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RESUMO: O novo coronavirus, nomeado pela Organizacdo Mundial de Satde (OMS)
como COVID-19, foi notificado em dezembro, na China. Em marc¢o de 2020 foi declarado
Pandemia Mundial, pela OMS, em func¢édo do répido poder de disseminagdo e mortalidade
causado pelo virus, responsavel por mais de 5.519.528 de casos confirmados e 159.562
Obitos no Brasil até a data de 31 de outubro de 2020.
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Diante desse cenario foram recomendadas, pela OMS, medidas de distanciamento social,
com o objetivo de conter a rapida progressdo da disseminacdo do virus e consequente
sobrecarrega dos sistemas de satde. O objetivo deste estudo foi realizar uma andlise
reflexiva referente ao distanciamento social em idosos, decorrente do COVID-19, nos
aspectos da satde mental, nutricional e da capacidade fisica, desenvolvida no Programa de
Pds-Graduacdo em Ciéncia de Envelhecimento, da Universidade S&o Judas Tadeu, SP,
Brasil. Nesse periodo de distanciamento social, torna-se importante, principalmente para a
populacdo idosa, a manutencao de uma rotina diaria que promova a atengdo para aspectos
relacionados a satde mental, h&bitos alimentares e capacidade fisica.

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

Comportamento alimentar; Aptidao fisica; 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 S&o 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 Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) como COVID-19, fue notificado en diciembre en China. En marzo de 2020, la OMS
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declaré la Pandemia Mundial, debido al rapido poder de diseminacion y mortalidad
causada por el virus, responsable de mas 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 recomend6 medidas de distanciamiento social, con el fin de contener
la rapida progresiéon de la propagacion del virus y, en consecuencia, sobrecargar los
sistemas de salud. El objetivo de este estudio fue realizar un analisis reflexivo sobre la
distancia social en los adultos mayores, resultado de COVID-19, en los aspectos de salud
mental, nutricién y capacidad fisica, desarrollado en el Programa de Posgrado en
Ciencias del Envejecimiento de la Universidade Sao Judas Tadeu, SP, Brasil. En este
periodo de distanciamiento social, es importante, especialmente para la poblacion
anciana, mantener una rutina diaria que contemple promover la atencion a aspectos
relacionados con la salud mental, los habitos alimentarios y la capacidad fisica.
Palabras clave: Envejecimiento; Calidad de Vida; Aislamiento Social; Salud Mental;
Conducta alimentaria; Aptitud fisica; COVID-19.

Introducéo

Segundo a Organizacdo Mundial da Salde, as doencas virais representam uma séria
ameaca a saude publica; novos virus continuam surgindo. Varias epidemias virais
ocorreram nos Ultimos 20 anos, como sindrome respiratoria aguda grave (SARS-CoV) em
2003, influenza causada pelo virus subtipo HIN1 em 2009, sindrome respiratéria do
Oriente Médio (MERS-CoV) em 2012, e doenca pelo virus Ebola em 2014 (Ashour,
Elkhatib, Rahman, & Elshabrawy, 2020).

O novo coronavirus (COVID-19) surgiu em Wuhan, China, em dezembro de 2019,
espalhou-se rapidamente na provincia de Hubei. Acredita-se que o COVID-19 seja
principalmente transmitido por goticulas respiratorias com um tempo de incubacéo e tempo
de geracdo semelhantes aos do coronavirus SARS. A SARS-CoV foi assustadora na época,
devido a sua progressdo com mais frequéncia para doenca grave e morte. Mas o0 mundo foi
capaz de interromper completamente a transmissdo de homem para homem, deter a
epidemia e SARS-CoV, agora erradicada, diferentemente da MERS-CoV.
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Na auséncia de vacinas e antivirais, essa conquista notavel so foi possivel devido a
implementacdo rigorosa das medidas tradicionais de satde publica (Schoeman, & Fielding,
2019; Wilder-Smith, & Freedman, 2020).

