum grau ou por pouco tempo
{ )2 - Aplicou-se em um grau consideravel ou per uma boa parte do tempo

f_';' 3 - Aplicou-se muita ou na maioria do tempo

Senti medo sem motivo *
Marcar apenas uma oval.

| 0 = N&o se aplicou de maneira alguma
— .
11 - Aplicou-se em algum graw ou per pouco tempo

) 2 - Aplicou-se em um grau considerdvel ou por uma boa parte do tempo

) 3 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo
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80. Senti gue avida nao tinha sentido *
Marcar apenas uma oval.

[ )0 - MZo ze aplicou de maneira alguma
:'_'___') 1 - Aplicou-se em algum grau ou por pouco tempo
[ )2 - Aplicou-se em um grau consideravel ou por uma boa parte do tempo

{13 - Aplicou-se muito ou na maioria do tempo

Questionario sobre frequéncia alimentar durante o periodo de isolamento social.

81. Quantas refeigbes vocé fazia por dia antes do periodo de isolamento social? *

82. Quantas refeigbes vocé consome por dia durante o periodo de isolamento social? *

83. Voceé estava sdotando alguma dieta antes do isclamento social?
Marcar apenas uma oval.
{)sim

I N3o

84. Sewvocé responde sim a pergunta anterior, vocé continua adotando sua dieta no periodo de
isolamento social?

Marcar apenas uma oval
) sim

[ I Nie
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85, Qual o objetivo da sua dieta?

Margue todas que se aplicam.

|:| Saude e qualidade de vida
|:| Emagrecimento

[ ] Hipertrafia

[ ] Reeducacdo alimentar
|:| Estética

I:l Mao estoufestava adotando nenhuma dieta

86. Qual foi sua fonte de orientagao para a realizagéo da dieta? *

Marcar apenas uma oval.

m _:' Mutricionista
) Médico
.

| Endacrinclogista

i Profiszional de educacdc fisica
[ imternet/blogs
.\_ :l Iniciativa propria
.L_':' MNie estoufestava adorande dieta

"_:' Outro:

87. Quantos copos de agua vocé bebe por dia durante o periodo de isclamento social? *

Marcar apenas umsa oval.
(o

[ -2

(" as

fr. -‘I -2

[ ) +9 copos

88. Qual o horario que vocé tem sentido mais forne durante o periodo de isolamento social? *

Margue todas que se aplicam.

|:| Manhi
|:| Tarde
[ ] Noite
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89 O QFA foi desenhado para obter informagdo qualitativa, semi-quantitativa ou quantitativa sobre
o padrao alimentar = a ingestio de alimentos ou nutrientes especificos. ®

Marcar spanas ums oval por linfa.

lTaZwezespor 3adwvezespor 537 vezespor 1 wez Mo
semana semana semana poOT MEs  GONSOMme

Arrez branco, batata ingless, —
g ) F T (‘_ ) \
macanso L - o J S
AIToz ou macarrdo integral, P .,-1 — = p—
guinca em grios e — p— — e
Feijes, lentilhas, gréo de — — — C —
bico L L S 4 (N
Peixes: zalmiEo, atum, truta ) ) C ) C0 )
e = e s r".

czrne vermelha | ) )
Py Py et P Y Y
AVED L L L Wt L
( i Y — o
Qvos N/ ./ - - -
Couwe, espinafre, ricula, — — — — —
alface LR L ., ", L S
Couwe flor, brocolis, ~ — — — —
gbobrinha — p— L — —
Czstanhas @ sementes ) ) ) ) )
T P — o o
Frutas (secas ou frescas) ) ) ) ) C )
Sements de Linhaga: chia. — — — — —,
farelo de aveia —t — — o —
- - Ty Ty Ty P Pt
Leite, logurte, Queijo ) - - L (-
P3oe de forma ou franegs ou — — — — —
cereal matinzl "-—-‘ p— L L .
PZo artesanal e produtos 'S 'S ) - —
com farinha integral — — — —
Embutidos (blanguet, — — — D —
presuntao) W W WS b
Coskies, belo; balas, bisesito . — — — -
rechesdo L L L [ —_— L
Sobremesas, doces, tortas ou — — — —

pudins (- ) (J - -
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Refrigerantes, sucos de L wJ - [
caixinha. gatorade

Alimentos prontos
congelados-pizza, lasanha

90. Wocé consome alimentos orgénicos ou de produtor rural? *

Marcar apenas uma oval
{ isim
(I N&o
{ ) As vezes

—
) Munca

Escala de Bistrol para consisténcia das fezes.

& andlize do hdbito imestinzl & o tipo de fezas sempre foram explorados na avaliagBo realizada pelos profissionais de szlide. Em
situactes fisioldgicas, a caractenizacan das feres pode ser bastante ol Par exemplo, a relac3n entre o tipn de dieta & o hibito
intestinal.

Sua resposta € Muite importente para o progresso da ciéncia!



