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RESUMO: O novo coronavírus, nomeado pela Organização Mundial de Saúde (OMS) 

como COVID-19, foi notificado em dezembro, na China. Em março de 2020 foi declarado 

Pandemia Mundial, pela OMS, em função do rápido poder de disseminação e mortalidade 

causado pelo vírus, responsável por mais de 5.519.528 de casos confirmados e 159.562 

óbitos no Brasil até a data de 31 de outubro de 2020.  



266                  Guilherme Carlos Brech, Keren Regina da Silva, Anderson Pereira da Silva, Thuany Caroline Biazzola Cavalcante,  

José Maria Montiel, Adriana Machado Saldiba de Lima, & Angélica Castilho Alonso  
    

 

Brech, G. C., Silva, K. R. da, Pereira da Silva, A., Cavalcante, T. C. B., Montiel, J. M., Lima, A. M. S. de, & Alonso, A. C. (2020. 

O distanciamento social na pandemia do COVID-19 na saúde mental, nos hábitos alimentares e na capacidade física em idosos: 

ensaio reflexivo. Revista Kairós-Gerontologia, 23(Número Temático Especial 28, “COVID-19 e Envelhecimento”), 
265-285. ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X. São Paulo, SP: FACHS/NEPE/PUC-SP 

Diante desse cenário foram recomendadas, pela OMS, medidas de distanciamento social, 

com o objetivo de conter a rápida progressão da disseminação do vírus e consequente 

sobrecarrega dos sistemas de saúde. O objetivo deste estudo foi realizar uma análise 

reflexiva referente ao distanciamento social em idosos, decorrente do COVID-19, nos 

aspectos da saúde mental, nutricional e da capacidade física, desenvolvida no Programa de 

Pós-Graduação em Ciência de Envelhecimento, da Universidade São Judas Tadeu, SP, 

Brasil. Nesse período de distanciamento social, torna-se importante, principalmente para a 

população idosa, a manutenção de uma rotina diária que promova a atenção para aspectos 

relacionados à saúde mental, hábitos alimentares e capacidade física. 

Palavras-chave: Envelhecimento; Qualidade de vida; Isolamento social; Saúde mental; 

Comportamento alimentar; Aptidão física; COVID-19. 

 

ABSTRACT: The new coronavirus, named by the World Health Organization (WHO) as 

COVID-19, was notified in December in China. In March 2020, the World Pandemic was 

declared by the WHO, due to the rapid power of dissemination and mortality caused by the 

virus, responsible for more than 5,519,528 confirmed cases and 159,562 deaths in Brazil 

until the date of October 31, 2020. Before from this scenario, measures of social distancing 

were recommended by the WHO, in order to contain the rapid progression of the spread 

of the virus and, consequently, overburden the health systems. The objective of this study 

was to carry out a reflexive analysis regarding the social distance in the elderly, resulting 

from COVID-19, in the aspects of mental health, nutrition and physical capacity, developed 

in the Graduate Program in Aging Science at Universidade São Judas Tadeu, SP, Brazil. 

In this period of social distance, it is important, especially for the elderly population, to 

maintain a daily routine that contemplates promoting attention to aspects related to mental 

health, eating habits and physical capacity. 

Keywords: Aging; Quality of life; Social isolation; Mental health; Feeding behavior; 

Physical fitness; COVID-19.  

 

RESUMEN: El nuevo coronavirus, nombrado por la Organización Mundial de la Salud 

(OMS) como COVID-19, fue notificado en diciembre en China. En marzo de 2020, la OMS 
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declaró la Pandemia Mundial, debido al rápido poder de diseminación y mortalidad 

causada por el virus, responsable de más de 5.519.528 casos confirmados y 159.562 

muertes en Brasil hasta la fecha del 31 de octubre de 2020. Antes A partir de este 

escenario, la OMS recomendó medidas de distanciamiento social, con el fin de contener 

la rápida progresión de la propagación del virus y, en consecuencia, sobrecargar los 

sistemas de salud. El objetivo de este estudio fue realizar un análisis reflexivo sobre la 

distancia social en los adultos mayores, resultado de COVID-19, en los aspectos de salud 

mental, nutrición y capacidad física, desarrollado en el Programa de Posgrado en 

Ciencias del Envejecimiento de la Universidade São Judas Tadeu, SP, Brasil. En este 

período de distanciamiento social, es importante, especialmente para la población 

anciana, mantener una rutina diaria que contemple promover la atención a aspectos 

relacionados con la salud mental, los hábitos alimentarios y la capacidad física. 

