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INTRODUGAO

O avango da Tecnologia da Informagéo (TI) vem permitindo o surgimento de
novas modalidades de trabalho como o home office (Haubrich; Froehlich, 2020), o
qual é o trabalho realizado de casa remotamente, sendo o0 mesmo impulsionado
recentemente em 2020 devido a pandemia Covid-19 (De Mattos et al., 2023).

Considerando que muitas empresas precisaram realizar a mudanga do trabalho
presencial para o remoto de forma abrupta, nao foi possivel realizar uma adaptacao
adequada nesta transi¢ao (Ardigo et. al., 2024).

Portanto, com uma modificacao inesperada e repentina no modo de trabalho, a
situacao ocasionou alguns fatores estressantes como: o isolamento social, desordem
entre vida pessoal e profissional e ma administracdo do tempo para realizagao de
tarefas profissionais e pessoais (Rodrigues; Lemos, 2024).

Segundo Amarante e Toriane (2021), o estresse e a falta de tempo favorecem
em uma ma escolha alimentar, preferindo alimentos prontos como ultraprocessados e
a alimentacgao desequilibrada, associada com habitos de vida ndo saudaveis, como o
sedentarismo, aumentam o risco de desenvolver Doengas Crbnicas nao
Transmissiveis (DCNT) (Viana, 2021).

OBJETIVO

Observar os habitos alimentares dos trabalhadores de home office e sua

influéncia na alimentacao e qualidade de vida.
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METODO

O trabalho desenvolvido € uma pesquisa bibliografica, a qual baseou-se na
coleta de informagdes em artigos cientificos, periddicos académicos, livros e teses,
que abordaram o tema.

Foram acessados nas bases de dados 34 artigos, publicados nos ultimos 4
anos (2020 a 2024) utilizando a plataforma Google Académico. Considerando como
critérios de inclusdo: artigos de revisdo, em portugués, disponiveis online em texto
completo, que abordassem o assunto e consequentemente a tematica, e foram
excluidos os trabalhos que tratavam principalmente de idosos e criangas, além dos

artigos que nao se incluiam ao tema.

RESULTADOS

A Tabela 1 mostra os principais resultados obtidos citando autores, titulo, ano

de publicacdo, objetivo e resultados dos estudos realizados.

Tabela 1. Artigos selecionados sobre as escolhas alimentares de profissionais de

home office.
AUTOR TiTULO ANO OBJETIVO RESULTADOS
ALVES, | Trabalho Remotoe | 2023 | Sintetizar as O estudo analisou o
et. al. as desordens evidéncias que impacto do
musculoesquelética relacionam as teletrabalho na
S: uma revisao desordens saude, destacando
integrativa da musculoesquelétic | dores
literatura as ao trabalho musculoesquelética
remoto s, aumento do
sedentarismo e
estresse, devido a
falta de ergonomia
adequada.
Provocou a reducéao
de interacdes
sociais e dificultou a
vida pessoal e
profissional.
RUSSO | Saude do 2023 | Analisar os O teletrabalho traz
trabalhador: revisdo principais fatores | beneficios como a
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integrativa da de riscos reducéo de riscos e

literatura sobre os ocupacionais melhorias
riscos ocupacionais associados ao ergonbmicas, mas
do teletrabalho teletrabalho e enfrenta desafios de
suas saude fisica e
consequéncias. mental. No ensino
remoto, a falta de
interacao e
mobilidade séo

obstaculos.

Solugdes sugeridas:
palestras gravadas
e reunides virtuais.

ROOS; Teletrabalho no 2024 | Verificar as Avaliou-se o

DA servigo publico: vantagens e teletrabalho no

SILVA. revisdo bibliografica desvantagens servico publico,
para verificar as desta modalidade | destacando como
vantagens e laboral no servigco | vantagens a maior
desvantagens publico brasileiro. | produtividade,
desta modalidade reducio de custos e
laboral melhora na

qualidade de vida
dos servidores.
Desvantagens
foram o isolamento
social e dificuldades
com a segurancga de
dados.

REZEN | Pandemia Covid-19 | 2024 | Verificar como a A pandemia trouxe

DE, et como ela pandemia COVID- | mudancas

al. influenciou nos 19 e o isolamento | significativas, na
habitos alimentares social afetaram a | saude psicologica e
€ na pratica de saude mental e o | fisica.
exercicios fisicos comportamento Consequentemente
dos individuos: alimentar e a algumas pessoas
revisdo de pratica de pioraram os habitos
literatura. exercicios fisicos | alimentares,

das pessoas. enquanto outras

buscaram melhorar
a alimentagao para
fortalecer a
imunidade.

Fonte: Martins (2024).
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O teletrabalho pode influenciar na saude fisica em especial na area
muscoesquelética dos funcionarios, devido a falta de um local apropriado para o
trabalho, juntamente com a ma postura dos trabalhadores e falta de movimentagao
durante o dia (Russo, 2023). Também existem desvantagens psicolégicas
ocasionadas pelo estresse e falta de interagédo social (Alves et al., 2023).

A pandemia no teletrabalho trouxe beneficios como aumento de produtividade,
seguranga de dados e redugao de custos, mas também desafios como o isolamento
social. Dito isto essa mudangca na rotina afetou a saude mental e fisica dos
trabalhadores, com aumento de estresse, ansiedade e habitos alimentares prejudiciais
para alguns, além de maior sedentarismo (Rezende et al, 2024). Embora o
teletrabalho tenha melhorado a qualidade de vida em alguns aspectos, os impactos
negativos na saude destacam a importancia de politicas que promovam equilibrio e
bem-estar (Ross; Da Silva, 2024).

CONCLUSAO

O home office impulsionado pelo avango tecnolégico e pela pandemia de
COVID-19, tornou-se comum no mercado de trabalho qualificado. No entanto,
apresenta desafios que afetam a saude fisica e mental dos trabalhadores, como
problemas na coluna, estresse, ansiedade e depressao. Devido ao cansago, muitos
recorrem a alimentos ultraprocessados devido a praticidade. Dado o crescimento do
teletrabalho, é necessario criar politicas que promovam a saude, bem-estar e protecao

dos direitos desses profissionais a longo prazo.
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