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COMPORTAMENTO ALIMENTAR RELACIONADO COM A
AUTOIMAGEM E O ESTADO EMOCIONAL

LIMA, Bianca Patrocinio?
RODRIGUES, Clara?
RESUMO

Introducgédo: O conceito de “alimentagdo emocional”’, pode se caracterizar pelo
ato de comer em busca de recompensa imediata como sendo uma forma de lidar
com os sentimentos e com as emogdes. Alimentacdo em excesso e/ou até
auséncia de fome, como resposta a esses sentimentos negativos tem sido
associada a insatisfagao corporal. Essa pode afetar pessoas de diferentes faixas
etarias, sexos e racgas, sendo fator de risco para diversos comportamentos pouco
saudaveis. Objetivo: Correlacionar o comportamento alimentar com a
autoimagem e o estado emocional. Metodologia: Revisao descritiva, busca em
artigos em portugués e inglés através dos descritores “alimentagdo emocional”,
‘emocdes negativas e “ingestao de alimentos”, “emogdes e comida”, “estresse e
ingestao alimentar”, “alimentagdo emocional e humor”. Foram encontrados 11
artigos na base de dados Pubmed e Science-Direct, no espaco temporal de 2006
a 2023. A pesquisa dos artigos foi feita no periodo de janeiro a agosto de 2024.
Resultados: Compreendemos que os sentimentos, as emocdes e a insatisfacao
com o préprio corpo impactam tanto na saude alimentar como na saude
emocional do individuo podendo ter como consequéncia aumento de peso e/ou
algum tipo de transtorno alimentar. Conclusao: Sendo assim, concluiu-se que
tal hipotese se confirma: as emocdes interferem no comportamento alimentar do
individuo e desencadeia o comer emocional.

Palavras-chave: Saude mental. Imagem corporal. Alimentacdo saudavel.
Comer emocional, Nutricdo comportamental.

1 Graduando em Nutricao da Universidade Santo Amaro.
biancapatrocinio@estudante.unisa.br
2 Professor Orientador. Mestre, Universidade Santo Amaro -SP — clarodrigues@prof.unisa.br
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ABSTRACT

Introduction: The concept of “emotional eating” can be characterized by the act
of eating in search of immediate reward as a way of dealing with feelings and
emotions. Excessive eating and/or even lack of hunger, as a response to these
negative feelings, has been associated with body dissatisfaction. This can affect
people of different age groups, genders and races, being a risk factor for several
unhealthy behaviors. Objective: Correlate eating behavior with self-image and
emotional state. Methodology: Descriptive review, search for articles in
Portuguese and English using the descriptors “emotional eating”, “negative
emotions and “food intake”, “emotions and food”, “stress and food intake”,
“‘emotional eating and mood”. 11 articles were found in the Pubmed and Science-
Direct database, from 2006 to 2023. The article search was carried out from
January to August 2024. Results: We understand that feelings, emotions and
dissatisfaction with the body itself impact both the dietary health and the
emotional health of the individual and may result in weight gain and/or some type
of eating disorder. Conclusion: Therefore, it was concluded that this hypothesis
is confirmed: emotions interfere with the individual's eating behavior and trigger
emotional eating.

Keywords:

Mental health. Body image. Healthy eating. Emotional eating, Behavioral
nutrition.



1. INTRODUGAO

Nos alimentamos por inumeras razdes dentre elas pela fome, em eventos
sociais, em festas e comemoracdes, em reunides familiares, ou mesmo

influenciadas pelas emogdes negativas ou positivas. *

A maioria das pessoas fazem mais de duzentas escolhas alimentares por
dia. Estas por sua vez, podem ser afetadas por uma alimentagao inadequada
devido uma desregulacdo das emocgdes influenciando o seu comportamento

alimentar. "

A escolha alimentar pode ser definida como um conjunto de decisdes
conscientes e/ou inconscientes que sao tomadas pela pessoa no instante da
compra ou no momento de seu consumo. Essa decisdo pode ser baseada em
escolhas nem sempre conscientes e saudaveis e que podem ocorrer também de
forma rapida fundamentada por uma série de fatores como, por exemplo, o sabor
do alimento e a saciedade que o alimento causa, podendo ser alterado por

diversos fatores, como fisiolégicos, ambientais, psicolégicos e sociais. '

Alvarenga 2, discorre:

“Entender as preferéncias alimentares dos individuos vai
muito além de descobrir do que eles gostam ou ndo,
sendo necessario compreender os motivos das
preferéncias. Considera-se que o alimento apresenta
caracteristicas sensoriais, composi¢ao nutricional,
imagens, embalagens e custos. As caracteristicas do
consumidor, como personalidade, humor, status, cultura
e habitos, influenciam seus comportamentos em relagcao
a diferentes alimentos. O alimento € consumido em um
contexto especifico, que abrange: onde, como, quando,
com quem e como o individuo se alimenta.” 2

