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Resumo

A pandemia de Covid-19 impactou a vida de milhares de pessoas no mundo, e mesmo com a vacinagao
o numero de infectados foi elevado. Esta pesquisa teve como objetivo verificar o impacto da pandemia
de Covid-19 no consumo alimentar e no treinamento de praticantes de musculagdo. Foi realizada uma
pesquisa transversal, com 134 praticantes de musculagido, de ambos os sexos, do Sudoeste do Parana,
Brasil, com idade entre 18 e 50 anos, em setembro de 2021. A pesquisa foi realizada através do site
Google Forms®, enviada aos voluntarios através de mensagens diretas e midias sociais. Os dados
foram tabulados e analisados no sofiware PSPP. A maioria dos pesquisados relatou percepcgdo de
aumento no apetite (50%) e de aumento da quantidade de alimentos ingeridos durante o dia (47%) e
do peso corporal (41,8%), sendo que a maioria acreditava que o ganho de peso foi de gordura corporal.
Ainda, 40,3% dos pesquisados referiram que a frequéncia de pratica de muscula¢@o diminuiu durante
a pandemia. Apesar disso, observou-se que os individuos relataram consumir mais frutas (50,7%),
verduras (49,3%) e legumes (45,5%), e menos actcar ou adogantes (34,3%), bebidas agucaradas
(31,3%) e lanches tipo fast food (29,9%). Foi possivel concluir que apesar do impacto da pandemia na
pratica de musculagdo, percepcdo de aumento de apetite, peso ¢ ingestdo alimentar, notou-se melhora
da qualidade do consumo alimentar dessa populagdo.
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Abstract

The Covid-19 pandemic has impacted the lives of thousands of people around the world and even
with vaccination, the number of infected was high. This research aimed to verify the impact of the
Covid-19 pandemic on food consumption and training of bodybuilders. A cross-sectional survey was
carried out with 134 bodybuilders, of both sexes, from the Southwest of Parand, Brazil, aged between
18 and 50 years, in September 2021. The survey was carried out through the Google Forms® website,
sent to volunteers through direct messages and social media. Data were tabulated and analyzed
using the GNU PSPP 1.4.1-g79ad47 software. Most respondents reported an increase in appetite
(50%), the amount of food eaten during the day (47%) and body weight (41.8%), with the majority
believing that the weight gain was due to fat body. Also, 40.3% of respondents reported that the
frequency of bodybuilding practice decreased during the pandemic. Despite this, it was observed
that individuals reported consuming more fruits (50.7%), green (49.3%), vegetables (45.5%) and less
sugar or sweeteners (34.3%), sugary drinks (31.3%) and fast food snacks (29.9%). It was possible to
conclude that despite the impact of the pandemic on bodybuilding practice, perception of increased
appetite, weight and food intake, there was an improvement in the quality of food consumption in

this population.

Keywords: Strength training; Diet; Foods; Body weight; Epidemic.

Introduciao

Em dezembro de 2019, cientistas chine-
ses identificaram uma série de casos de sindrome
respiratoria aguda causada pelo novo coronavirus
(SARS-CoV-2), o que gerou uma grave crise sa-
nitaria na sociedade mundial.® Com o elevado
numero de casos ¢ alto poder de transmissibilida-
de, em margo de 2020, a Organizagdo Mundial da
Satde (OMS) decretou este momento como pan-
démico,” e mesmo com a vacina¢do da populagéo,
embora tenha ocorrido uma queda nos casos graves
e Obitos,® os numeros de infectados permanece-
ram elevados.

Visando conter a disseminacao do virus e
buscando atender as recomendagtes da OMS e
medidas governamentais, a sociedade precisou
instituir estratégias para conter a doenga e evitar
um colapso de satde, decretando distanciamento
social, fechamento de fronteiras, escolas, lojas,
igrejas, academias e espacos coletivos para a pra-
tica de exercicios fisicos,® causando mudancas
bruscas no estilo de vida da populac¢do,® com
impacto direto na pratica de exercicios fisicos e
na alimentacdo. Essa situagdo predispos algumas
consequéncias desfavoraveis a populagdo, como

problemas psicologicos e relacionados a inativida-
de fisica, como perda muscular, resisténcia a in-
sulina, diminui¢do da capacidade aerdbica, depo-
si¢do de gordura e inflamagdo sist€émica de baixo
grau.®

