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RESUMO 

 

Introdução: Diante do cenário de pandemia devido à Covid-19, a saúde mental e física tem 

sido afetada em função do distanciamento social. O exercício físico é uma forma importante de 

manter a saúde mental, a manutenção e redução do peso e, além disso, está associado à 

promoção da saúde e do bem-estar. Objetivo: avaliar a relação entre a alteração do peso 

corporal, a saúde mental, a alimentação e outras variáveis de estilo de vida de usuários de 

academias no período de distanciamento social devido à Covid-19. Artigo 1: Objetivo: 

investigar a relação entre a mudança de peso corporal e as variáveis de estilo de vida, durante 

o distanciamento social devido à Covid-19, em usuários de academias de ginástica. Métodos: 

A população deste estudo foi constituída por membros de 31 academias do município de Santa 

Cruz do Sul/RS, Brasil e que aceitaram participar do estudo. Foram incluídos no estudo, 

indivíduos com idades igual ou superior a 18 anos, de ambos os sexos e que se mantinham em 

distanciamento social controlado, devido à Covid-19, no período de abril a julho de 2020. A 

coleta de dados foi realizada por meio de um questionário autorreferido on-line, formulado no 

Google Forms. Utilizou-se estatística descritiva por meio de frequência absoluta e relativa e 

Regressão de Poisson foi utilizada para avaliar a razão de prevalência (RP) e intervalo de 

confiança de 95% (IC 95%). O nível de significância empregado foi de p<0,05. Resultado: 

Participaram do estudo 102 usuários de academias, com prevalência do sexo feminino (71,6%) 

e da faixa etária de 19 a 29 anos (41,2%). Os preditores em relação a mudança no peso corporal 

dos usuários de academias, durante o distanciamento social, foram a autoavaliação do estado 

de saúde 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 ausência da prática de exercício físico em casa (RP=1,29; 

IC=1,16; 1,44). Conclusão: Para a manutenção de um peso saudável e adequado orienta-se a 

modificação de alguns hábitos de estilo de vida, dentre eles, a prática do exercício físico, a 

melhor gestão do estresse e a manutenção de um bom estão de saúde. Artigo 2: Objetivo: 

associar os hábitos alimentares e a frequência de exercícios físicos com a saúde mental de 

usuários de academias no período de distanciamento social devido à Covid-19. Métodos: 

Estudo realizado com usuários de academias de Santa Cruz do Sul/RS, Brasil. Foram 

convidados a participar do estudo usuários de academias de ambos os sexos, com idades igual 

ou superior a 18 anos e que permaneceram em distanciamento social controlado, no período de 

abril a julho de 2020. Para a avaliação da alimentação e saúde mental utilizou-se o Questionário 

de Frequência Alimentar (QFA) e o questionário Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-

21), respectivamente. A avaliação da prática de atividade física foi autorrelatada pelos usuários 
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de academias. As análises foram realizadas no programa (SPSS versão 23.0). Utilizou-se 

estatística de regressão linear múltipla e considerou-se o nível de significância de p<0,05. 

Resultados: Participaram do estudo 102 usuários de academias. Os escores de ansiedade, 

depressão e estresse se associaram com o consumo de embutidos, alimentos prontos, bebidas 

adocicadas e doces. Conclusão: Nossos achados apontam uma associação entre o consumo de 

grupos alimentares ultraprocessados e bebidas açucaradas com o aumento dos escores de 

ansiedade, estresse e depressão. Considerações finais: Os usuários de academias de ginástica 

relataram alteração no peso, sendo mais prevalente nos que apresentavam estado de saúde ruim, 

excessivamente estressados e que não praticavam exercício físico. 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 importância do fortalecimento das estratégias de promoção da 

saúde que podem e devem ser utilizadas para serem adaptadas ao nosso estilo de vida, em casa, 

durante o período de distanciamento social, devido a Covid-19. 

 

Palavras-chave: Academias de ginástica; Consumo de alimentos; Saúde mental; Insatisfação 

corporal; Estilo de vida; Pandemia. 
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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; CI = 1.19; 1.61) and the absence of physical 

exercise at home (PR = 1.29; CI = 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 
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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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APRESENTAÇÃO 

 

A presente dissertação segue o regimento do Programa de Pós-Graduação em Promoção 

da Saúde – Mestrado e Doutorado – da Universidade de Santa Cruz do Sul (Rio Grande do Sul, 

Brasil), sendo composta por cinco capítulos: 

- Capítulo I: Introdução, marco teórico e objetivos; 

- Capítulo II: Artigos I e II; 

- Capítulo III: Conclusões gerais; 

- Capítulo IV: Nota à imprensa; 

- Capítulo V: Relatório de campo. 

 

No capítulo II são apresentados os seguintes artigos: 

- Artigo I: Alteração do peso corporal associado ao estilo de vida de usuários de academia 

durante o distanciamento social. 

- Artigo II: Associação entre saúde mental e hábitos alimentares durante o período de 

distanciamento social em usuários de academias de ginástica. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

O estilo de vida saudável estimula comportamentos que promovem a saúde e a busca 

pelo bem-estar. As iniciativas que promovem a boa saúde estão associadas a prática de 

exercícios físicos e a alimentação adequada, afetando positivamente a maioria dos sistemas 

orgânicos do corpo. Além disso, estas práticas impactam na prevenção e tratamento do excesso 

de peso corporal, além da redução do risco de doenças crônicas não transmissíveis 

(BHANDARI; KIM, 2016; HARDAN-KHALIL, 2020; HEPBURN, 2018). 

As academias tornaram-se os lugares mais procurados por jovens e adultos para 

melhorar a saúde, além da busca por mudanças na composição corporal. Em parte, isso se deve 

ao aumento crescente de obesidade e sobrepeso que colaboram para o crescimento do número 

de academias de ginástica de forma global (GORTMAKER et al., 2011; MALIK; WILLETT; 

HU, 2013; ZISER et al., 2019). Além disso, com o surgimento dos padrões estéticos, a busca 

pelo corpo delineado também impulsiona este mercado. Entretanto, quando os objetivos 

impostos pela mídia e sociedade, em relação ao corpo e ao estilo de vida, tornam-se 

inalcançáveis, ocorre uma tendência à insatisfação corporal (MOREIRA; CORREÂ; 

DOMINGUES, 2018). 

