Attualita in Dietetica e Nutrizione Clinica 2020;12:72-74 Ag g | orname nto

Indagine conoscitiva sulle abitudini alimentari
e di attivita fisica durante il lockdown
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Il nuovo stile di vita “residenziale” ha cambiato in mo-
do sostanziale le abitudini di vita degli italiani e al fine
di evidenziare le eventuali modifiche comportamentali
della popolazione ¢é stata realizzata nella citta di Ca-
tanzaro, un’indagine conoscitiva, in un campione di
popolazione, molto eterogenea, di eta compresa tra
20 e 80 anni, con una prevalenza del 48% di soggetti
di sesso femminile e del 52% di sesso maschile.

Il mezzo di intervista & stato un questionario anonimo
con 12 item di facile comprensione.

Sono stati somministrati 400 questionari con doman-
de relative alle abitudini alimentari nel periodo di emer-
genza, considerando I'ingestione di grassi, proteine e
carboidrati anche rapportata all’alimentazione del pe-
riodo precedente al COVID.

Si & anche fermato I'accento sul tempo dedicato alla
preparazione dei cibi e a una valutazione dello stes-
so intervistato sulla qualita della propria alimentazione
prima e durante il COVID.

Tra gli item del questionario alcuni riguardavano an-
che lattivita fisica intesa come allenamento o pratica
di uno sport sempre rapportata alla pratica di attivita
fisica del precedente periodo no-COVID.

Lindagine ha inteso indagare anche sulla salute psi-
chica degli intervistati, visto il momento di particola-
re solitudine e la situazione di timore per I'infezione
da COVID. Le ultime due domande, infatti, a risposta
aperta hanno evidenziato gli stati d’animo e la gestio-
ne del tempo libero in epoca COVID.
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Abitudini alimentari

Durante il periodo di permanenza a casa per I'emer-
genza COVID I'alimentazione, ¢ stata equilibrata per il
65% degli intervistati, mentre il 25% ha dichiarato di
aver fatto un’alimentazione poco sana. Solo il 10% del
campione ha seguito una dieta rigorosa.

Da notare che dai dati analizzati emerge che nel pre
COVID I'alimentazione risultava essere equilibrata per
un maggior numero di persone, ovvero per 1'82% della
popolazione intervistata e poco sana per un minor nu-
mero di persone, ovvero per il 15% della popolazione
intervistata.

Si puo, pertanto, rilevare, che le abitudini alimentari nel
nostro campione, sono andate peggiorando.

Piu specificatamente il 40% delle persone che ha di-
chiarato di aver effettuato una alimentazione poco sa-
na, ha mangiato un maggior quantitativo di carboidra-
ti, il 35% si e alimentato con una maggiore quota di
grassi, il 19% ha ecceduto nell’utilizzo di proteine.

La quota di frutta e verdura é rimasta invariata, per il
72% della popolazione.

E ancora, la quasi totalita della popolazione femmini-
le ha dichiarato di aver approfittato del periodo CO-
VID per curare maggiormente la varieta, la prepara-
zione degli alimenti portati in tavola e le nuove ricette
di cibi.

Per quanto concerne I'attivita fisica emerge una mag-
giore tendenza ala sedentarieta, con un aumento delle
ore trascorse davanti alla TV, infatti il 61% della po-
polazione intervistata non ha effettuato attivita fisica,
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Come valuta la sua alimentazione durante il periodo
di permanenza a casa per I'emergenza Covid?
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Durante il periodo
di permanenza a casa per I'emergenza Covid
ha effettuato attivita fisica?

Come valutava la Sua alimentazione prima del
periodo di permanenza a casa per I'emergenza
Covid?

3% Alimentazione equilibrata

Alimentazione poco
na

Non risposta

Prima prima del periodo
di permanenza a casa per I'emergenza Covid
effettuava attivita fisica?

Figura 1. Modifiche comportamentali dell’alimentazione e dell’attivita fisica nel periodo di emergenza COVID.

mentre nel periodo pre-COVID questa percentuale era
inferiore e si attestava intorno al 43% .

Del 40% delle persone che hanno svolto attivita fisica,
la maggior parte di esse lo ha fatto in autonomia, in
casa, facendo esercizi da autodidatta; solo una per-
centuale pari al 6% ha fatto ricorso a internet seguen-
do le istruzioni di personal trainer, di allenatori o di pro-
grammi di educazione fisica.

Dal punto di vista psichico la percezione della quali-
ta della vita nel periodo di isolamento risulta essere
sicuramente peggiorata nel 51% della popolazione
e soprattutto nelle fasce estreme di eta, relative a
giovani e ad anziani; mentre il 29% della popolazio-
ne, esclusivamente di eta media, ha dichiarato di
aver percepito un miglioramento della propria qua-
lita di vita.

Alla domanda relativa agli aspetti negativi legati al pe-
riodo COVID e al conseguente lockdown le risposte

sono state varie e molteplici riconducibili a tre grandi
sensazioni:

la tristezza da solitudine, ovvero I'impossibilita di
frequentazione di amici per gli intervistati di giova-
ne eta, inferiore ai 35 anni, mentre nell’eta piu ma-
tura il 50% delle persone intervistate ha dichiarato
di avvertire piu che la mancanza di affetti amicali
I'assenza di affetti parentali, ovvero la impossibilita
di stare a contatto con i parenti piu prossimi quali
genitori per i figli ma anche figli per i genitori anzia-
ni, e ancora nonni € nipoti;

anche la paura del contagio citata da una percen-
tuale pari al 21% ha inciso nel determinismo di stati
d’animo negativi. Questa paura é stato dichiarato
essere accentuata dalla confusione che traspare
dai mass media, ovvero da voci che silevano su in-
ternet e sui giornali, di persone poco o nulla esper-
te in materia;
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e |o stress da lavoro domestico ha inciso nel 10% del-
la popolazione. Da rilevare che le fatiche domestiche
quotidiane sono risultate essere equamente distribui-
te tra i due sessi, rilevandosi una collaborazione attiva
del sesso maschile nelle faccende domestiche.

Nell'indagine sugli aspetti positivi legati al COVID &

emerso che il 59% degli intervistati ha apprezzato la

possibilita di aver avuto a disposizione maggior tempo
da dedicare a se stessi, alla cura del proprio corpo, ai
propri hobby quali lettura, scrittura, giochi ecc.

SEZIONE DI AUTOVALUTAZIONE

Equilibrata per il 65% degli intervistati
Completamente squilibrata

Con un eccesso di proteine

Con una carenza di carboidrati

poco sana per la totalita della popolazione
dieta rigorosa per il 50% della popolazione
equilibrata per '82% della popolazione
con un eccesso di lipidi

L’attivita fisica, durante il periodo di emergenza COVID:

non ¢ stata effettuata dal 61% della popolazione
¢ stata effettuata quotidianamente

e stata effettuata solo dalle donne

e stata effettuata solo dagli uomini

psicosi e depressione
claustrofobia ed altre forme di fobie
paure immotivate
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Il 28% del campione di eta superiore ai 35 anni ha
apprezzato molto la possibilita reale di poter trascor-
rere piu tempo con la propria famiglia, soprattutto
con i propri figli e, dato rilevante, questa positivita &
stata riscontrata con maggiore prevalenza nel sesso
maschile.
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Come e stata I’'alimentazione, nelle popolazione campione, nel periodo di emergenza COVID?

Come era I'alimentazione, nella popolazione campione, nel periodo Pre COVID:

Gli aspetti negativi, dal punto di vista psichico, del periodo di emergenza Covid sono stati?

tristezza da solitudine, paura del contagio, stress da lavoro domestico
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