Além disso, a pandemia da Covid-19 (sigla
em inglés para “Coronavirus Disease 2019”) in-
fluenciou os habitos alimentares, pois, as escolhas
alimentares foram afetadas por fatores como difi-
culdade de encontrar alimentos, redu¢do do poder
aquisitivo, aumento dos niveis de estresse e ansie-
dade, levando ao aumento do consumo de alimen-
tos acgucarados,”® predispondo ao agravamento e
desenvolvimento de doengas cronicas.

Dentre as praticas de exercicios fisicos, a
muscula¢@o vem ganhando espago como uma das
modalidades de exercicios mais recomendados, em
funcdo de seus beneficios para a satde e qualidade
de vida, além de beneficios estéticos.?” Eventu-
ais interrupcdes prolongadas nessa pratica podem
trazer consequéncias desfavoraveis aos seus prati-
cantes, como estresse, ansiedade, outros distarbios
de ordem psicoldgica e aumento da ingestdo ca-
lorica.®® Diante desse contexto, este estudo teve
como objetivo avaliar o impacto da pandemia no
consumo alimentar e na realizagdo de exercicios
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fisicos em praticantes de musculagdo da Regido
Sudoeste do estado do Parana, Brasil.

Material e Métodos

Foi conduzido um estudo descritivo, trans-
versal e analitico com coleta de dados em setem-
bro de 2021, 18 meses apods o decreto da pandemia,
periodo que estava liberada a abertura de estabe-
lecimentos considerados nao essenciais. O estudo
incluiu praticantes de musculagdo da microrregido
de Capanema, Sudoeste do Parand, de 18 a 50 anos,
de ambos os sexos, autodeclarados saudaveis, pra-
ticantes regulares ha, pelo menos, dois meses, com
frequéncia de, no minimo, duas vezes na semana
€ que aceitaram os termos contidos no Termo de
Consentimento Livre ¢ Esclarecido (TCLE). Nao
foram considerados no estudo, dados de mulheres
que relataram gestagao.

A coleta de dados foi realizada por meio de
questionario estruturado, elaborado pelos autores,
com base em pesquisas anteriores que avaliaram
modifica¢des do consumo alimentar da populagao
em geral e de atletas durante a pandemia (DP) de
Covid-19.@3%1) Os pesquisados foram orientados
a responderem as questdes considerando como
referéncia temporal: o momento da coleta de da-
dos; DP que foi definido como o periodo em que
as primeiras medidas de isolamento/distanciamen-
to social foram decretadas (mar¢o de 2020) até o
momento de coleta de dados (setembro de 2021),
comparativamente com o periodo antes da pande-
mia (AP). Foram coletadas as seguintes informa-
¢oes: a) Dados socioeconomicos e clinicos: sexo
bioldgico, estado civil, idade, escolaridade, renda
mensal familiar, diagnostico de Covid-19 e influ-
€ncia no retorno a pratica de exercicios fisicos, e
peso e altura (relativos ao momento da coleta de
dados); b) Dados sobre a pratica de exercicios fi-
sicos: frequéncia, duragdo dos treinos, objetivos,
satisfagdo com o treinamento e pratica de outros
tipos de exercicios fisicos (relativos ao momento
da coleta de dados e AP); c¢) Percepgdo sobre dieta
e caracteristicas da alimentagdo: qualidade, apetite,

numero de refei¢des, quantidade de diferentes gru-
pos alimentares ingeridos no dia, ingestdo de agua,
seguimento de dieta especifica e fonte de prescri-
¢do da dieta (DP); d) Percepgdo sobre o peso cor-
poral e composi¢do corporal (DP).

O convite para participagdo na pesquisa foi
realizado por treinadores de estabelecimentos (aca-
demias e estudios) registrados no Conselho Regio-
nal de Educac¢do Fisica do Parand (CREF 9), sen-
do o questionario encaminhado pela internet (por
mensagens diretas e midias sociais), com o auxilio
do site Google Forms®. Tais procedimentos foram
adotados para minimizar o risco de propagacdo e
contaminacdo do coronavirus. Foi realizado teste
piloto com o questionario eletrénico com 10 vo-
luntarios para avaliar o tempo de preenchimento ¢
a compreensdo adequada das perguntas.