O primeiro caso do novo coronavirus, nomeado pela Organizacdo Mundial da
Satde (OMS) como COVID-19, foi notificado em Wuhan, na China, em dezembro de
2019. Em 11 de marco de 2020, foi declarado Pandemia Mundial, pela Organizacédo
Mundial da Saude (OMS), em funcdo do rapido poder de disseminacdo e mortalidade
causada pelo virus, responsavel por mais de 5.519.528; no Brasil 291.579 casos
confirmados e 159.562 oObitos 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 6bito confirmado no
dia 17 de marc¢o de 2020 (Brasil [Ministério da Saude], 2020a, 2020b).

No Brasil e no mundo, idosos foram considerados grupo de risco, uma vez que 90%
dos Obitos eram de pessoas idosas e 84% apresentavam pelo menos uma doenca cronica
ndo transmissivel, como: cardiopatias, diabetes, pneumopatias, doencas renais ou
neurologicas, entre outras, com maior probabilidade de desenvolver a sindrome respiratéria
grave, consequentemente, com maior risco de dbito (Applegate, & Ouslander, 2020; Brasil
[Ministério da Saude], 2020b).

Além disso, o grande problema com a COVID-19 esta relacionado a sua alta
transmissibilidade, que pode sobrecarregar os sistemas de salde, principalmente em paises
em desenvolvimento, com maiores dificuldades nos servicos de satde (nimero de leitos de
Unidade de Terapia Intensiva com ventilagdo mecanica (Remuzzi, A., & Remuzzi, G.,
2020); White, & Lo, 2020). Corroborando, dessa forma, na auséncia de intervengdes
farmacéuticas para tratamento da COVID-19, que o distanciamento social é a estratégia
mais eficaz para diminuir a transmissdo e o impacto da pandemia no sistema de salde,
principalmente quando aplicado no inicio das transmissdes comunitarias (Lewnard, & Lo,
2020). Assim sendo, Orgdos responsaveis (OMS e governos municipais, estaduais e
federais) recomendaram, no Brasil, a medida de distanciamento social para toda a
populacao, em especial para os idosos. Em alguns paises e cidades, foi implementando o

sistema lockdown.

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 satide mental, nos hébitos alimentares e na capacidade fisica em idosos:
ensaio reflexivo. Revista Kairds-Gerontologia, 23(Numero Tematico Especial 28, “COVID-19 e Envelhecimento™),
265-285. ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X. Sdo Paulo, SP: FACHS/NEPE/PUC-SP



O distanciamento social na pandemia do COVID-19 na salde mental, nos habitos alimentares e na capacidade 269
fisica em idosos: ensaio reflexivo

No que se refere ao distanciamento social, sua definicdo estd vinculada ao
afastamento e impedimento (evitacdo) de contato e interacdo com outras pessoas ou
contextos ambientais, seja de maneira intencional ou decorrente de alguma situagéao.

Essa medida de distanciamento social, certamente é a mais indicada e efetiva para
conter a rapida progressdo da disseminacdo do virus e, consequentemente, evitar a
sobrecarga nos sistemas de satde, bem como permitir que estudos possam indicar medidas
de tratamentos farmacologicos mais eficazes ou vacinas para o0 COVID-19. Entretanto,
qual sera o preco a ser pago pela sociedade nas questdes relacionadas a salde, decorrentes
das medidas de distanciamento social? Certamente esse impacto serd ainda maior para a
populagéo idosa, uma vez que as recomendacOes de distanciamento sdo mais rigorosas,
devido ao risco de morte (Nussbaumer-Streit, et al., 2020).

Essas medidas de distanciamento social podem promover diversas alteracdes,
fisicas e emocionais, nos idosos como, por exemplo: modificagdes nos padrbes de ciclo
sono-vigilia; alteracGes de habitos e rotinas alimentares, possivelmente um menor consumo
de alimentos in natura; menor exposicdo a luz solar e a ambientes com natureza,
principalmente em grandes centros; menor nivel de atividade fisica, predispondo ao
sobrepeso e impactando negativamente no sistema imunolégico e cardiorrespiratorio que
podem favorecer as infec¢des; além disso, alteracfes emocionais e até mesmo estresse pds-
traumatico (Alles, et al., 2019; Brooks, et al., 2020). Dessa forma, uma analise reflexiva
dos aspectos da saude mental, habitos alimentares e capacidade fisica sdo essenciais para
que se possa apresentar, direcionar e propor medidas que contribuam para que os idosos,
impactados pelo distanciamento social do COVID-19, ndo tenham comprometimentos que
os prejudiquem além do proprio distanciamento.