O estilo de vida impacta diretamente na alimentação e na composição corpórea de 

praticantes de exercícios físicos (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 são incentivados a desejarem um corpo 

musculoso e/ou magro, a fim de delinear o corpo. A busca pela construção 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 físico e mental saudável torna-se conflitante à medida 

em que se vivencia uma pandemia. A globalização é uma consequência das populações 

ocidentais e afeta diretamente o estilo de vida, fazendo com que frequentemente surjam novas 

doenças, infecções e agentes microbianos (KOPP, 2019). A Covid-19 (Corona virus disease) é 

uma doença infecciosa, de rápida transmissão, que ocasionou o distanciamento social em vários 

países, incluindo o Brasil (AKIN; GÖZEL, 2020), causando impactos à saúde mental e 

mudanças no estilo de vida dos indivíduos (BAKKER et al., 2020; DUCZMAL et al., 2020). 

Neste contexto, a presente dissertação busca avaliar a relação entre a alteração do peso 

corporal, a saúde mental e a alimentação de usuários de academias, durante o período de 

distanciamento social, devido à Covid-19.  
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2 A ERA FITNESS 

 

No Brasil, as academias de ginástica surgiram no século XX e desde o século XIX já 

eram definidas como espaços de ginástica, no qual eram realizadas diversas modalidades, entre 

elas, ensino de natação, musculação e lutas (KUCERA, 2017). Ainda nesse período, as 

academias eram consideradas espaços de culto ao corpo relacionados à beleza, e o conceito de 

saúde ainda não havia sido incorporado (FURTADO, 2009).  

A expansão das academias no Brasil aconteceu entre os anos de 1970 e 1990, e durante 

este período, o Brasil recebeu forte influência norte-americana no qual as atividades fitness se 

popularizaram e o culto ao corpo alcançou um grande destaque (FURTADO, 2009). Somente 

a partir da década de 1990 que a inatividade física foi considerada risco primário à saúde, 

tornando-se um problema de saúde pública (COOPER, 2018; SILVA; FERREIRA, 2020). 

Atualmente, as academias de ginástica são os lugares ideais para quem deseja tornar-se 

fisicamente ativo, melhorar a aparência física 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 instalações e profissionais que auxiliam na manutenção da saúde, 

centrados nos objetivos dos clientes, além da prescrição, orientação e avaliação de profissionais 

da área da educação física (TOSCANO, 2001). Muitas academias têm proporcionado aos 

clientes experiências diferenciadas, como aulas-show com iluminação, equipamentos e 

decorações, além da incorporação de técnicas e tecnologias, a fim de proporcionar aos seus 

clientes o melhor desempenho em suas atividades. O contínuo e progressivo desenvolvimento 

no ramo das academias de ginástica tornou-se valioso para empresas e empreendedores 

(FURTADO, 2009). 

No mundo, o número de adeptos em academias de ginástica ultrapassam 170 milhões, 

sendo o Brasil classificado como o maior mercado da região da América Latina, possuindo mais 

de 30.000 academias de ginástica (STATISTA, 2020). Porém, devido ao distanciamento social 

causado pela pandemia da Covid-19, mudanças nos hábitos de estilo de vida passaram a ocorrer, 

as quais afetaram a prática de exercícios físicos realizados em academias de ginástica 

(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 à descoberta do novo 

coronavírus (SARS-CoV-2), responsável pela pandemia da Covid-19, que iniciou na China, na 

província de Hubei (YANG et al., 2020). A World Health Organization (WHO), em janeiro de 

2020, decretou emergência, à medida que o vírus se espalhou rapidamente pelos países 

asiáticos. Devido à alta transmissão, a inexistência de vacinas e tratamentos medicamentosos 

efetivos, gestores de saúde pública implementaram intervenções para desacelerar a 

transmissibilidade do vírus (AQUINO et al., 2020; KUPFERSCHMIDT; COHEN, 2020; 

WHO, 2020). 

 O novo coronavírus possui um baixo nível de letalidade quando comparado a outros 

vírus, sendo a circulação por meio de gotículas contaminadas a principal forma de contágio 

(ONG et al., 2020). A partir do cenário atual, vários países, incluindo o Brasil, adotaram 

medidas e ações para o controle da pandemia da Covid-19. Essas ações incluem medidas de 

distanciamento social, higienização das mãos e o uso de máscaras (KENNEDY et al., 2020).  

O distanciamento social propõe diminuir as interações em determinadas áreas, 

acarretando no fechamento de escolas, comércios e indústrias (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 obrigatórios a serem seguidos. 

Cada região recebeu uma bandeira conforme a intensidade do risco, sendo classificadas em 

bandeira amarela, laranja e vermelha ou preta. A bandeira amarela indica que a situação é mais 

moderada, tornando os municípios responsáveis por medidas mais flexíveis, o avanço em 

relação ao grau de restrição das bandeiras aumenta até a bandeira preta, no qual é necessário 

maior restrição e cuidado. As classificações 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, condições de habitação e vulnerabilidade social 

(BEZERRA et al., 2020). Nesta perspectiva, o trabalho interdisciplinar e colaborativo entre 

médicos e equipes de saúde abrangeu um modelo de mudança que possibilitou o 

desenvolvimento e a colaboração de todos os envolvidos, no qual, a estratégia foi o diálogo 

entre as diferentes áreas e ações na promoção da saúde (STEER et al., 2017). Os desafios 

encontrados visaram a qualidade de vida no qual integram o bem-estar físico, psíquico e social, 

além de proporcionar o fortalecimento das práticas de promoção da saúde (ALCANTARA, 

2014; BUSS, 2000).  