Embora os temas de nutricdo e alimentagdo estejam em constante
evolugdo e as informagdes estejam cada vez mais acessiveis ainda perdura a
visdo restrita do “saudavel e ndo saudavel”’ dos alimentos classificados pelos
seus nutrientes em como “bons ou ruins”, onde o prazer em comer é

frequentemente associado a culpa. 2

Quando um alimento é excluido da alimentacao por ser definido como
“proibido”, ou seja, aquele que nao deve ser consumido, ele pode vir a tornar-se

mais desejado. 2



De acordo com Alvarenga (2019) alguns determinados alimentos parecem
ser “melhores” do que outros visto que os alimentos dispdem de uma vasta gama
de significados, incluindo sentimentos, objetivos, restricbes e ideais diversos.
Desta forma, realiza diversas fun¢des aos seus consumidores. Também segundo
ela € necessario conhecer o consumidor para compreender os incentivos no
momento da compra, entender o que ele pensa, no que ele acredita, quais sao
seus julgamentos acerca de si mesmo e dos outros, qual € sua posi¢ao na escala

social, sua idade, sua renda, seu estilo de vida e seus habitos alimentares. 2

A ingestao de nutrientes fornecida através da alimentagdo é essencial
para a boa saude influenciando a saude e o bem-estar fisico e mental, visto que
a alimentacgao diz respeito a ingestdo de nutrientes, aos alimentos que contém e
fornecem os nutrientes, como os alimentos sdo combinados entre si e
preparados, a caracteristicas do modo de comer e as dimensdes culturais e

sociais das praticas alimentares. 3

Para Alvarenga (2019) a fome, o apetite e a saciedade s&o sensagoes
fundamentais na regulacédo da fisiologia do comportamento alimentar, onde as
emocgdes influenciam a alimentagdo do individuo, levando a uma fome
emocional. A fome é determinada como a necessidade fisioldgica de comer, que
€ uma combinacdo de sensacgdes induzidas pela privagdo de energia ou de
alimentos que faz com que busquemos comida ndo sendo associada a nenhum

alimento especifico. 2

Segundo Alvarenga (2019) a fome emocional corresponde ao desejo de
comer um alimento ou grupo de alimentos em particular, e do qual se espera ter
satisfacdo e prazer que seria comparado a relacdo com a palatabilidade dos
alimentos, na qual os alimentos com alto teor de acgucar, gordura e sal estéo a

disposigdo em grandes porgdes e acessivel a populagao. 2

Sendo assim, analisando a definicdo do termo “comportamento”
verificamos que, € a maneira de se comportar ou de se conduzir, condutas,
procedimentos, conjunto de ag¢des observaveis de um individuo diante das
interagcbes do meio em que esta envolvido sob determinadas circunstancias.
Pode ser entendido também, pelo dicionario, como o0 modo de se comportar, de

proceder, de agir diante de algo ou alguém. ' 4



E seguindo essa proposta que entendemos os termos adotados acima, tal
qual, “‘comportamento alimentar”, que é definido como “tudo aquilo que um
individuo faz”, como o “modo de agir de uma pessoa” ou como as “reagdes de
um sistema ao ambiente em que esta inserido” usado na atualidade para exprimir
todo tipo de conceito tedrico no ambito da alimentagdo: o consumo, o modo de

comer e outras questdes relacionadas, por exemplo, como e onde comer. *

Neste sentido, o conceito de “alimentacdo emocional” é caracterizada,
pelo ato de comer em busca de uma recompensa imediata como sendo uma

forma de lidar com os sentimentos e com as emocgoes. '

Quando associamos o comportamento alimentar a alimentacao
emocional, verificamos também a importancia de entender a autoimagem,
portanto, a origem da palavra autoimagem vem de auto + imagem que tem por
influéncia do inglés o termo self-image, definido, segundo o dicionario, como a
imagem que se faz ou que se imagina sobre si mesmo. E a representacéo que
alguém faz de si proprio e a maneira através da qual alguém se vé em relagéo a
sua proépria personalidade, suas conquistas ou tendo em conta sua importancia
numa cultura ou sociedade. Portanto, a definicho de autoimagem nao é
caracterizada somente por uma construgdo cognitiva, mas também um reflexo