O tamanho minimo da amostra estimada
foi calculado no software OpenEpi®, versdo 3.01,
considerando estimativas que maximizem o tama-
nho de amostra necessario para as diferentes ana-
lises a serem realizadas: prevaléncia desconhecida
(50%) e nivel de confianga de 95%, totalizando
132 participantes.

Os dados foram analisados pelo sofiware
GNU PSPP 1.4.1-g79ad47, com apresentagdo por
meio de frequéncias absoluta e relativa. A analise
comparativa de varidveis quantitativas foi realizada
através do teste Mann Whitney, uma vez que ndo
apresentaram distribuicdo normal (analise de dis-
tribuicdo realizada a partir do teste Kolmogorov-
-Smirnov).

A pesquisa foi aprovada pelo comité de ética
em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade
Federal da Fronteira Sul (UFFS), sob o parecer n°
4.886.981.

Resultados

Participaram do estudo 134 praticantes de
musculacdo, sendo a maioria do sexo feminino
(73,9%), solteiros (53%), idade entre 18 e 30 anos
(61,9%), com ensino superior e/ou pds-graduagiao
completos (81,3%) e renda familiar entre 2 e 5
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salarios minimos (Tabela 1). Mais de um terco dos
participantes havia apresentado infec¢@o pelo co-
ronavirus e desses, mais de 70% referiram dificul-
dade em realizar exercicios fisicos apds a doenga.

No que diz respeito ao Indice de Massa Corporal
(IMC) dos individuos, as mulheres apresentaram
IMC médio menor (24,80 kg/m? + 4,15) do que os
homens (26,29 kg/m? = 3,19) (p=0,00).

Tabela 1 - Perfil sociodemografico e infec¢ao por Covid-19 em praticantes de musculagdo. Sudoeste

do Parana, Brasil, 2021.

Caracteristicas n %
Sexo

Feminino 99 73,9
Masculino 35 26,1
Estado civil

Casado 59 44
Solteiro 71 53
Separado/Divorciado 4 3
Idade (anos)

18- 30 83 61,9
31-40 42 31,3
41-50 9 6,9
Escolaridade

Ensino Fundamental 3 2,2
Ensino Médio 22 16,4
Ensino Superior 63 47
Pos-graduagao 46 34,3
Renda mensal familiar (saldrio minimo)*

<1 7 5,2
la2 30 22,4
>2a5 61 45,5
>5a8 21 15,7
> 8 15 11,2
Diagnéstico de Covid-19

Sim 41 30,6
Nao 93 69,4
Dificuldade em realizar exercicios fisicos

apos diagnostico de Covid-19

Sim 29 70,7
Nao 12 29,3

Nota: *salario minimo nacional vigente em 2021 = R$ 1.100,00.

Fonte: dados da pesquisa.
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Quase 80% dos adeptos a musculagdo ja es-
tavam envolvidos com o treinamento ha mais de
um ano. No entanto, observou-se que 19,4% ini-
ciaram o treinamento DP. A maioria dos individuos
treinavam 3 ou 4 vezes na semana (44%) (Tabela
2) e referiram treinar entre uma ¢ uma hora e meia
(78,4%). Foi observado que a maioria dos indivi-

duos possuiam objetivos relacionados a estética
corporal (hipertrofia, redugdo de gordura e defini-
¢do muscular), e em geral se mostraram satisfeitos
com o treinamento (83,6%). Foi observado, ainda,
pratica de outro tipo de exercicio fisico, além da
musculacdo, por 45,5% dos pesquisados. Os dados
sdo demonstrados na Tabela 2.

Tabela 2 - Caracterizacdo da pratica de musculagdo por adultos. Sudoeste do Parana, Brasil, 2021.