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

no mês de maio o decreto 55.240, que institui o distanciamento social controlado. Os critérios 
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definidos para a atuação das academias de ginástica estão apresentadas na tabela I A reabertura 

das academias surgiu como uma possibilidade de inovação para o atendimento dos alunos e a 

reorganização das aulas (SCARTON; KANNENBERG, 2020).  

 

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

Bandeira Amarela 

 

    Academias de ginástica 

Autorização para até 25% de trabalhadores 

presentes no local; 

Atendimento presencial restrito, 

individualizado por ambiente; 

Bandeira laranja 

 

    Academias de ginástica 

Autorização para até 25% de trabalhadores 

presentes no local; 

Atendimento presencial restrito, 

individualizado por ambiente; 

Bandeira vermelha 

    Academias de ginástica Fechado; 

Bandeira preta 

    Academias de ginástica Fechado. 
Fonte: Autora. 

 

2.2 Exercícios físicos  

 

Os conceitos de prevenção de doenças e promoção da saúde vinculados à atividade física 

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

 

Todas as partes do corpo, se usadas com moderação e exercidas em trabalhos com os 

quais cada um está acostumado, tornam-se saudáveis e, bem desenvolvidas, 

envelhecem devagar; mas se eles não são usados e deixados ociosos, eles se tornam 

sujeitos a doenças, 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 

física à epidemiologia. Morris constatou que motoristas de ônibus sedentários em sua ocupação, 

quando comparados a motoristas mais ativos, tinham maiores taxas de incidência de doenças 

coronarianas. O relatório de Morris se tornou um marco quando comprovou que a inatividade 

física dos trabalhadores estava associada à mortalidade (BLAIR et al., 2010; KOKKINOS; 

MYERS, 2010).  

A atividade física pode ser descrita como qualquer nível de atividade acima do repouso 

que proporciona movimento e aumento do gasto energético (CASPERSEN; POWELL; 

CHRISTENSON, 1985). É uma estratégia para a prevenção dos problemas de saúde 
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ocasionados pelo envelhecimento, sendo ainda uma alternativa de tratamento não 

medicamentoso para a prevenção e recuperação da saúde (BAUMAN et al., 2016). 

Diferentemente, o exercício físico é caracterizado como uma atividade programada, 

estruturada e repetitiva (CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985), com o objetivo de 

estimular a promoção da saúde, reduzindo os fatores de risco relacionados às doenças 

(COLBERG et al., 2016). Além disso, o estudo de Kaliman et al. (2011) sugere que indivíduos 

ativos na idade adulta podem ter valores diminuídos de estresse oxidativo ou mudanças 

epigenéticas positivas quando praticam algum exercício físico.  

Vale ressaltar que praticar uma atividade física auxilia na diminuição da incidência de 

casos de câncer de cólon e mama, além de melhorar os níveis de aptidão cardiorrespiratória e 

proporcionar aumento na massa muscular e melhora na composição corporal. Os benefícios da 

prática de atividade física contribuem ainda na saúde funcional e na função cognitiva  

(ERICKSON et al., 2019; LIU-AMBROSE; BARHA; BEST, 2018; NOOIJEN et al., 2019; 

WHO, 2010a). 

Conforme dados da Vigilância de Fatores de Risco e Proteção para Doenças Crônicas 

por Inquérito Telefônico (VIGITEL), 39% da população estudada tinham um estilo de vida 

ativo. Na última década, os brasileiros aumentaram a prática de atividade física em 29%, 

praticando exercícios como caminhada e natação. Além disso, a prevalência de indivíduos 

fisicamente ativos cresceu dos anos de 2009 até 2019, de 30,3% para 39,0%, respectivamente 

(VIGITEL, 2020).  

Em um primeiro momento, devido à pandemia da Covid-19, a prática de exercícios 

físicos ficou restrita, por efeito da quarentena e do isolamento social. As academias ficaram 

fechadas por um tempo determinado, bem como os exercícios ao ar livre também foram 

restritos. O sedentarismo é uma das consequências do isolamento social e está relacionado com 

a perda da massa muscular detectável após dois dias de inatividade física. Além disso, o 

sedentarismo está relacionado a  danos no sistemas neuromuscular, metabólico, endócrino e 

cardiovascular (NARICI et al., 2020). Nesse sentido, o Ministério da Saúde propôs um roteiro 

para que a população pudesse manter-se ativa dentro de casa (BRASIL, 2020a).  

Conforme a WHO, a recomendação para a população em idade adulta para exercícios 

físicos é de 150 minutos semanais em atividades leves e moderadas (equivalente a 20 minutos 

por dia) ou 75 minutos de atividade física intensa por semana (SALLIS et al., 2016; WHO, 

2010). A WHO atualizou as recomendações para prática de atividade física, orientando os 

indivíduos a praticar pelo menos 150 a 300 minutos de atividade aeróbica moderada a vigorosa 

por semana para todos os adultos, incluindo os acometidos por doenças crônicas ou 
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incapacidade (OPAS, 2020). Além disso, recomenda-se a realização de exercícios de 

resistência, através do desenvolvimento da força com a utilização 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 imunológico (ACSM, 2020; NOGUEIRA et al., 2020; RAIOL, 

2020).  

Em tempos de pandemia novos hábitos se estabeleceram. Para tanto, foi estimulado 

utilizar o tempo livre nos afazeres domésticos, dançar, pular corda, subir escadas e/ou exercícios 

de alongamento e relaxamento, além de exercícios de fortalecimento, como agachar ou sentar 

e levantar de uma cadeira várias vezes. Além disso, reforçou-se a importância de não ficar muito 

tempo sentado e, sempre que possível, levantar e manter o corpo em movimento (BRASIL, 

2020a; URFPE, 2020). Também foram utilizadas alternativas seguras que contribuíram para a 

saúde física e mental, como o uso de produtos da área fitness domésticos e aplicativos de saúde 

com orientações sobre exercícios, alongamentos e equipamentos de ginástica interativos, que 

usam dados de saúde personalizados a fim de manter o usuário mais ativo (NYENHUIS et al., 

2020). 