O objetivo deste estudo foi realizar uma analise reflexiva referente ao
distanciamento social em idosos, decorrente do COVID-19, nos aspectos da satde mental,
alimentar e na funcédo da capacidade fisica.

Trata-se de uma analise reflexiva, desenvolvida no Programa de Pds-Graduagéo em

Ciéncia de Envelhecimento, da Universidade Sao Judas Tadeu, SP, Brasil.
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Medidas de conten¢ao de disseminagdo do virus

"Quarentena” é uma das ferramentas mais antigas e eficazes para controlar surtos
de doengas transmissiveis. Essa préatica de satde publica foi amplamente usada na Italia 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 propoésito de
fornecer tempo suficiente para passar o periodo de incubacdo, mesmo para 0S €asos
assintomaticos. 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; voluntaria ou obrigatéria. A estratégia de quarentena € mais bem-sucedida
em configuragcfes nas quais a deteccdo de casos é rapida; para isso, € necessario realizar
um monitoramento continuo dos casos suspeitos, € 0s contatos podem ser listados e
rastreados em um curto espaco de tempo, com implantacdo imediata de quarentena e
conformidade voluntaria com essa medida (Wilder-Smith, & Freedman, 2020).

O "Distanciamento social" ¢ realizado com a intencao de reduzir as interagdes entre
pessoas da comunidade, em que pode haver individuos infectados sem o diagndstico
confirmado e, portanto, ainda ndo isolados como 0s em transmissdo comunitéria
(Community Containment Measures, 2020). Algumas das recomendacdes para 0
distanciamento social incluem o fechamento de escolas, comércios que ndo sejam de
necessidade basica, cinemas e outras atividades ndo consideradas essenciais, permitindo
uma propagacdo e disseminacdo mais lenta do virus, evitando um colapso dos sistemas de
saude (Wilder-Smith, & Freedman, 2020).

Saude mental

A convivéncia pessoal e as interrelagBes da pessoa idosa séo relevantes e merecem
destaque, pois tais relacGes e suporte social possibilitam a manutencéao da propria vitalidade
humana, no ambito da propria espécie “ser de relagcdes”, e ainda, sendo um fator protetivo

para altera¢Ges de cunho emocional/psicologico.
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Dessa forma, os beneficios das relacdes pessoais estabelecidas, especialmente em pessoas
idosas, apresentam papel fundamental no @mbito socioafetivo, € na manutencdo de
vinculos, os quais geram propositos para a vida e seu interlace com o conceito de Saude e
no caso de Saude Mental. O estudo de Branddo e Zatt (2015) aponta que prejuizos no
convivio pessoal, impossibilidade de aproximacao relacionados a questdes afetivas, por
exemplo, com familiares, podem desencadear comprometimentos significativos em
diferentes esferas na vida do idoso. Assim, é possivel afirmar que os relacionamentos
pessoais e sociais favorecem uma melhor qualidade de vida no processo de envelhecer,
sendo estes relacionamentos capazes de prevenir complicacdes de ordem afetivas e
emocionais (Carneiro, Falcone, Clark, Del Prette, & Del Prette, 2007).

Diante do exposto, considerando-se as diversas dimensdes no envelhecimento, e
ainda ressaltando a atual situacdo de pandemia (COVID-19), que demanda inumeros e
novos comportamentos, estes tornam-se favorecedores de resultados preventivos e
positivos quanto a manifestacfes infectologicas e de contagio. As diferentes acoes
interventivas devem ser seguidas de ac¢des futuras, de modo que o isolamento social afete
em menor intensidade o bem-estar e a integridade pessoal dessa populagéo, especialmente
aquelas envoltas de aspectos psicoldgicos e emocionais (Bezerra, Silva, Soares, & Silva,
2020). Como mencionado por Rego e Palécios (2020), as acdes devem primar e considerar
aspectos da individualidade e coletividade humana, permitindo que o sentimento de
pertenca esteja sempre presente, de modo a facilitar a transi¢ao desta fase a que todos tém
passado, seja direta ou indiretamente, porém todos serdo afetados de alguma forma (Vieira,
Garcia, & Maciel, 2020).