Variavel n %
Tempo da pratica

Inferior a 1 ano 28 20,9
Entre 1 e 3 anos 54 40,3
Entre 3 ¢ 5 anos 28 20,9
Superior a 5 anos 24 17,9
Frequéncia semanal

2 vezes 27 20,1
3 ou 4 vezes 59 44
5 vezes ou mais 48 35,8
Duracio diaria (horas e minutos)

<1h 21 15,7
> 1h a 1h30min 105 78,4
> 1h30min a 2h 8 6
Principal objetivo

Hipertrofia 44 32,8
Redugdo de gordura 38 28,4
Definigao muscular 21 15,7
Satde 28 20,9
Outros 3 2,2
Satisfacdo com o treino

Totalmente insatisfeito 5 3,7
Pouco insatisfeito 17 12,7
Satisfeito 50 37,3
Muito satisfeito 39 29,1
Totalmente satisfeito 23 17,2
Pratica de outros tipos de exercicios

Sim 61 45,5
Nao 73 54,5

Fonte: dados da pesquisa.
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A avaliago da percep¢ao dos individuos so-
bre as implica¢des da pandemia no consumo ali-
mentar, peso e pratica de musculagdo (Figura 1),
demonstrou que a maioria dos pesquisados relata-
ram ter aumentado o apetite (50%), a quantidade

de alimentos ingeridos durante o dia (47%) e o
peso corporal (41,8%), enquanto a frequéncia de
pratica de musculagdo diminuiu entre 40,3% dos
pesquisados, conforme pode ser verificado nos re-
sultados abaixo.

Figura 1 - Percepcdo dos praticantes de musculagdo sobre alteracdes na dieta, peso corporal e pratica
de musculacao durante a pandemia. Sudoeste do Parana, Brasil, 2021.
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Fonte: dados da pesquisa.

Ao analisar as alteragdes das caracteristicas
da dieta e a percepgdo dos praticantes sobre seu
peso DP (Tabela 3) observou-se que 44% referiram

que melhoraram a qualidade de sua alimentacao,
apesar de 29,9% acreditarem que ganharam peso
em gordura corporal DP.

Tabela 3 - Caracteristicas da dieta de praticantes de musculagao, percepcdo sobre modificacao do peso
corporal e alteragdes durante a pandemia. Sudoeste do Parana, Brasil, 2021.

Variavel n %

Ingestiao de agua

<2 litros 23 17,2

> 2 litros 111 82,8

Adepto a dieta voltada ao alcance do objetivo

Sim 92 68,7
Continua
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Continuagdo

Nao

Fonte da prescricdo da dieta
Nutricionista

Médico

Profissional de Educacéo Fisica
Autoprescricio

Internet

Nao seguia dieta prescrita/Nao respondeu
Numero de refei¢oes no dia

la2

3a4

5a6

7 ou mais

Percepcio sobre a qualidade da dieta DP
Manteve

Melhorou

Piorou

Percepcio sobre a mudanga de peso DP*
Perda por redugdo de massa magra

Perda por redugdo de gordura

Ganho por aumento de massa magra
Ganho por aumento de gordura

Sem alteragao

42 31,3
47 35,1
2 1,5
4 3

33 24,6
5 3,7
43 32,1
2 1,5
45 33,6
75 56

12 9

36 26,9
59 44

39 29,1
14 10,9
28 20,9
12 9

40 29.9
39 29,1

Nota: *um participante ndo especificou o tipo de alteragdo sobre a mudanga de peso. DP = durante a pandemia.

Fonte: dados da pesquisa.

A avaliagdo da variagdo na quantidade de
diferentes grupos alimentares consumidos pelos
praticantes de musculacdo DP (conforme Figura
2, a seguir) apontou que os individuos relataram

consumir mais frutas (50,7%), verduras (49,3%),
e legumes (45,5%), e menos aglcar ou adogantes
(34,3%), bebidas agucaradas (31,3%) e lanches
tipo fast food (29,9%).
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Figura 2 - Percepgdo de praticantes de musculagdo sobre a variacdo na ingestao de alimentos durante
a pandemia de Covid-19. Sudoeste do Parana, Brasil, 2021.
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Fonte: dados da pesquisa.
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Discussao

Este estudo aborda questdes sobre a influén-
cia da pandemia de Covid-19 no consumo alimen-
tar e na pratica de exercicios fisicos de praticantes
de musculagdo, que sdo pessoas engajadas em seus
treinamentos, com preocupagoes estéticas e de sau-
de, que procuram seguir dietas especificas e que
com as medidas restritivas impostas, especialmen-
te o isolamento e o distanciamento social, tiveram

suas rotinas afetadas e percepgoes de modificagdo
de seu peso e composi¢do corporal.