 

2.3 A promoção da alimentação saudável para praticantes de academias 

 

A alimentação saudável associada a prática do exercício físico pode contribuir para uma 

expectativa de vida mais longa e, principalmente, mais saudável (GOTTLIEB et al., 2018). A 

fim de promover a alimentação adequada e saudável para a população brasileira, bem como 

políticas que promovam a segurança alimentar e nutricional, o Ministério da Saúde elaborou o 

Guia alimentar para a população brasileira (BRASIL, 2014).  

Com o marcante processo da transição nutricional, alimentos ultraprocessados, com 

baixo conteúdo em fibras e elevados em açúcares e gorduras, têm sido prevalentes na 

alimentação da população brasileira (ASSUMPCAO et al., 2014; SBC, 2013; SILVEIRA et al., 

2015). Além disso, o desejo por um corpo musculoso e delineado pelos praticantes de exercícios 

físicos em academias de ginástica têm alterado o hábito alimentar destes indivíduos, o que 

frequentemente ocasiona em um desbalanço energético, devido a crenças alimentares 

associadas ao ganho de massa muscular ou perda de peso (BRITO et al., 2018). 

Produtos alimentares desenvolvidos para aumentar o rendimento de atletas têm se 

propagado entre praticantes de exercícios físicos. Porém, indivíduos que praticam exercícios 

físicos diariamente, sem maiores preocupações com o desempenho esportivo, podem se 
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beneficiar apenas com uma alimentação equilibrada, capaz de suprir suas necessidades 

energéticas e manter a boa saúde (SBME, 2009). 

O equilíbrio alimentar proporcionado por macro e micronutrientes está associado com 

a melhora da capacidade do rendimento físico, manutenção da saúde e prevenção de doenças. 

A partir disso, algumas técnicas são utilizadas para estimar o consumo alimentar, dentre elas, o 

recordatório alimentar de 24 horas (R24h) e o questionário de frequência alimentar (QFA) que 

permitem quantificar o consumo alimentar usual, ao longo de um período determinado, e 

categorizar, conforme o gradiente de ingestão (DE SALVO; GIMENO, 2002). 

A orientação nutricional individualizada, integrada à prática de exercícios físicos 

regulares, pode promover resultados positivos quando acompanhados por profissionais da área 

da saúde, sendo o profissional nutricionista o único autorizado a prescrever o plano alimentar 

centrado nos objetivos do indivíduo (BRITO et al., 2018). Diante disto, as recomendações para 

ingestão de macronutrientes propostas pelo Institute of Medicine (IOM) para a população 

saudável adulta acima de 18 anos, estão descritas na (Tabela 1) (IOM et al., 2005).  

 

Tabela 1 - Recomendações de macronutrientes para adultos saudáveis. 

Nutrientes Recomendação  

Proteínas 0,66 g/ kg/dia (EAR); 0,8 g/ kg /dia (RDA); 10 a 35% das calorias diárias 

totais. 

Lipídios  20 a 35% das calorias diárias totais. 

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

Fonte: Adaptado de IOM, 2005; EAR: necessidade média estimada; RDA: ingestão dietética recomendada; AI: 

ingestão adequada; UL: nível máximo de ingestão tolerável. 

 Além das recomendações propostas pelo IOM, os profissionais da área da saúde têm à 

disposição valores de referência para interpretação e adequação dietética, denominadas Dietary 

Reference Intakes (DRIs), no qual foram propostos 4 níveis de ingestão (PADOVANI et al., 

2006):  

▪ Estimated Average Requirement (EAR): é o valor médio de ingestão diária para suprir 

as necessidades de 50% da população; 

▪ Recommended Dietary Allowance (RDA): valores suficientes para atender à 

necessidade diária da maior parte da população, avalia o consumo médio e 

habitualmente é acrescida de dois desvios-padrão (97-98%); 

▪ Adequate Intake (AI): refere-se ao valor médio de ingestão diária de um nutriente, 

porém sem evidência científica para estabelecer uma RDA/EAR; 

▪ Tolerable Upper Intake Level (UL): limite máximo tolerado de ingestão diária de um 

nutriente, por fonte alimentar, suplementar e água.  
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Atualmente, com o avanço do novo coronavírus, ações como a interrupção das 

atividades cotidianas têm gerado incertezas no setor alimentar que atende a população 

brasileira. Empresas e instituições que forneciam comida para pessoas saudáveis passaram a ter 

seus serviços reduzidos. Além disso, a migração para refeições feitas por delivery se tornou 

uma opção vantajosa para os proprietários de restaurantes. Porém, quem não possui acesso aos 

deliveries, ou prefere preparar suas refeições em casa, se deparou com dificuldades como a ida 

ao mercado e até mesmo com o preparo e higienização dos alimentos (OLIVEIRA; 

ABRANCHES; LANA, 2020). Ademais, a relação entre a alimentação e as boas práticas de 

higiene se tornaram imprescindíveis, uma vez que a incidência de surtos causados por doenças 

transmitidas por alimentos tornou-se mais prevalente nas residências (BRASIL et al., 2018). 

Diante disto, a Associação Brasileira de Nutrição (ASBRAN) publicou um guia para 

alimentação saudável em tempos de Covid-19, com o objetivo de auxiliar no planejamento das 

principais refeições do dia, na mudança de hábitos alimentares, baseados no guia alimentar para 

a população brasileira. Além disso, esse guia traz orientações de como comprar sem 

desperdiçar, de armazenamento e preparo dos alimentos e sugestões práticas e fáceis para 

manter uma alimentação saudável, além de sugerir medidas de higiene necessárias para evitar 

a propagação do vírus por meio da alimentação (ASBRAN, 2020). 