Importante ressaltar que consequéncias psicolégicas e emocionais diante de
situacdes repentinas e ndo habituais, como na pandemia da COVID-19, sdo normalmente
mais acentuadas em idosos, especialmente ao se considerarem determinados
comportamentos resultantes. Talvez uma pré-disposicdo maior do idoso seja associada a
propria dimensdo existencial decorrente da faixa etaria, modificando e intensificando

aspectos inerentes e importantes a esta fase da vida.
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Nisso recaem as deliberagdes no sentido de que o aparato psicologico de pessoas
idosas ocorre e é decorrente dos proprios ajustes que este individuo realiza durante essa
fase da vida resultantes de sua histéria de vida, de experiéncias, realiza¢des, frustracoes,
entre outros processos vivenciais, 0s quais disponibilizam estruturas de pensamentos e de
sentimentos (positivos ou negativos). Tais vivéncias relativas a percepcdo de que as
relagdes sociais e pessoais sao fundamentais para a promoc¢ao do bem-estar e da qualidade
de vida dessas pessoas. Oposic¢des ao conceito de relacionamento(s) tendem, assim, a serem
precursores de alteracdes psicoldgicas e emocionais, mesmo limitadas, uma vez que as
relagdes sociais propiciam a uma pessoa a possibilidade de trocas, especialmente afetivas,
como sentimento de pertenca, ser amada, ser importante, relevante, especial, entre outras

de carater positivo.

Habitos alimentares

A populacdo idosa passa por mudancas nos habitos alimentares decorrentes dessa
fase da vida (Kuwae, Carvalho, Prado, & Ferreira, 2015), podendo promover alteracfes
fisiologicas marcadas por declinios de apetite, olfato, paladar, producdo de saliva, absorcao
de nutrientes e alteragGes gastrointestinais, tornando, muitas vezes, os idosos classificados
como grupo de risco nutricional (Jobim, FAR, & Jobim, EFC., 2015).

O padrdo alimentar de idosos costuma apresentar baixo consumo alimentar de
hortalicas, proteinas, gréos integrais e ingestdo hidrica e elevado consumo de alimentos
ricos em sddio, acUcares e gorduras saturadas (Garcia, Moretto, & Guariento, 2016; Hung,
Wijnhoven, Visser, & Verbeke, 2019; Santos, Machado, & Leite, 2010). Estudos apontam
para a importancia da nutricdo adequada para a saude geral do idoso (Mendonga, et al.,
2019; Silveira, Martins, de Abreu, & Cardoso, 2015). A dieta mediterrdnea com elevado
consumo de vegetais, cereais integrais, nozes, laticinios com menor teor de gordura, azeite
e baixo consumo de gorduras saturadas, agucares e sal tem resultados positivos na protecéo
de doencas crbnicas ndo transmissiveis, funcdo cognitiva mais elevada, prevencdo de

incapacidades, melhora de resposta imunoldgica e diminuicao de inflamacéo.
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Em contrapartida, uma dieta com padrdes “ocidentais” com alto consumo de
gorduras saturadas, cereais refinados e agUcares associa-se a um maior risco de fragilidade
em idosos (Foscolou, et al., 2019; Gofii, & Hernandez-Galiot, 2019).