das emocgdes, dos desejos e de interagbes sociais. 4

De acordo com Leite R. (2020), a insatisfagdo corporal compreende os
sentimentos negativos relacionados ao corpo e/ou aparéncia que afeta pessoas
de diferentes faixas etarias, sexos e ragas. Esta insatisfacdo é oriunda de uma
baixa autoestima a medida em que envelhecemos sendo um fator de risco para
diversos comportamentos pouco saudaveis, podendo desencadear dietas
restritivas, atividade fisica em excesso, vOmitos, pular refei¢cdes, pilulas
dietéticas, laxantes, inibidores de apetite, disturbios alimentares e o uso de

substancias em busca da perda de peso. °

A insatisfagao corporal também tem sido associada a uma alimentagao
em excesso e/ou até uma alimentagao na auséncia de fome como uma resposta
a sentimentos negativos que, quando sustentado durante um determinado
tempo, se traduz num aumento do peso corporal. Isto pode impactar a saude
geral devido ao excesso de ingestao de alimentos como também a saude mental,
devido aos riscos de desenvolver transtornos alimentares. Lembrando que a

10



alimentagdo excessiva pode advir de constantes periodos de restricdo

excessiva. 1

Nos dias de hoje diversas pessoas estdo associando seus habitos
alimentares da vida cotidiana com os seus sentimentos e suas emocdes. Dessa
forma, o objetivo da pesquisa foi correlacionar estado emocional,

comportamento alimentar e insatisfacdo da autoimagem.

11



2. METODOLOGIA

O presente trabalho desenvolvido sobre autoria prépria envolve uma

revisao descritiva.

Os artigos utilizados foram dos idiomas portugués e inglés através dos
descritores, “alimentagdo emocional”’, “‘emoc¢bes negativas e ingestdo de

” 13 ” 13 t1) “

alimentos”, “emogdes e comida”, “estresse e ingestdo alimentar”, “alimentagao

emocional e humor”; “emotional eating”, “negative emotions and food intake”,

“‘emotions and food”, “stress and food intake”, “emotional eating and mood”.

Utilizados como critérios de exclusao, idosos, e critérios de inclusdo,
pesquisas narrativas, descritivas, série de casos, qualitativos e documentais,
observacionais e experimentais, envolvendo, homens, mulheres, criangas e

adolescentes.

Foram encontrados 11 artigos encontrados na base de dados PubMed e
Science-Direct, no espaco temporal de 2006 a 2023. A pesquisa dos artigos foi

feita no periodo de janeiro a agosto de 2024.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Seguem 11 artigos que compuseram a revisao, conforme esta descrito no
Quadro 1.

Quadro 01 — Estudos selecionados, analisados e organizados de acordo

com a correlagdo entre comportamento alimentar, insatisfacdo autoimagem e

estado emocional
Autoria Ano | Titulo Tipo de Objetivo Populagdo(amostra | Principais Conclusdo
Estudo(delineamento estudada) resultados
do estudo)

Souto S. et al. 2006 | Praticas Abordagem Discutir a Entrevista com 7 Ficou evidente Uma pratica
indiscriminadas | metodoldgica utilizagio mulheres com que, para essas impositiva,
de dietas de qualitativa indiscriminada | idade de 13 a 52 mulheres, o como as dietas
emagrecimento de dietas para anos aumento de peso | restritivas, ndo
eo emagreciment estd relacionado a | contribui para
desenvolviment 0, sentimentos as mudangas
o de transtornos considerando negativos necessarias,
alimentares os diversos que devem

niveis de ocorrer de
incentivo de forma
praticas para a sauddvel e
obtengio do positiva pela
peso corporal mudanga do
apregoado comportamen
como ideal nos to alimentar. E
meios de a reeducacéo
comunicagdo. alimentar a
proposta
nutricional
mais
adequada e
que tem
apresentado
melhores|
resultados
para a perda
de peso.

Lai Y. et al. 2015 | Exposigdo ao Manuscrito, Investigar uma | Roedores, Seus resultados As pesquisas
estresse, pesquisas, estudo variedade de camundongos e coletivos revelam | indicam que a
ingestdo de experimental de 4 ligagties entre | macacos fémeas a complexidade ingestdo de
alimentos e neurocientistas estresse, (cada pesquisador | dos aspectos alimentos
estado escolha e utilizou um dos fisioldgicos e altamente
emocional ingestio de individuos). comportamentais | palatdveis