 

2.4 Satisfação corporal 

 

 A imagem corporal é uma construção referente às percepções e atitudes de si mesmo ou 

do outro, incluindo pensamentos e comportamentos de personalidade e socialização (DE 

ARAUJO et al., 2018). Neste sentido, a autopercepção corporal é um importante fator para 

quem deseja alcançar o peso ideal, sendo influenciada por diversos fatores, tais como 

emocional, cultural, socioeconômico e meios de comunicação que incluem mídias e redes 

sociais (JÁUREGUI-LOBERA et al., 2018). Atualmente, as preocupações com o corpo estão 

em ênfase e, um dos possíveis fatores que colaboram para a (in)satisfação corporal, é a 

internalização de ideais sociais em relação ao corpo, no qual a sociedade moderna estimula 

homens e mulheres a busca por corpos que podem ser inatingíveis (FITZSIMMONS-CRAFT 

et al., 2016).  

 O padrão corporal ideal estipulado pela mídia é único 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 população mundial. As diversas propostas de mudança do corpo pela mídia 

vão desde a transformação no corpo, com a definição dos músculos nas academias de ginástica, 
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até mudanças radicais na alimentação, tornando-se, muitas vezes, prejudiciais ao organismo 

(PRESBITERIANO; TAMBORÉ, 2009). Além disso, a insatisfação com a imagem corporal 

tem prevalecido diante dos padrões estéticos culturais impostos pela sociedade contemporânea, 

mesmo naqueles indivíduos saudáveis e com a composição corpórea adequada (LEGEY et al., 

2016).  A sociedade ocidental incentiva a busca e produção de conteúdo sobre treinos de 

exercícios e condicionamento físico, a fim de transmitir ao público o desejo pelo corpo ideal. 

Uma tendência atual é o(a) “Fitspiration”, que fora idealizado para motivar a prática de 

exercícios e alimentação saudável porém, em um estudo realizado na Austrália, constatou-se 

que os indivíduos que realizavam postagem em redes sociais com enfoque nesse conteúdo, 

apresentaram taxas mais elevadas para distúrbios alimentares, de insatisfação corporal e 

vigorexia quando comparados ao grupo de indivíduos que não produzia esse conteúdo para suas 

redes socais (HOLLAND; TIGGEMANN, 2017; LIN; FLYNN; O’DELL, 2021).  

 . Em virtude das alterações nos fatores de estilo de vida, devido à pandemia ocasionada 

pela Covid-19, espera-se que ocorram mudanças na composição corporal da população, visto 

que diante da pandemia passou-se a empregar no estado do Rio Grande do Sul, medidas de 

distanciamento social que possuem o propósito de reduzir as interações sociais. Na busca por 

meios de comunicação a população torna-se vulnerável a forte influência estabelecida pela 

mídia e sociedade em relação a imagem corporal através das redes socais (MAGEE; 

UPENIEKS, 2019; VALL-ROQUÉ; ANDRÉS; SALDAÑA, 2021), ocasionando um impacto 

importante na saúde mental e nos comportamentos ou doenças psicossomáticas (AQUINO et 

al., 2020; HE et al., 2020). 

 

2.5 Saúde mental 

 

Transtornos mentais são definidos, conforme a Classificação Estatística Internacional 

de Doenças e Problemas Relacionados com a Saúde (CID-10), por manifestações psicológicas 

relacionadas a algum comprometimento social, psicológico, físico, ou ainda, como alguma 

alteração no modo de pensar ou angústia expressiva, que irão acarretar em prejuízos de âmbito 

social, familiar, pessoal e profissional (IACOPONI, 1999). Em meados de 1996, a WHO 

reconheceu que os transtornos mentais são um agravante para a saúde pública, após a 

publicação 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 combinação dos anos vividos com alguma incapacidade e o número de anos 
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perdidos pela morte prematura ocasionada pela doença (DOS SANTOS; DE SIQUEIRA, 

2010). 

No mundo, as taxas de transtornos mentais têm aumentado nos últimos anos, 

representando 30% das doenças não fatais e atingindo cerca de 10% da população mundial 

(PATEL, 2013). Dados da WHO mostram que 9,3% da população brasileira possui ansiedade 

e que 86% da população possui algum transtorno mental, incluindo a ansiedade e a depressão 

(WHO, 2019). Além disso, altas taxas de depressão e ansiedade têm sido apresentadas por 

adultos jovens, estas estão associadas a problemas psíquicos de autoconceito, alimentares e de 

estresse (FERNANDES et al., 2017; GARCIA et al., 2018; WHO, 2019). Neste sentido, o 

questionário Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-21) é uma ferramenta utilizada para 

avaliar e diferenciar, ao máximo, os sintomas de depressão, ansiedade e estresse (PATIAS et 

al., 2016) 

O medo de adoecer vem se intensificando, principalmente, devido ao novo coronavírus, 

que é o agente transmissor da Covid-19. Desde o início do ano de 2020, a população tem lidado 

com a alta taxa de transmissibilidade do vírus, além das incertezas que incluem o medo do 

adoecimento, a frustração do isolamento social e a preocupação ao sair de casa. Diante destes 

gatilhos, o estresse, a ansiedade e os sintomas depressivos se intensificaram e, conforme o 

Ministério da Saúde, alguns hábitos 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 alimentação (BRASIL, 2020b). 

Além disso, conforme as recomendações gerais para a saúde mental e atenção 

psicossocial durante a pandemia da Covid-19, deve-se adequar os planos e estratégias de vida 

(MELO et al., 2020). Para readaptar o estilo de vida durante o isolamento social, é necessário 

aprender novas formas de trabalho e socialização, e isso inclui novas formas de praticar 

exercícios físicos, que antes eram feitos em academias de ginástica e atualmente foram 

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

 

2.6 Estilo de vida durante o isolamento social 

 

 Padrões comportamentais associados ao ambiente social são as bases essenciais para o 

estilo de vida. Aspectos como o sedentarismo e inatividade física, o consumo de tabaco e álcool, 

além de maus hábitos alimentares, sobrepeso e obesidade são considerados fatores de risco que 

impactam diretamente na saúde (PIEPOLI; VILLANI, 2017) e no aparecimento de doenças 

crônicas, síndrome metabólica e resistência à insulina (D’ANGELO et al., 2019). 
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O estresse ocasionado pelo distanciamento social tem ocasionado excessos alimentares 

motivados pela busca do “conforto” em alimentos que são ricos em açúcares e gorduras, 

consumo abusivo de cigarro e álcool, distúrbios na qualidade do sono e baixos níveis de 

atividade física (ENGIN; ENGIN; ENGIN, 2020; MOYNIHAN et al., 2015; WANG et al., 

2020). O consumo abusivo de álcool é um fator de risco para a Covid-19 (TESTINO; 