Escala de Bistrol:

g1,

) Pedagos separados,
Tpoll @ @& @ o
® @® " Juoscomoamendoim

: Forma de salsicha,
Tipo 02

mdis segmentadd

Forma de salsicha, mas

Tipo 03 .
com fendas na superficie

Tipo 04 ‘ Forma de salsicha ou

cobra, lisc e mole

s % e Pedacosmoles,

Tipo 05 «& w8 o5 contornos nitidos

) ~ Pedacos aerados,
Tipo 06 contornos esgargados

Aquosa,
Tipo 07 ’ sem pecas solidos

Defina o formato de suas fezes durante o periodo de isolamento social, conforme Escala de

Bistrol (ver foto abaixo). *
Marcar apenas uma oval.
{ JTipa
" I Tipo 2
() Tipo3
( )Tipod
-’.,, ) Tipo 5
[ ITipe 6
" )Tipo7
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A equipe do Laboratorio de Nutrigdo Experimental agradece a sua colaboragao e nos colocamos a
sua disposigao para esclarecermos quaisguer duvidas. Neste dificil momento para nossa sociedade
devemos pensar com responsabilidade nos procedimentos e cuidados para enfrentarmos essa
pandemia. Desejamos forga para vencermos esse virus.

Este contewde ndo foi crisdo nem aprovado pele Google.



ANEXO C - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Questionario sobre dados estilo de vida, habitos
alimentares e pratica de atividade fisica
relacionadas ao surto de coronavirus (COVID-19).

Solicitamos sua participacdo voluntaria nesta pesquisa coordenada pela pesquisadora Profa. Dra. Silvia Isabel
Rech Franke da Universidade de Santa Cruz do Sul (UNISC). O objetivo deste estudo envolve avaliar os impactos
durante o isolamento social COVID-19 em Santa Cruz do Sul, no estilo de vida, estado psicoldgico, sono, dieta e
atividade fisica.

Poderdo participar desta pesquisa apenas aqueles com idade igual ou superior a 18 anos.

Projeto de pesquisa aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNISC em 14/04/2020 - CAAE:
66969817.0.00005343 - Nimero do Parecer: 3.968.820

CARACTERISTICAS DO ESTUDO E CONFIDENCIALIDADE DOS DADOS

0Os dados obtidos serdo utilizados para fins cientificos para melhorar o conhecimento e ndo serdo utilizados para
estudos que ndo sejam desta pesquisa. O protocolo de coleta de dados sera arquivado e cada participante
recebera um codigo de identificagdo de forma que as informagdes obtidas ndo possam ser relacionadas a
identidade do sujeito, de acordo com a Declaragdo de Helsinque e a Lei 14/2007, de Pesquisa Biomédica. No
entanto, as informacdes de sua participagdo serdo mantidas como confidencial.

Os resultados desta pesquisa podem ser publicados em revistas cientificas ou publicagées gerais. No entanto,
as informacgdes relacionadas a sua participagdo serdo mantidas em sigilo.

Contato - Profa. Dra. Silvia Isabel Rech Franke

Programa de P6s-Graduag&o em Promoc#o da Saude da Universidade de Santa Cruz do Sul (UNISC) Avenida
Independéncia, 2293 — Santa Cruz do Sul - CEP 96815-000

(51) 3717 7300 — e-mail: silviafr@unisc.br

Comité de Etica em Pesquisa — Universidade de Santa Cruz do Sul RS

Fone (51) 3717 7680 - e-mail: cep@unisc.br

COMSENTIMENTO INFORMADO *

Ressaltamos que esta pesquisa ndo trara riscos para a sua satde, bem como néo terd nenhum custo ao
participar da mesma e vocé levara no maximo 10 minutos para responder todas as questdes. A concordancia ou
ndo de participar da pesquisa ndo implicara de maneira alguma com qualquer modificagio da sua rotina.

Os riscos de participacdo neste estudo sdo minimos e associados a possibilidade de ter sentimentos negativos
associados ao assunto. Caso ocorra esta situagdo e seja da sua vontade, vocé pode entrar em contato com o
pesquisador principal (51) 99994 7595 e/ou interromper sua participagdo na pesquisa. Sabendo que o Unico
objetivo para o qual meus dados serdo utilizados serd em pesquisa sem fins lucrativos, entendendo que sou livre
para participar desta pesquisa e solicitar informagdes sobre os resultados, berm como retirar meu consentimento
a qualquer momento.

*Qbrigatdrio
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ANEXO D - NORMAS DAS REVISTAS PARA A SUBMISSAO E FORMATACAO DOS
ARTIGOS CIENTIFICOS

ARTIGO |
Revista Journal of sport health Science

Link: https://www.elsevier.com/journals/journal-of-sport-and-health-science/2095-

2546?generatepdf=true.

ARTIGO Il
Revista Mental Health Is a Global Public Health Issue

Link: https://www.cdc.gov/pcd/for authors/manuscript requirements.htm.
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