Palabras clave: Envejecimiento; Calidad de Vida; Aislamiento Social; Salud Mental; 

Conducta alimentaria; Aptitud física; COVID-19. 

 

 

Introdução 

  

Segundo a Organização Mundial da Saúde, as doenças virais representam uma séria 

ameaça à saúde pública; novos vírus continuam surgindo. Várias epidemias virais 

ocorreram nos últimos 20 anos, como síndrome respiratória aguda grave (SARS-CoV) em 

2003, influenza causada pelo vírus subtipo H1N1 em 2009, síndrome respiratória do 

Oriente Médio (MERS-CoV) em 2012, e doença pelo vírus Ebola em 2014 (Ashour, 

Elkhatib, Rahman, & Elshabrawy, 2020). 

O novo coronavírus (COVID-19) surgiu em Wuhan, China, em dezembro de 2019, 

espalhou-se rapidamente na província de Hubei. Acredita-se que o COVID-19 seja 

principalmente transmitido por gotículas respiratórias com um tempo de incubação e tempo 

de geração semelhantes aos do coronavírus SARS. A SARS-CoV foi assustadora na época, 

devido à sua progressão com mais frequência para doença grave e morte. Mas o mundo foi 

capaz de interromper completamente a transmissão de homem para homem, deter a 

epidemia e SARS-CoV, agora erradicada, diferentemente da MERS-CoV.  
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Na ausência de vacinas e antivirais, essa conquista notável só foi possível devido à 

implementação rigorosa das medidas tradicionais de saúde pública (Schoeman, & Fielding, 

2019; Wilder-Smith, & Freedman, 2020). 

O primeiro caso do novo coronavírus, nomeado pela Organização Mundial da 

Saúde (OMS) como COVID-19, foi notificado em Wuhan, na China, em dezembro de 

2019. Em 11 de março de 2020, foi declarado Pandemia Mundial, pela Organização 

Mundial da Saúde (OMS), em função do rápido poder de disseminação e mortalidade 

causada pelo vírus, responsável por mais de 5.519.528; no Brasil 291.579 casos 

confirmados e 159.562 óbitos até a data de 30 de outubro de 2020. No Brasil, o primeiro 

caso positivo foi anunciado em 26 de fevereiro de 2020 e o primeiro óbito confirmado no 

dia 17 de março de 2020 (Brasil [Ministério da Saúde], 2020a, 2020b). 

No Brasil e no mundo, idosos foram considerados grupo de risco, uma vez que 90% 

dos óbitos eram de pessoas idosas e 84% apresentavam pelo menos uma doença crônica 

não transmissível, como: cardiopatias, diabetes, pneumopatias, doenças renais ou 

neurológicas, entre outras, com maior probabilidade de desenvolver a síndrome respiratória 

grave, consequentemente, com maior risco de óbito (Applegate, & Ouslander, 2020; Brasil 

[Ministério da Saúde], 2020b). 

Além disso, o grande problema com a COVID-19 está relacionado a sua alta 

transmissibilidade, que pode sobrecarregar os sistemas de saúde, principalmente em países 

em desenvolvimento, com maiores dificuldades nos serviços de saúde (número de leitos de 

Unidade de Terapia Intensiva com ventilação mecânica (Remuzzi, A., & Remuzzi, G.,  

2020); White, & Lo, 2020). Corroborando, dessa forma, na ausência de intervenções 

farmacêuticas para tratamento da COVID-19, que o distanciamento social é a estratégia 

mais eficaz para diminuir a transmissão e o impacto da pandemia no sistema de saúde, 

principalmente quando aplicado no início das transmissões comunitárias (Lewnard, & Lo, 

2020). Assim sendo, órgãos responsáveis (OMS e governos municipais, estaduais e 

federais) recomendaram, no Brasil, a medida de distanciamento social para toda a 

população, em especial para os idosos. Em alguns países e cidades, foi implementando o 

sistema lockdown.  
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No que se refere ao distanciamento social, sua definição está vinculada ao 

afastamento e impedimento (evitação) de contato e interação com outras pessoas ou 

contextos ambientais, seja de maneira intencional ou decorrente de alguma situação.  