PELLICANO, 2020). Segundo levantamento da Subsecretaria de Políticas Sobre Drogas da 

Secretaria de Estado de Desenvolvimento Social de Minas Gerais (SEDESE), a venda de 

bebidas alcoólicas durante o período de pandemia aumentou 38% nas distribuidoras, 27% nas 

lojas de conveniência e 26% nos serviços de entrega em domicílio (SEDESE, 2020). Além 

disso, o sofrimento psicológico, desencadeado pela crise na saúde e economia em todo o 

mundo, reflete na saúde física e mental que está associada ao desencadeamento do consumo de 

álcool pela população (REHM et al., 2020; SHIELD et al., 2020). 

O uso de tela também está cada vez mais integrado na vida cotidiana da população 

devido ao momento de enfrentamento da pandemia da Covid-19. A exposição ao tempo de tela 

tem aumentado mediante as mudanças estabelecidas no trabalho e estudo, que atualmente são 

cumpridas em homeoffice, e nos relacionamentos de grupos sociais realizados por 

videochamadas (SBP, 2020). Contudo, o uso excessivo de tela também está associado ao 

sedentarismo, depressão e a prevalência da privação de sono (CHRISTENSEN et al., 2016; 

MADHAV; SHERCHAND; SHERCHAN, 2017). Conforme as recomendações sobre o uso 

saudável 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 

família e o lazer (SBP, 2020). 

No momento atual de enfrentamento à Covid-19, as diretrizes de recomendações para a 

manutenção do estilo de vida fortalecem o consumo de uma alimentação saudável associada à 

prática de exercícios físicos realizados em casa ou em academias conforme orientação de cada 

município, além de manter as horas de sono adequadas e o convívio social, através de 

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

 

3.1 Objetivo geral 

Avaliar a relação entre a alteração do peso corporal e a saúde mental com as variáveis 

de estilo de vida de usuários de academias no período de distanciamento social devido à Covid-

19. 

 

3.2 Objetivos específicos 

1. Caracterizar o estilo de vida dos usuários de academias, no período de distanciamento 

social, considerando a prática de exercícios físicos, nível de estresse e estado de saúde, 

tempo de tela, tempo de sono e consumo de bebidas alcoólicas; 

2. Avaliar a alteração do peso corporal durante o distanciamento social e associar ao estilo 

de vida; 

3. Associar a saúde mental, os hábitos alimentares e a prática de exercício físico.  
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Resumo 

Objetivo: O objetivo desse estudo foi investigar a relação entre a mudança de peso corporal 

com as variáveis de estilo de vida, durante o distanciamento social devido à Covid-19, em 

usuários de academias de ginástica. Método: A população deste estudo foi constituída por 

usuários que frequentavam as 31 academias do município de Santa Cruz do Sul/RS, Brasil e 

que aceitaram participar do estudo. Foram incluídos no estudo, indivíduos com idades igual ou 

superior a 18 anos, de ambos os sexos e que se mantinham em distanciamento social controlado, 

devido à Covid-19, no período de abril a julho de 2020. A coleta de dados foi realizada por 

meio de um questionário on-line, formulado no Google Forms, autorreferido. Utilizou-se 

estatística descritiva por meio de frequência absoluta e relativa e Regressão de Poisson foi 

utilizada para avaliar a razão de prevalência (RP) e intervalo de confiança para 95% (IC 95%). 

O nível de significância empregado foi de p<0,05. Resultado: Participaram do estudo 102 

usuários de academias, com prevalência do sexo feminino (71,6%) e da faixa etária de 19 a 29 

anos (41,2%). Observou-se que a alteração no peso foi mais prevalente nos usuários que 

apresentaram estado de saúde ruim, que estavam excessivamente estressados e que não 

praticavam exercícios físicos. Conclusão: Os preditores em relação a mudança no peso 

corporal dos usuários de academias, durante o distanciamento social, foram a autoavaliação do 

estado de saúde ruim, estresse e a ausência da prática de exercício físico.  

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

 

Introdução: A Covid-19 é uma doença respiratória aguda grave que rapidamente tornou-se 

uma pandemia, devido ao alto grau de disseminação do vírus. Diversos fatores do estilo de vida 

foram modificados ocasionando alterações no estilo de vida da população. Diante disso, o 

objetivo é associar os hábitos alimentares e a frequência de exercícios físicos com a saúde 

mental de usuários de academias no período de distanciamento social, devido à Covid-19. 

Métodos: Estudo realizado com usuários de academias de Santa Cruz do Sul/RS. Foram 

convidados a participar do estudo usuários de academias de ambos os sexos, com idades igual 

ou superior a 18 anos e que permaneceram em distanciamento social controlado, no período de 

abril a julho de 2020. Para a avaliação da alimentação e saúde mental utilizou-se o Questionário 

de Frequência Alimentar (QFA) e o questionário Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-

21), respectivamente. A avaliação da prática de atividade física foi autorrelatada pelos usuários 

de academias. As análises foram realizadas no programa (SPSS versão 23.0). Utilizou-se 

estatística de regressão linear múltipla e considerou-se o nível de significância de p<0,05. 

Resultados: Participaram do estudo 102 usuários de academias. Os escores de ansiedade, 

depressão e estresse se associaram com o consumo de embutidos, alimentos prontos, bebidas 

adocicadas e doce. Conclusões e implicações: Nossos achados apontam uma associação entre 

o consumo de grupos alimentares ultraprocessados e bebidas açucaradas, com o aumento dos 

escores de ansiedade, estresse e depressão. 