No cenario atual da sociedade, com a pandemia do COVID-19, as medidas de
distanciamento social promovem alteracBes na rotina diéria, impactando negativamente
nos héabitos, principalmente na populacdo idosa, por ser mais vulneravel (Allés, et al.,
2019). As correlagdes entres os vinculos sociais e 0s habitos alimentares sdo extremamente
importantes (Brasil, 2015; Campos, Monteiro, & Ornelas, 2000; Lucia, et al., 2015);
entretanto, diante da pandemia, diversos sentimentos podem ser evocados, causando
estresse nos idosos. Dependendo da intensidade do estresse, se é crénico ou agudo, pode
haver mudancas na quantidade e na qualidade dos alimentos ingeridos (Lucia, et al., 2015);
em alguns casos, a diminui¢do do apetite pode estar presente, 0 que pode ser um importante
fator de risco para a desnutri¢cdo nos idosos (Petrowski, Wintermann, Joraschky, & Pé&Rler,
2014; Reichenberger, et al., 2018); em outros casos, 0 aumento do consumo de alimentos
com alto grau de densidades caldricas, pode levar a alterac6es da glicemia, perfil lipidico;
consequentemente, aumento do risco para o desenvolvimento de doencas cronicas (Evers,
Marijn Stok, & de Ridder, 2010; Sinha, 2018; Van Strien, Herman, Anschutz, Engels, &
de Weerth, 2012).

Além desses fatores que contribuem para mudanca da rotina alimentar, outro ponto
a ser observado é a estrutura familiar, na qual os idosos estdo inseridos, o fato de comer e
morar, acompanhados, ou nao, sao determinantes para bons habitos alimentares (Conklin
et al., 2014). Idosos que comem acompanhados tendem a aumentar a quantidade e a
diversidade de alimentos saudaveis consumidos (Bjgrner, Korsgaard, Christine, & Perez-
cueto, 2018). Em contrapartida, idosos que moram ou comem so0zinhos sao mais propensos
a ter piores habitos alimentares, como a substituicdo de alimentos cozidos por alimentos
prontos ou de facil preparo que, normalmente, sdo mais caléricos, devido a falta de
motivacao para preparar a refeicdo decorrente do distanciamento social (Bjerner, 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 desnutricdo e descompensacdo em doencas pré-existentes
(Ishikawa, et al., 2017), certamente contribuindo para a piora do sistema imunologico.
Nesse sentido, o apoio social é uma ferramenta importante para garantir a qualidade
nutricional (Kalousova, 2014; Rugel, & Carpiano, 2015).

A sociedade e a familia ttm um papel importante na seguranca alimentar dos idosos
no periodo do isolamento social promovido pela pandemia da COVID-19. Aos idosos que
vivem sozinhos, e que ndo possuam vinculos afetivos, cabe ao Estado e a sociedade garantir
acesso aos alimentos e assisténcia a satde. Isso sdo direitos ja determinados no Estatuto do
Idoso n.° 10.741 (Ministério da Saude, 2013). E dever de todos prevenir a ameaca ou a
violacdo dos direitos do idoso e no pos-isolamento social, € um direito do idoso que ele

seja reintegrado ao convivio social (Hammerschmidt, & Santana, 2020).
Capacidade funcional

O processo de envelhecimento e a presenca de doengas cronicas 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 diaria,
consequentemente, aumentando os riscos de acidentes, podendo afetar negativamente a
qualidade de vida. Quedas sdo dos eventos mais frequentes na populagéo idosa; entretanto,
muitas vezes ndo sdo consequéncias inevitaveis do envelhecimento, mas, quando ocorrem,
sinalizam o inicio de fragilidade ou anunciam uma doenca aguda, além de serem causa
importante de lesdo, incapacidade e risco de vida, tornando-se um problema sério para 0s
sistemas de salde, devido a sua alta incidéncia, gerando altos custos assistenciais.

As incidéncias variam conforme a faixa etéria, sexo e local de moradia dos idosos,
com prevaléncia de 25% (70-74 anos), subindo para 35% (a partir dos 75 anos), sendo mais
frequentes em mulheres nessa faixa etaria (Garcez-Leme, Leme, & Espino, 2005; Lebrao,
& Laurenti, 2005). As quedas estédo entre as principais causas de morbidade na populagéo
idosa, ndo sendo exclusivamente um problema isolado, mas um indicador de fragilidade e
podendo gerar implicacdes que levam ao dbito, assim como suas causas indiretas (em geral

fratura).
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As quedas sdo consequéncias de diferentes causas e fatores de risco que, em
conjunto, comprometem a capacidade compensatéria de equilibrio postural.