Essa medida de distanciamento social, certamente é a mais indicada e efetiva para 

conter a rápida progressão da disseminação do vírus e, consequentemente, evitar a 

sobrecarga nos sistemas de saúde, bem como permitir que estudos possam indicar medidas 

de tratamentos farmacológicos mais eficazes ou vacinas para o COVID-19. Entretanto, 

qual será o preço a ser pago pela sociedade nas questões relacionadas à saúde, decorrentes 

das medidas de distanciamento social? Certamente esse impacto será ainda maior para a 

população idosa, uma vez que as recomendações de distanciamento são mais rigorosas, 

devido ao risco de morte (Nussbaumer-Streit, et al., 2020).   

Essas medidas de distanciamento social podem promover diversas alterações, 

físicas e emocionais, nos idosos como, por exemplo: modificações nos padrões de ciclo 

sono-vigília; alterações de hábitos e rotinas alimentares, possivelmente um menor consumo 

de alimentos in natura; menor exposição à luz solar e a ambientes com natureza, 

principalmente em grandes centros; menor nível de atividade física, predispondo ao 

sobrepeso e impactando negativamente no sistema imunológico e cardiorrespiratório que 

podem favorecer as infecções; além disso, alterações emocionais e até mesmo estresse pós-

traumático (Allès, et al., 2019; Brooks, et al., 2020). Dessa forma, uma análise reflexiva 

dos aspectos da saúde mental, hábitos alimentares e capacidade física são essenciais para 

que se possa apresentar, direcionar e propor medidas que contribuam para que os idosos, 

impactados pelo distanciamento social do COVID-19, não tenham comprometimentos que 

os prejudiquem além do próprio distanciamento. 

O objetivo deste estudo foi realizar uma análise reflexiva referente ao 

distanciamento social em idosos, decorrente do COVID-19, nos aspectos da saúde mental, 

alimentar e na função da capacidade física.  

 Trata-se de uma análise reflexiva, desenvolvida no Programa de Pós-Graduação em 

Ciência de Envelhecimento, da Universidade São Judas Tadeu, SP, Brasil. 
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Medidas de contenção de disseminação do vírus 

 

"Quarentena" é uma das ferramentas mais antigas e eficazes para controlar surtos 

de doenças transmissíveis. Essa prática de saúde pública foi amplamente usada na Itália do 

século XIV, quando os navios que chegavam ao porto de Veneza a partir de portos 

infectados pela peste tiveram que ancorar e aguardar 40 dias antes de desembarcar seus 

passageiros sobreviventes (Cetron, & Simone, 2004). Esta medida tinha o propósito de 

fornecer tempo suficiente para passar o período de incubação, mesmo para os casos 

assintomáticos. Essa medida foi implementada com sucesso durante a epidemia de SARS 

em 2003 (Goh, et al., 2006). Existem diversas formas de aplicar a quarentena: individual 

ou em grupo; voluntária ou obrigatória. A estratégia de quarentena é mais bem-sucedida 

em configurações nas quais a detecção de casos é rápida; para isso, é necessário realizar 

um monitoramento contínuo dos casos suspeitos, e os contatos podem ser listados e 

rastreados em um curto espaço de tempo, com implantação imediata de quarentena e 

conformidade voluntária com essa medida (Wilder-Smith, & Freedman, 2020). 

O "Distanciamento social" é realizado com a intenção de reduzir as interações entre 

pessoas da comunidade, em que pode haver indivíduos infectados sem o diagnóstico 

confirmado e, portanto, ainda não isolados como os em transmissão comunitária 

(Community Containment Measures, 2020). Algumas das recomendações para o 

distanciamento social incluem o fechamento de escolas, comércios que não sejam de 

necessidade básica, cinemas e outras atividades não consideradas essenciais, permitindo 

uma propagação e disseminação mais lenta do vírus, evitando um colapso dos sistemas de 

saúde (Wilder-Smith, & Freedman, 2020).  