Contagem de palavras: 229 

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

 

● Os resultados deste estudo demonstraram que os usuários de academias de ginástica que 

se autoavaliaram com estado de saúde ruim, excessivamente estressados e que não 

praticaram atividade física durante o período de isolamento social, tiveram associações 

com a alteração no peso corporal; 

● A população do estudo foi constituída predominantemente pelo sexo feminino (71,6%). 

A faixa etária constituiu indivíduos de 19 a 29 anos (41,2%), solteiros (57,8%), 

estudantes (25,5%), que apresentavam nível superior (91,2%), moravam em lares 

constituídos de 3 a 5 pessoas (51,0%), em um estado de saúde bom/excelente (71,6%), 

apresentavam estar às vezes/quase sempre estressado (68,6%) e realizavam a prática de 

exercício <4 x/na semana (61,8%). A satisfação com o exercício físico realizado em 

casa prevaleceu em 59,8% da população do estudo. O consumo de álcool predominou 

durante o período de distanciamento social (71,6%). 52,0% dos usuários de academias 

relataram ficar mais de 4 horas em frente às telas e com um tempo de sono ≤8 horas 

(58,8%). Ainda, 57,8% da amostra relatou alteração no peso. Além disso, a maioria da 

amostra referiu sentir mais fome nos horários da tarde e/ou noite (64,7%); 

● A alteração no peso foi mais prevalente nos usuários que apresentaram estado de saúde 

ruim (RP=1,31; IC 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 não praticaram exercícios físicos 

(RP=1,24; IC 95%= 1,01; 1,38; p=0,039); 

● 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 açucaradas, alimentos prontos e do grupo dos doces. A 

maioria dos participantes relatou o consumo raro destes alimentos; 

● A amostra apresentou maiores médias de escores de ansiedade (média=5,14 ±4,24), 

conforme avaliado pelo DASS-21; 

● O consumo frequente de embutidos associou-se ao aumento dos escores da ansiedade e 

depressão (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 depressão B=4,88; IC 

95%=2,03; 7,72; B=5,03; IC=2,58; 7,48; B= 4,94; IC=2,66; 7,22). O raro consumo de 

bebidas açucaradas apresentou associação positiva com o escore de ansiedade e estresse 

(B=2,18; IC=0,30; 4,05; B=1,68; IC=0,01; 3,35); E o consumo frequente de doces 

aumentou o escore do estresse (B=2,91; IC=0,21; 5,61). Não foram encontradas 
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associações entre frequência semanal de exercícios com os escores da ansiedade, 

estresse e depressão. 

A partir destes resultados é possível observar que a maioria dos usuários de academias de 

ginástica mantiveram a prática de exercícios em casa e sentiram satisfação com a realização do 

exercício 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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NOTA À IMPRENSA 
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DE QUE MANEIRA O ESTILO DE VIDA DOS USUÁRIOS DE ACADEMIAS FOI 

IMPACTADO DEVIDO À PANDEMIA DA COVID-19? 

 

O Programa de Pós-Graduação em Promoção da Saúde – Mestrado e Doutorado 

(PPGPS), em parceria com o Laboratório de Nutrição Experimental do Curso de Nutrição da 

Unisc, divulga os resultados da pesquisa intitulada: A ERA FITNESS NO PERÍODO DE 

DISTANCIAMENTO SOCIAL DEVIDO À PANDEMIA DA COVID-19: a relação entre a 

alteração do peso corporal, a saúde mental, a alimentação e outras variáveis de estilo de vida de 

usuários de academias. Esta pesquisa faz parte de um projeto maior, intitulado: “USO DE 

SUPLEMENTOS ALIMENTARES NA PRÁTICA ESPORTIVA EM ACADEMIAS: efeitos 

sobre a composição corporal, danos renal e hepático, acidose sanguínea, citotoxicidade e 

estabilidade genômica”. 

A pesquisa foi realizada pela mestranda Caroline dos Santos, com orientação da 

professora Dra. Silvia Isabel Rech Franke. O estudo foi realizado entre os meses de Abril e 

Julho de 2020, durante o período de distanciamento social controlado, no qual alguns 

estabelecimentos, dentre eles as academias de ginástica, mantiveram-se fechados devido à 

pandemia da Covid-19. Foram convidados a participar da pesquisa usuários de 31 academias 

do município de Santa Cruz do Sul. O questionário foi elaborado de forma on-line e foi 

divulgado nas redes sociais do PPGPS, academias parceiras e do Laboratório de Nutrição 

Experimental.  

Participaram do estudo 102 usuários de academias, sendo a maioria mulheres. Os 

resultados deste estudo mostraram que os indivíduos, que autorrelataram estarem 

excessivamente estressados, com estado de saúde ruim e que não praticaram qualquer tipo de 

exercício em casa, tiveram algum tipo de alteração no peso corporal. Ainda, o consumo 

frequente de alimentos embutidos se associou com níveis mais elevados de ansiedade e 

depressão; o consumo frequente de alimentos prontos foi associado a níveis mais elevados de 

ansiedade, estresse e depressão; o consumo de bebidas adocicadas (refrigerante e suco 

industrializado), apesar de ser raro entre os indivíduos avaliados, apresentou relação com os 

níveis de ansiedade e estresse e; o consumo frequente de doces apresentou relação com maior 

nível de estresse. 

Diante disso, fica claro a importância de reforçar as estratégias de promoção da saúde. 

Estas podem e devem ser utilizadas com intuito de nos adaptarmos a um estilo de vida mais 

saudável durante o tempo em que permanecemos em casa. 
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Nota já publicada durante a pesquisa: Grupo de pesquisa da UNISC avalia o 

comportamento de frequentadores de academias durante a quarentena. 
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RELATÓRIO DE CAMPO 

 

 

Esta dissertação teve alterações nos objetivos da pesquisa inicialmente prevista para a 

execução do projeto durante o ano da pandemia da Covid-19. O objetivo inicial do trabalho foi 

realizar uma pesquisa com usuários de academias da terceira idade avaliando a qualidade de 

vida destes idosos e evidenciar possíveis associações entre o risco cardiovascular, o gasto 

energético, a alimentação, a composição corporal, a sarcopenia e o dano no DNA.  