Além da estabilidade postural, a marcha depende do bom funcionamento dos
sistemas neuromuscular, sensorial, musculoesquelético e sistema nervoso central para
manutencdo do equilibrio postural (Cabral, et al., 2020). A perda de massa 0ssea, presente
no processo de envelhecimento, principalmente em mulheres, decorrente do processo
hormonal, é caracterizada por desequilibrio no processo de modelagem e remodelagem,
favorece a perda de massa 6ssea e, consequentemente, maior vulnerabilidade do tecido
0sseo a fraturas (Brech, et al., 2013). Além disso, ocorre a perda de massa muscular
(sarcopenia) e a correspondente reducdo da forca muscular méxima, com uma diminuicdo
de 1,5% ao ano da forca isométrica maxima a partir dos 65 anos. Sendo que esta perda é
maior na poténcia muscular devido a perda seletiva das fibras tipo Il (fibras de contracéo
rapida), diminuindo a velocidade de contragdo muscular, e podendo aumentar a incidéncia
de quedas (Alonso, et al., 2018; Bohannon, 2008).

Atualmente ndo se pode propor, nem garantir, um envelhecimento saudavel, além
das medidas gerais de salde; dever-se-iam incluir atividades fisicas, pois sabemos que a
rapida deterioracdo, aliada ao baixo anabolismo, resulta em hipotrofias musculares,
advindo, dai ,a necessidade de realizacdo de exercicios 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 saudavel e a qualidade de
vida das pessoas em processo de envelhecimento, inclusive as fragilizadas, fisicamente
incapacitadas e que requerem assisténcia (World Health Organization, 2010).

Com as medidas do distanciamento social decorrente da pandemia do COVID-19,
idosos, a populacdo em geral foi obrigada a mudar os habitos de atividade fisica e/ou de
exercicios fisicos. O prejuizo decorrente da diminuigdo ou interrupcéo da atividade fisica
dos idosos, certamente causara um comprometimento no sistema musculo esquelético,
aumentando o risco de quedas e suas consequéncias. Entretanto, a imobilidade causada
pelo distanciamento social ndo causa problemas exclusivamente fisicos, mas também

psicoldgicos e sociais que impactam negativamente na independéncia funcional dos idosos.
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O sistema musculo-esquelético é geralmente o mais acometido, pois a imobilidade
ou desuso afeta diretamente a forca muscular e a resisténcia a fadiga (Franciulli, et al.,
2019). A imobilidade reduz a necessidade de recrutamento muscular e a descarga de peso
sobre o sistema 6sseo. A imobilidade por longos periodos reduz principalmente a forca dos
membros inferiores e do tronco, responsaveis por realizar movimentos contra a acao da
gravidade para suporte do peso corporal.

Além disso, a falta de exposicdo a luz solar, certamente mais presente em idosos
que vivem em grandes centros, devido ao numero de moradias em apartamento,
proporciona menor producdo de vitamina D. Sabe-se que a vitamina D € extremante
importante para a manutencao da regulacdo da producgéo e absorgdo 6ssea, porém este ndo
€ seu Unico papel para o sistema musculo-esquelético. A vitamina D também esta
relacionada com a manutencdo da forca e poténcia, além do equilibrio postural em
individuos idosos (Brech, et al., 2017; Shinchuk, & Holick, 2007). A principal a¢do da
vitamina D, no mdsculo, é a de aumentar o calcio no reticulo sarcoplasmético, melhorando
a contratilidade muscular (Glerup, et al., 2000), sendo que a hipovitaminose D leva a
diminuicao funcional das fibras tipo Il, que sdo fortes e rapidas, e a0 aumento das quedas
e fraturas do quadril em idosos. Bischoff-Ferrari, et al. (2004) referem que a melhor
poténcia extensora do joelho esta associada com a maior independéncia e nivel sérico
normal de vitamina D em mulheres e homens idosos.