 

Saúde mental  

 

A convivência pessoal e as interrelações da pessoa idosa são relevantes e merecem 

destaque, pois tais relações e suporte social possibilitam a manutenção da própria vitalidade 

humana, no âmbito da própria espécie “ser de relações”, e ainda, sendo um fator protetivo 

para alterações de cunho emocional/psicológico.  
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Dessa forma, os benefícios das relações pessoais estabelecidas, especialmente em pessoas 

idosas, apresentam papel fundamental no âmbito socioafetivo, e na manutenção de 

vínculos, os quais geram propósitos para a vida e seu interlace com o conceito de Saúde e 

no caso de Saúde Mental. O estudo de Brandão e Zatt (2015) aponta que prejuízos no 

convívio pessoal, impossibilidade de aproximação relacionados a questões afetivas, por 

exemplo, com familiares, podem desencadear comprometimentos significativos em 

diferentes esferas na vida do idoso. Assim, é possível afirmar que os relacionamentos 

pessoais e sociais favorecem uma melhor qualidade de vida no processo de envelhecer, 

sendo estes relacionamentos capazes de prevenir complicações de ordem afetivas e 

emocionais (Carneiro, Falcone, Clark, Del Prette, & Del Prette, 2007).   

Diante do exposto, considerando-se as diversas dimensões no envelhecimento, e 

ainda ressaltando a atual situação de pandemia (COVID-19), que demanda inúmeros e 

novos comportamentos, estes tornam-se favorecedores de resultados preventivos e 

positivos quanto a manifestações infectológicas e de contágio. As diferentes ações 

interventivas devem ser seguidas de ações futuras, de modo que o isolamento social afete 

em menor intensidade o bem-estar e a integridade pessoal dessa população, especialmente 

aquelas envoltas de aspectos psicológicos e emocionais (Bezerra, Silva, Soares, & Silva, 

2020). Como mencionado por Rego e Palácios (2020), as ações devem primar e considerar 

aspectos da individualidade e coletividade humana, permitindo que o sentimento de 

pertença esteja sempre presente, de modo a facilitar a transição desta fase a que todos têm 

passado, seja direta ou indiretamente, porém todos serão afetados de alguma forma (Vieira, 

Garcia, & Maciel, 2020).  

Importante ressaltar que consequências psicológicas e emocionais diante de 

situações repentinas e não habituais, como na pandemia da COVID-19, são normalmente 

mais acentuadas em idosos, especialmente ao se considerarem determinados 

comportamentos resultantes. Talvez uma pré-disposição maior do idoso seja associada à 

própria dimensão existencial decorrente da faixa etária, modificando e intensificando 

aspectos inerentes e importantes a esta fase da vida.  
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Nisso recaem as deliberações no sentido de que o aparato psicológico de pessoas 

idosas ocorre e é decorrente dos próprios ajustes que este indivíduo realiza durante essa 

fase da vida resultantes de sua história de vida, de experiências, realizações, frustrações, 

entre outros processos vivenciais, os quais disponibilizam estruturas de pensamentos e de 

sentimentos (positivos ou negativos). Tais vivências relativas à percepção de que as 

relações sociais e pessoais são fundamentais para a promoção do bem-estar e da qualidade 

de vida dessas pessoas. Oposições ao conceito de relacionamento(s) tendem, assim, a serem 

precursores de alterações psicológicas e emocionais, mesmo limitadas, uma vez que as 

relações sociais propiciam a uma pessoa a possibilidade de trocas, especialmente afetivas, 

como sentimento de pertença, ser amada, ser importante, relevante, especial, entre outras 

de caráter positivo. 

 

Hábitos alimentares  

 

A população idosa passa por mudanças nos hábitos alimentares decorrentes dessa 

fase da vida (Kuwae, Carvalho, Prado, & Ferreira, 2015), podendo promover alterações 

fisiológicas marcadas por declínios de apetite, olfato, paladar, produção de saliva, absorção 

de nutrientes e alterações gastrointestinais, tornando, muitas vezes, os idosos classificados 

como grupo de risco nutricional (Jobim, FAR, & Jobim, EFC., 2015).   

O padrão alimentar de idosos costuma apresentar baixo consumo alimentar de 

hortaliças, proteínas, grãos integrais e ingestão hídrica e elevado consumo de alimentos 

ricos em sódio, açúcares e gorduras saturadas (Garcia, Moretto, & Guariento, 2016; Hung, 

Wijnhoven, Visser, & Verbeke, 2019; Santos, Machado, & Leite, 2010). Estudos apontam 

para a importância da nutrição adequada para a saúde geral do idoso (Mendonça, et al., 

2019; Silveira, Martins, de Abreu, & Cardoso, 2015). A dieta mediterrânea com elevado 

consumo de vegetais, cereais integrais, nozes, laticínios com menor teor de gordura, azeite 

e baixo consumo de gorduras saturadas, açúcares e sal tem resultados positivos na proteção 

de doenças crônicas não transmissíveis, função cognitiva mais elevada, prevenção de 

incapacidades, melhora de resposta imunológica e diminuição de inflamação.  
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Em contrapartida, uma dieta com padrões “ocidentais” com alto consumo de 

gorduras saturadas, cereais refinados e açúcares associa-se a um maior risco de fragilidade 

em idosos  (Foscolou, et al., 2019; Goñi, & Hernández-Galiot, 2019). 