Após a aprovação da pesquisa inicial, foi realizado o contato com as academias para dar 

início às coletas em março de 2020. Porém, foi possível realizar somente uma coleta, que 

aconteceu na academia do Serviço Social do Comércio do Rio Grande do Sul (SESC-RS). Em 

razão da pandemia da Covid-19, não foi possível realizar mais qualquer das etapas propostas. 

Nas primeiras semanas de março de 2020 foi decretado a quarentena e as atividades das 

academias ficaram paralisadas, dificultando o contato com os idosos usuários de academias. 

Ainda, devido à alta transmissibilidade do vírus, o risco de contágio tornou-se maior em 

indivíduos 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 usuários de academias 

inovaram para manterem-se com a saúde física e mental ativa, durante o período de pandemia 

da Covid-19. 

O projeto foi constituído em três etapas:  

▪ 1ª etapa: Elaboração da emenda para aprovação junto ao Comitê de Ética e Pesquisa da 

Unisc.  

▪ 2ª Etapa: Realização de reunião via Google Meet com a professora Dra. Silvia Isabel 

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

questões que comporiam o questionário on-line, decidindo incluir no novo projeto 

questões para avaliação da saúde mental, satisfação corporal, alimentação e exercícios 

físicos realizados em casa, além de outras variáveis de estilo de vida. Para a avaliação 

da saúde mental foi utilizado o questionário DASS-21, que mede os níveis de ansiedade, 

estresse e depressão. Para avaliação da alimentação utilizou-se o QFA que estimou o 

consumo de alimentos ao longo de um período. Para caracterização do estilo de vida 

dos usuários de academias foi considerado a prática de exercícios físicos, nível de 

estresse e estado de saúde, tempo de tela, tempo de sono e consumo de bebidas 

alcoólicas, satisfação corporal e satisfação de exercícios físicos realizados em casa. 
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▪ 3ª etapa: Divulgação do questionário pelas redes sociais (WhatsApp, Instagram, 

Facebook e E-mail) das pesquisadoras principais, bolsistas de iniciação científica e das 

academias participantes do projeto. Ainda, o questionário foi divulgado nas redes 

sociais do PPGPS, Laboratório de nutrição experimental – Unisc e no Jornal da Unisc.  

O objetivo do projeto foi verificar o estilo de vida, a satisfação corporal, saúde mental, 

alimentação e a prática de exercícios realizados em casa de usuários de academias durante o 

período de distanciamento social devido à Covid-19. Após a coleta de dados, os resultados 

foram tabulados em uma base de dados construída no software Excel e após utilizou-se o 

programa Statistical Package for the Social Sciences (SPSS v. 23) para correlação dos dados.  

A maior dificuldade encontrada ocorreu na divulgação e preenchimento correto do 

questionário. Devido ao questionário ser extenso, algumas respostas eram incompletas, 

acarretando a diminuição do “n” amostral.  

O impacto deste trabalho se dá pelo momento em que foi executado, já que vivenciamos 

um momento de grande impacto no estilo de vida devido à pandemia causada pela Covid-19. 

A maneira como os indivíduos ajustaram a rotina diária, perante as novas normativas de higiene 

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

 

Contexto da pesquisa  

 

Essa dissertação faz parte do projeto intitulado: “USO DE SUPLEMENTOS 

ALIMENTARES NA PRÁTICA ESPORTIVA EM ACADEMIAS: efeitos sobre a composição 

corporal, danos renal e hepático, acidose sanguínea, citotoxicidade e estabilidade genômica”.  

 

Seleção dos sujeitos  

  

Conforme o Conselho Regional de Educação Física da 2ª Região - CREF2/RS, o 

município de Santa Cruz do Sul/RS, possuí 33 academias, mas apresenta somente 31 academias 

cadastradas no CREF2/RS, totalizando 5.031 indivíduos. Apesar do convite ter se estendido a 

todas as academias que aceitaram participar do estudo (31) e levando em conta o momento de 

pandemia, cerca de 102 indivíduos totalizaram a amostra deste estudo. O recrutamento dos 

praticantes de academias foi determinado pelos seguintes critérios de inclusão: indivíduos de 

ambos os 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 período de Abril e Julho de 2020, através das redes sociais 

no qual era disponibilizado o link para preenchimento do questionário autoaplicável na 

plataforma Google Forms.  

 

Interdisciplinaridade no objeto de estudo 

  

A saúde pode ser definida por determinantes que envolvem diversos fatores, dentre eles, 

socioeconômico, nutrição e saneamento básico. Neste sentido, promover a saúde da população 

depende de um esforço conjunto das diversas áreas das ciências da saúde (CALLEGARI; 

RESENDE; GUIMARÃES, 2017; JAPIASSU, 1976). 

A interdisciplinaridade pode ser compreendida como o tratamento completo associado 

a qualidade de vida que integra o bem-estar físico, psíquico e social, com o intuito de alcançar 

o êxito em tratamentos de saúde (ALCANTARA, 2014). Além disso, a interdisciplinaridade 

propõem uma transformadora abordagem em vista da produção de diferentes conhecimentos na 

forma de pensar e fazer ciência (DOS SANTOS, 2018). A articulação de diferentes sujeitos 

aliados às suas áreas de conhecimento refletem a atuação em diversas áreas cotidianas 

(LOUREIRO et al., 2019). 

O trabalho associado à perspectiva multidisciplinar de todas as áreas da saúde é 

essencial para promover o direito humano à saúde. A partir do ponto de vista interdisciplinar, 

surge um novo modelo de atenção à saúde que exalta as ações dos profissionais e propõem o 

diálogo entre diferentes especialidades que irão impactar nas práticas profissionais em relação 

ao indivíduo, como: a sensibilidade em relação às pessoas, a capacidade de adaptação e a 

aceitação de risco, entre outros (AMORIM et al., 2019; VILELA; MENDES, 2003). Este 

projeto contou com o envolvimento de acadêmicos e profissionais da área da nutrição e 

educação física para a elaboração e divulgação do questionário.  
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