Foi possivel observar que a maioria dos in-
dividuos infectados pelo coronavirus, relataram
dificuldades em realizar exercicios fisicos apos a
doenga. O que pode ocorrer devido a sintomatolo-
gia e manifestagdo da doenca, uma vez que o vi-
rus pode atingir diversos orgaos, e se manifesta de
forma diferente entre os infectados.! A literatura
apontou beneficios da pratica de exercicios fisicos

Semina: Ciéncias Bioldgicas e da Saude, Londring, v. 44, n. 1, p. 51-62, jan./jun. 2023



Impacto da pandemia de Covid-19 no consumo alimentar e treinamento de praticantes de musculacao

de forma regular, de curta duracao, e de intensida-
de moderada por, pelo menos, trés vezes na sema-
na, para uma boa defesa imunoldgica da populacao
e neutralizagdo dos efeitos negativos do estresse da
pandemia.'>

Em nosso estudo, mais de 80% dos pratican-
tes de musculagdo treinavam ha mais de um ano, a
maioria mantinha frequéncia de treino entre 3 e 4
vezes por semana (44%) e sesses de treino entre
1h e 1h30min (78,4%). Estudos realizados antes
da pandemia (AP) com praticantes de musculagao
identificaram elevado tempo de pratica, frequéncia
semanal e duracdo dos treinos.'*!'» Em um estu-
do realizado com praticantes de musculagdao DP,
os autores também encontraram que a maioria dos
investigados realizavam treinamento ha mais de
um ano, com rotina de treino acima de 4 vezes na
semana; e no periodo da pandemia, alguns prati-
cantes relataram interrupgao em seus treinamentos
praticados ha trés anos ou mais e estarem treinando
menos que o normal (74,9%), o que pode ter leva-
do a maior insatisfagdo com o treinamento ¢ com o
proprio corpo.?

Ao contrario do estudo anterior, este estudo
identificou que a maioria dos pesquisados estavam
satisfeitos com o treinamento. Esse fato pode ser
explicado em funcdo dos diferentes periodos da
pandemia em que foi pesquisado, o que possibi-
litou que parte dos individuos tivessem iniciado a
pratica de um tipo de exercicio fisico e aqueles que
jé praticavam devem ter se dedicado mais a rotina
de treinamento, ja que outras atividades estavam
sendo evitadas.

Mesmo com a pandemia, foi elevado o nu-
mero de individuos que desejavam objetivos rela-
cionados a estética corporal (hipertrofia, redugao
de gordura corporal e defini¢do muscular) enquan-
to apenas 20,9% relataram ter como principal ob-
jetivo a saude. Em periodos anteriores a pandemia,
a maioria dos estudos realizados com praticantes
de musculacdo, também apontaram objetivos dire-
cionados a estética corporal.(!>!3 Baum? aborda
que, enquanto os ganhos em satde raramente sao
as motivagdes que levam a pratica de exercicios, a
beleza e a boa forma trazem status social, podem

garantir beneficios e oportunidades, e refletem a
condigdo econdmica e a posi¢ao que o individuo
ocupa na sociedade.

Embora beneficios estéticos possam ser al-
cangados com a pratica de exercicios fisicos, a én-
fase dada ao padrdo estético corporal pode levar
a exageros, como a pratica abusiva de exercicios
fisicos,'® uso de suplementos sem orientagdo ade-
quada,'® adesdo as dietas desequilibradas, altera-
¢oes de imagem corporal e, até mesmo, levar ao
consumo de esteroides anabolizantes.!?