No cenário atual da sociedade, com a pandemia do COVID-19, as medidas de 

distanciamento social promovem alterações na rotina diária, impactando negativamente 

nos hábitos, principalmente na população idosa, por ser mais vulnerável (Allès, et al., 

2019). As correlações entres os vínculos sociais e os hábitos alimentares são extremamente 

importantes (Brasil, 2015; Campos, Monteiro, & Ornelas, 2000; Lúcia, et al., 2015); 

entretanto, diante da pandemia, diversos sentimentos podem ser evocados, causando 

estresse nos idosos. Dependendo da intensidade do estresse, se é crônico ou agudo, pode 

haver mudanças na quantidade e na qualidade dos alimentos ingeridos (Lúcia, et al., 2015); 

em alguns casos, a  diminuição do apetite pode estar presente, o que pode ser um importante 

fator de risco para a desnutrição nos idosos (Petrowski, Wintermann, Joraschky, & Päßler, 

2014; Reichenberger, et al., 2018); em outros casos, o aumento do consumo de alimentos 

com alto grau de densidades calóricas, pode levar a alterações da glicemia, perfil lipídico; 

consequentemente, aumento do risco para o desenvolvimento de doenças crônicas (Evers, 

Marijn Stok, & de Ridder, 2010; Sinha, 2018; Van Strien, Herman, Anschutz, Engels, & 

de Weerth, 2012). 

Além desses fatores que contribuem para mudança da rotina alimentar, outro ponto 

a ser observado é a estrutura familiar, na qual os idosos estão inseridos, o fato de comer e 

morar, acompanhados, ou não, são determinantes para bons hábitos alimentares (Conklin 

et al., 2014). Idosos que comem acompanhados tendem a aumentar a quantidade e a 

diversidade de alimentos saudáveis consumidos (Bjørner, Korsgaard, Christine, & Perez-

cueto, 2018). Em contrapartida, idosos que moram ou comem sozinhos são mais propensos 

a ter piores hábitos alimentares, como a substituição de alimentos cozidos por alimentos 

prontos ou de fácil preparo que, normalmente, são mais calóricos, devido à falta de 

motivação para preparar a refeição decorrente do distanciamento social (Bjørner, et al., 

2018; Ishikawa, et al., 2017; Kimura, et al., 2012).  
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Dessa forma, os idosos em distanciamento social que comem sozinhos podem 

apresentar um maior risco de desnutrição e descompensação em doenças pré-existentes 

(Ishikawa, et al., 2017), certamente contribuindo para a piora do sistema imunológico. 

Nesse sentido, o apoio social é uma ferramenta importante para garantir a qualidade 

nutricional (Kalousova, 2014; Rugel, & Carpiano, 2015).  

 A sociedade e a família têm um papel importante na segurança alimentar dos idosos 

no período do isolamento social promovido pela pandemia da COVID-19.  Aos idosos que 

vivem sozinhos, e que não possuam vínculos afetivos, cabe ao Estado e à sociedade garantir 

acesso aos alimentos e assistência à saúde. Isso são direitos já determinados no Estatuto do 

Idoso n.º 10.741 (Ministério da Sáude, 2013). É dever de todos prevenir a ameaça ou a 

violação dos direitos do idoso e no pós-isolamento social, é um direito do idoso que ele 

seja reintegrado ao convívio social (Hammerschmidt, & Santana, 2020). 

 

Capacidade funcional  

 

O processo de envelhecimento e a presença de doenças crônicas podem levar as 

pessoas idosas a apresentarem dificuldades funcionais. Sendo que essas perdas funcionais, 

podem ter um efeito em longo prazo na capacidade de desempenhar tarefas da vida diária, 

consequentemente, aumentando os riscos de acidentes, podendo afetar negativamente a 

qualidade de vida. Quedas são dos eventos mais frequentes na população idosa; entretanto, 

muitas vezes não são consequências inevitáveis do envelhecimento, mas, quando ocorrem, 

sinalizam o início de fragilidade ou anunciam uma doença aguda, além de serem causa 

importante de lesão, incapacidade e risco de vida, tornando-se um problema sério para os 

sistemas de saúde, devido a sua alta incidência, gerando altos custos assistenciais.  