A vitamina D também age na transmissdo neuromuscular e cognicao, parametros
importantes na manutencdo do equilibrio postural (Dukas, Schacht, & Runge, 2010). A
vitamina D é fundamental para a manutencdo da forca muscular (Glerup, et al., 2000;
Shinchuk, & Holick, 2007) principalmente de membros inferiores ( Bischoff-Ferrari, et al.,
2004) e, como ja foi discutido anteriormente, a forca muscular € muito importante no
equilibrio postural (Dukas, et al., 2010; Shinchuk, & Holick, 2007) e na prevencao de
quedas e fraturas (Bischoff-Ferrari, et al., 2006) A suplementacdo de vitamina D melhora
a forca muscular e o equilibrio postural em individuos idosos (Annweiler, et al., 2010) e,
neste momento de distanciamento social, talvez seja a medida mais efetiva de garantir os

niveis adequados de vitamina D.

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 satide mental, nos hébitos alimentares e na capacidade fisica em idosos:
ensaio reflexivo. Revista Kairds-Gerontologia, 23(Numero Tematico Especial 28, “COVID-19 e Envelhecimento™),
265-285. ISSNprint 1516-2567. ISSNe 2176-901X. Sdo Paulo, SP: FACHS/NEPE/PUC-SP



O distanciamento social na pandemia do COVID-19 na salde mental, nos habitos alimentares e na capacidade 277
fisica em idosos: ensaio reflexivo

Consideracoes finais

O distanciamento social, observado em decorréncia da pandemia, tem sido foco de
diferentes olhares e em diferentes areas do saber. Mediante o arcabouco teérico, é possivel
afirmar que o envelhecimento é uma fase que perpassa por diferentes possibilidades e
modificac¢Ges na vida, bem como por vulnerabilidades contextuais, como as verificadas no
atual momento pandémico. Dessa forma, acdes educativas sdo oportunas, por exemplo, na
demonstracdo de que o distanciamento social € fruto de uma conscientizacdo sobre forcas
individuais para que estas possam favorecer estratégias para lidar com esta situacdo
(COVID-19), e que, ao atuar de maneira adequada, possibilita-se a retomada do cotidiano
de maneira adequada, tanto na saude fisica, como emocional, bem como em suas interfaces,
especialmente as sociais (relacbes humanas).

Num modelo de interrelagdes, é possivel enfatizar que as relagdes humanas em suas
diferentes manifestacGes deve ser o ponto primério e central que quaisquer medidas de
retomada devem considerar a pessoa idosa. Estima-se que conceitos associados a qualidade
de vida, bem-estar subjetivo, entre outros, estejam imbricados nesta habilidade e em suas
multifacetas. Noutra vertente pds-periodo de distanciamento social, a manutencdo de uma
rotina diéria que contemple habitos distintos referentes aos “dias tteis” e aos “finais de
semana”, ¢ uma rotina diversificada ao longo desses dias sdo oportunas.

Como observado na literature, é essencial o desenvolvimento de atividades fisicas
que envolvam movimento com o corpo, evitando a inatividade e horas prolongadas sem
afazeres; exposicdo ao sol preferencialmente no periodo da manha, favorecendo a absorgédo
e produgdo de vitamina D, essencial para a funcdo dssea, muscular e imunoldgica; a
manutencdo de uma dieta equilibrada, principalmente no que diz respeito ao consumo
alimentar de hortalicas, proteinas, graos integrais e a ingestdo hidrica adequada, além de
evitar produtos industrializados.

Quanto as limitacBes do presente estudo, mesmo se considerando a pertinéncia
deste tipo de material, destaca-se sua limitacdo, quanto ao fato de se tratar de uma
construcdo baseada no material disponivel na literatura (modelo narrativo e descritivo), ou

seja, 0 material recuperado ocorreu de modo intencional sobre as tematicas abordadas.
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Ressalta-se a importancia de que os profissionais de diferentes areas do saber
devem se atentar as novas demandas, de modo a proporcionar a populacao longeva maior
insercdo em diferentes ambitos e contextos. A consequéncia do “pds-pandemia” talvez seja
um processo interventivo mais oneroso que a propria pandemia. Assim, reforca-sea
prerrogativa de que a sobrevivéncia e a convivéncia interrelacional podera ser o veiculo

facilitador para uma vida mais saudavel a pessoa idosa.
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