Foi possivel verificar também que 54,5%
dos praticantes de musculacdo ndo realizavam ou-
tro tipo de exercicio fisico, provavelmente devido
as medidas sanitarias da ocasido da coleta de dados
que recomendavam o distanciamento social e a ndo
realizagdo de atividades em grupos. Em um estudo
realizado no estado do Amazonas, os autores ob-
servaram reducdo da pratica de musculacao, corri-
da, caminhada e diminui¢do da pratica de esportes
coletivos DP quando comparado ao periodo AP.!7

Quanto a percep¢ao dos participantes obser-
vou-se relatos de aumento do apetite, da ingestdo
de alimentos no dia e do peso pela maioria dos en-
trevistados. Castro et al.® encontraram resultados
similares, em que observaram redu¢ao no treina-
mento e maior consumo alimentar DP, e embora
ndo tenham investigado diretamente a influéncia
da pandemia no peso corporal dos pesquisados, a
partir da escala de foto silhueta aplicada pelos au-
tores, foi possivel observar um aumento na escolha
da silhueta que representa maior adiposidade cor-
poral, ap6s o inicio da pandemia.

A maioria dos praticantes de musculacao
realizavam entre 5 ¢ 6 refeigdes diariamente e
consideraram que suas dietas melhoraram apés o
inicio da pandemia. Passaram ainda a ingerir mais
alimentos in natura e a consumirem menos alimen-
tos ultraprocessados. Em pesquisa realizada com
praticantes de musculagdo iniciantes e experientes
AP foi encontrado um alto consumo de carnes (ver-
melha e branca), presenca de alimentos ultrapro-
cessados e pouca quantidade de verduras, legumes
e leguminosas.®” Essa mudanga alimentar deve
ter correlacdo direta com a preocupag@o em evitar
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a infecc@o pelo coronavirus e o mecanismo de a¢ao
do mesmo no corpo humano,® uma vez que uma
alimentagdo variada, com a presen¢a de alimentos
fontes de vitaminas e minerais, ¢ essencial para o
sistema imunologico.® Além disso, a maior dispo-
nibilidade de tempo em casa pode ter contribuido
para as pessoas passarem a preparar suas proprias
refei¢des e melhorar seus habitos alimentares.®3-24

Embora se tenha observado cuidados com a
alimentacao, ¢ possivel observar que muitos prati-
cantes de musculagdo seguem dietas ndo prescri-
tas por um profissional habilitado para tal funcao.
Fato também observado em pesquisas AP.(*20 O
nutricionista ¢ o profissional capacitado para pres-
cricao dietética, conforme a Lei n® 8234/91, de 17
de setembro de 1991, do Conselho Federal de Nu-
tri¢do,?Y a falta de um acompanhamento adequado
pode causar um desequilibrio nutricional em ma-
cronutrientes ¢/ou micronutrientes, prejudicando o
desempenho nas praticas de treinamento e até mes-
mo a saude desses praticantes.

Dentre os individuos que observaram modi-
ficagdo de seu peso DP, a maioria acreditou que o
ganho ocorreu em fun¢ao do aumento de gordura
corporal. Em uma pesquisa que também investigou
o comportamento alimentar DP, os autores encon-
traram aumento do consumo de alimentos de ma-
neira exagerada, comer relacionado as emocgoes,
habito de “beliscar”, e apontou ainda aumento de
peso da maioria dos participantes.'®

Entre as limitagdes deste estudo é possivel
citar a impossibilidade de realizar avaliagdo antro-
pométrica devido as medidas de distanciamento
social com a pandemia, nao sendo possivel identi-
ficar a composi¢ao corporal dos pesquisados.

Conclusao

Por meio deste estudo foi possivel observar
que a pandemia de Covid-19 teve impacto na redu-
¢do da frequéncia da pratica de musculagdo, per-
cepcao de aumento de peso corporal, com referén-
cia ao aumento de gordura corporal, aumento de
apetite e aumento da ingestao alimentar diaria. No
entanto, identificou-se, de acordo com a percepg¢ao

dos participantes, aumento do consumo de alimen-
tos in natura e redugdo do consumo de alimentos
ultraprocessados.

Ressalta-se a necessidade de mais estudos
tendo como objetivo conhecer o impacto da pan-
demia de Covid-19 nesse publico, sendo sugerida,
ainda, a realizag@o de pesquisas visando conhecer
possiveis impactos daqueles infectados pelo coro-
navirus no retorno da pratica de musculagdo e de
outros tipos de exercicios fisicos.
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