As incidências variam conforme a faixa etária, sexo e local de moradia dos idosos, 

com prevalência de 25% (70-74 anos), subindo para 35% (a partir dos 75 anos), sendo mais 

frequentes em mulheres nessa faixa etária (Garcez-Leme, Leme, & Espino, 2005; Lebrão, 

& Laurenti, 2005). As quedas estão entre as principais causas de morbidade na população 

idosa, não sendo exclusivamente um problema isolado, mas um indicador de fragilidade e 

podendo gerar implicações que levam ao óbito, assim como suas causas indiretas (em geral 

fratura).  
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As quedas são consequências de diferentes causas e fatores de risco que, em 

conjunto, comprometem a capacidade compensatória de equilíbrio postural. 

 Além da estabilidade postural, a marcha depende do bom funcionamento dos 

sistemas neuromuscular, sensorial, musculoesquelético e sistema nervoso central para 

manutenção do equilíbrio postural (Cabral, et al., 2020). A perda de massa óssea, presente 

no processo de envelhecimento, principalmente em mulheres, decorrente do processo 

hormonal, é caracterizada por desequilíbrio no processo de modelagem e remodelagem, 

favorece a perda de massa óssea e, consequentemente, maior vulnerabilidade do tecido 

ósseo a fraturas (Brech, et al., 2013). Além disso, ocorre a perda de massa muscular 

(sarcopenia) e a correspondente redução da força muscular máxima, com uma diminuição 

de 1,5% ao ano da força isométrica máxima a partir dos 65 anos. Sendo que esta perda é 

maior na potência muscular devido à perda seletiva das fibras tipo II (fibras de contração 

rápida), diminuindo a velocidade de contração muscular, e podendo aumentar a incidência 

de quedas (Alonso, et al., 2018; Bohannon, 2008). 

Atualmente não se pode propor, nem garantir, um envelhecimento saudável, além 

das medidas gerais de saúde; dever-se-iam incluir atividades físicas, pois sabemos que a 

rápida deterioração, aliada ao baixo anabolismo, resulta em hipotrofias musculares, 

advindo, daí ,a necessidade de realização de exercícios de maneira regular e progressiva, 

que retardam esses processos (Ferreira, Maciel, Costa, Silva, & Moreira, 2012). O objetivo 

do envelhecimento ativo é aumentar a expectativa de uma vida saudável e a qualidade de 

vida das pessoas em processo de envelhecimento, inclusive as fragilizadas, fisicamente 

incapacitadas e que requerem assistência (World Health Organization, 2010). 

Com as medidas do distanciamento social decorrente da pandemia do COVID-19, 

idosos, a população em geral foi obrigada a mudar os hábitos de atividade física e/ou de 

exercícios físicos. O prejuízo decorrente da diminuição ou interrupção da atividade física 

dos idosos, certamente causará um comprometimento no sistema músculo esquelético, 

aumentando o risco de quedas e suas consequências. Entretanto, a imobilidade causada 

pelo distanciamento social não causa problemas exclusivamente físicos, mas também 

psicológicos e sociais que impactam negativamente na independência funcional dos idosos.  
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O sistema músculo-esquelético é geralmente o mais acometido, pois a imobilidade 

ou desuso afeta diretamente a força muscular e a resistência à fadiga (Franciulli, et al., 

2019). A imobilidade reduz a necessidade de recrutamento muscular e a descarga de peso 

sobre o sistema ósseo. A imobilidade por longos períodos reduz principalmente a força dos 

membros inferiores e do tronco, responsáveis por realizar movimentos contra a ação da 

gravidade para suporte do peso corporal.  

