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VIVA MELHOR

IMPACTOS DA
PANDEMIA
NO AMBITO
ALIMENTAR

+ Kainara Silva da Cunha* ¢

pandemia de covid-19 (do inglés coro-

navirus disease-19, doenca do coronavi-

rus surgida em 2019) afetou a todos nés,
gerando repercussoes de ordem epidemiolédgica
juntamente com impactos sociais, econ6micos,
politicos e culturais.

Na atual situagdo que vivemos, os efeitos da pan-
demia interferiram também nos habitos alimentares,
aumentando a preocupagdo com excesso de peso
e ansiedade. Estudos apontam que os brasileiros
engordaram durante a pandemia e a obesidade foi
considerada um fator de risco para o agravamento
da doenca.

Quais seriam os efeitos principais da pandemia
no comportamento alimentar?

* Preocupacdo constante com o ganho de peso
em virtude da interrupcdo de rotinas, como as ati-
vidades fisicas;

» Comparagdes inoportunas com a prépria ima-
gem pelo tempo em excesso nas redes sociais;

* AlteragGes na regulacdo emocional pelo tempo
prolongado de isolamento.

O que fazer para aprimorar habitos alimentares
saudaveis? Ter uma rotina de alimentacdo adequada,
atividade fisica, boa qualidade de sono e disciplina.
Como? Ter uma alimentacdo nutritiva e saudavel




evitando principalmente os fast foods e o uso de
bebidas alcodlicas. Atencdo especial aos produtos
comprados em delivery e nas compras de mercado.
As “tentacOes caldricas” sdo muitas, sempre apa-
rentam muito sabor, muita textura, mas, escondem
ganhos desnecessarios.
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Crucial ficar atento aos habitos alimentares;
caso o seu comportamento alimentar tenha se
tornado disfuncional a ponto de ter gerado aumento
de peso (sobrepeso/obesidade) e acarretado outras
complicacées de saide (problemas respiratorios,
diabetes e doencas cardiovasculares) é aconselha-
vel procurar uma ajuda especializada (psicélogo
com énfase em comportamento alimentar, nutri-
cionista, endocrinologista, psiquiatra, educador
fisico) a fim de obter orientacGes e tratamento

relacionados aos aspectos biopsicossociais da
alimentacdo em prol de uma melhor qualidade
de vida.

Mediante a imunizacdo obtida pelas vacinagdes
contra o novo coronavirus e a reducdo do isola-
mento foram retomadas as atividades com medidas
de seguranca. Ideal fazer exercicios regularmente,
seja em academias ou na propria residéncia. Se
ndo se sentir confortavel para retomar a academia,
os exercicios em casa também sdo indicados, ha
muitos educadores fisicos que proporcionam aulas
on-line e ha canais no YouTube com videos de
aulas de diferentes modalidades de exercicios.

Para garantir uma boa qualidade de sono, as
sugestoes sdo estabelecer horarios regulares para
dormir e acordar, desconectar os aparelhos ele-
tronicos uma hora antes de dormir, evitar ingerir
bebidas com cafeina seis horas antes do horério
de ir para a cama e reserva-la apenas para dormir.

E muito importante ajustar uma rotina saudavel
que prioriza a satde fisica, mental e emocional.
Pratiquem sempre o autocuidado! ®

*Kainara Silva da Cunha é psicologa e neuropsicologa.
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