Além disso, a falta de exposição à luz solar, certamente mais presente em idosos 

que vivem em grandes centros, devido ao número de moradias em apartamento, 

proporciona menor produção de vitamina D. Sabe-se que a vitamina D é extremante 

importante para a manutenção da regulação da produção e absorção óssea, porém este não 

é seu único papel para o sistema músculo-esquelético. A vitamina D também está 

relacionada com a manutenção da força e potência, além do equilíbrio postural em 

indivíduos idosos (Brech, et al., 2017; Shinchuk, & Holick, 2007). A principal ação da 

vitamina D, no músculo, é a de aumentar o cálcio no retículo sarcoplasmático, melhorando 

a contratilidade muscular (Glerup, et al., 2000), sendo que a hipovitaminose D leva à 

diminuição funcional das fibras tipo II, que são fortes e rápidas, e ao aumento das quedas 

e fraturas do quadril em idosos. Bischoff-Ferrari, et al. (2004) referem que a melhor 

potência extensora do joelho está associada com a maior independência e nível sérico 

normal de vitamina D em mulheres e homens idosos.  

A vitamina D também age na transmissão neuromuscular e cognição, parâmetros 

importantes na manutenção do equilíbrio postural (Dukas, Schacht, & Runge, 2010). A 

vitamina D é fundamental para a manutenção da força muscular (Glerup, et al., 2000; 

Shinchuk, & Holick, 2007) principalmente de membros inferiores ( Bischoff-Ferrari, et al., 

2004) e, como já foi discutido anteriormente, a força muscular é muito importante no 

equilíbrio postural (Dukas, et al., 2010; Shinchuk, & Holick, 2007) e na prevenção de 

quedas e fraturas (Bischoff-Ferrari, et al., 2006) A suplementação de vitamina D melhora 

a força muscular e o equilíbrio postural em indivíduos idosos (Annweiler, et al., 2010) e, 

neste momento de distanciamento social, talvez seja a medida mais efetiva de garantir os 

níveis adequados de vitamina D.  
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Considerações finais 

 

O distanciamento social, observado em decorrência da pandemia, tem sido foco de 

diferentes olhares e em diferentes áreas do saber. Mediante o arcabouço teórico, é possível 

afirmar que o envelhecimento é uma fase que perpassa por diferentes possibilidades e 

modificações na vida, bem como por vulnerabilidades contextuais, como as verificadas no 

atual momento pandêmico. Dessa forma, ações educativas são oportunas, por exemplo, na 

demonstração de que o distanciamento social é fruto de uma conscientização sobre forças 

individuais para que estas possam favorecer estratégias para lidar com esta situação 

(COVID-19), e que, ao atuar de maneira adequada, possibilita-se a retomada do cotidiano 

de maneira adequada, tanto na saúde física, como emocional, bem como em suas interfaces, 

especialmente as sociais (relações humanas).  

Num modelo de interrelações, é possível enfatizar que as relações humanas em suas 

diferentes manifestações deve ser o ponto primário e central que quaisquer medidas de 

retomada devem considerar a pessoa idosa. Estima-se que conceitos associados à qualidade 

de vida, bem-estar subjetivo, entre outros, estejam imbricados nesta habilidade e em suas 

multifacetas. Noutra vertente pós-período de distanciamento social, a manutenção de uma 

rotina diária que contemple hábitos distintos referentes aos “dias úteis” e aos “finais de 

semana”, e uma rotina diversificada ao longo desses dias são oportunas.  

Como observado na literature, é essencial o desenvolvimento de atividades físicas 

que envolvam movimento com o corpo, evitando a inatividade e horas prolongadas sem 

afazeres; exposição ao sol preferencialmente no período da manhã, favorecendo a absorção 

e produção de vitamina D, essencial para a função óssea, muscular e imunológica; a 

manutenção de uma dieta equilibrada, principalmente no que diz respeito ao consumo 

alimentar de hortaliças, proteínas, grãos integrais e a ingestão hídrica adequada, além de 

evitar produtos industrializados. 

Quanto às limitações do presente estudo, mesmo se considerando a pertinência 

deste tipo de material, destaca-se sua limitação, quanto ao fato de se tratar de uma 

construção baseada no material disponível na literatura (modelo narrativo e descritivo), ou 

seja, o material recuperado ocorreu de modo intencional sobre as temáticas abordadas.  
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Ressalta-se a importância de que os profissionais de diferentes áreas do saber 

devem se atentar às novas demandas, de modo a proporcionar à população longeva maior 

inserção em diferentes âmbitos e contextos. A consequência do “pós-pandemia” talvez seja 

um processo interventivo mais oneroso que a própria pandemia. Assim, reforça-sea 

prerrogativa de que a sobrevivência e a convivência interrelacional poderá ser o veiculo 

facilitador para uma vida mais saudável à pessoa idosa. 
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