alimentos, interagdes que pode ter

ganho de peso ligam ao estresse, | efeitos

corporal e ingestio de opostos nos

comportament alimentos e sistemnas

o alimentar. estado emocional | reguladores
do estresse,
com a diregio
do efeito
dependente
de varios
fatores.
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Lattimore P. 2019 | Treinamento de | Autorrelato - Abordar 14 participantes, Os testes Aintervencgio
consciéncia narrativa reagdes idade média: 29 revelaram no
alimentar apetitivas anos. 90% melhorias treinamento
emocional habituais as mulheres. significativas na de atengdo
baseado em emogdes como reatividade aos plena tem o
atencdo plena: precursoras de estimulos potencial de
tornando o comer demais. alimentares, na fortalecer a
emocional de Capacidade de alimentagdo eficicia na
comer distinguir entre intuitiva, perda de peso.
fisicoe regulagdo de Essa tentativa
emocional. impulsos temo
emocionais, potencial de
controle inibitério | mudar os
e estresse. fatores
psicologicos
que sustentam
a alimentagdo
excessiva e
prejudicam os
esforgos para
perder peso.
Jacquesa A. et al. | 2019 | Oimpacto do Revisdo de 300 Investigar a Revisdo de 300 O consumo A facilidade de
consumo de estudos alimentagio estudos excessivo de disponibilidad
agucar no emocional no agucar pode levar | e e custo-
estresse, no ganho de peso a adaptacdes beneficio de
emocional e devido a maior cerebrais produtos com
vicios nos ingestéo envolvendo alto teor
comportamento calérica. muitos neurdnios | caldrico e
s Examinar a diferentes adogados
emogéo sistemas, parece ser um
negativa no substratos fator que
consumo moleculares e contribui para
excessivo de subsequentes a evolugdo
agucar. mudangas no mundial do
comportamento aumento da
obesidade
Shriver L et al. 2020 | Alimentagdo Estudo longitudinal Examinar a Amostra de 445 A alimentagdo E fundamental
emocional na multimétodo associagdo pessoas, criangas e | emocional foi que
adolescéncia: entrea adolescentes estabelecida desenvolvamo
efeitos da alimentagdo como um dos s uma melhor
emogéo, emocional, o fatores compreensio
regulagéo, risco contribuintes para | dos fatores
status de peso e aumentado de padries que pode
imagem compulsdo alimentares prevenir a
corporal alimentar, pouco saudéveis e | alimentagdo
negativa comendo na aumento de risco | emocional na
auséncia de de obesidade juventude.
fomee entre criangas e Destaca a
obesidade, adolescentes importancia
resultados da regulagdo
negativos a emocional
imagem infantil no
corporal desenvolvime

nto de
alimentagdo
desregulada
no final da
adolescéncia.
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Freitas ). 2020 | Estado Estudo qualitativo de | Entender a 8 jovens Observou-se que | O estudo
emocional e tipo descritivo interferéncia universitarias situagdes de mostrou gue o
comportamento do estado estresse estado
alimentar: emocional no relacionadas com | emocional
vivéncias de comportament o ambiente, as interfere nas
jovens com o alimentar exigéncias do dia | motivagtes
dificuldades pode oferecer a dia, cobrangas, para comer,
alimentares recursos para a sentimentos escolhas

compreensdo e positivos, alimentares e
orientagdo de sentimentos tempo gasto
individuos negativos comendo,
jovens quando interferem despertando
apresentam diretamente nas em cada
dificuldades motivagdes para individuo uma
com a comer, escolhas forma
alimentagio e alimentares, diferente de
que mastigacdo e lidar coma
contribuem tempo gasto emogdo e
parao comendo. alimentagdo
aparecimento

de dificuldades

para lidar com

odiaadiaeas

demandas da

vida adulta

Leite R. et al. 2020 | O papel da Pesquisa de carater Descrever o Levantamento A insatisfagio Exposto os
nutrigio descritivo papel da bibliografico em COM O 5eu corpo dados
comportamenta nutricdo livros e artigos no | so uma das analisados
| no tratamento comportament | idioma portugués e | principais causas neste estudo,
dos transtornos ono inglés periodo de distdrbios aponta uma
alimentares e tratamento dos | entre 2004 e 2020 | alimentares, insatisfagdo
na distorg8o da transtornos COMo anorexia e coma
imagem alimentares e bulimia. E possivel | autoimagem,

na distorgdo da observar que a com o biotipo
imagem prevaléncia de efou com
risco para TA, sdo | alguma parte
em individuos em particular
femininos por do seu corpo.
apresentarem Existe um
preocupagdo com | descontentam
o peso e ento com o
insatisfagdo com a | peso, por isso
autoimagem. os individuos
tendem a
aderir com
mais
facilidades
dietas
restritivas.

Werneck G. et al. | 2021 | Autoestima e Estudo de Investigar as 717 participantes, | Os resultados Uma
Esteredtipos do | delineamento relagties entre | majoritariamente apontam autoestima
Comer observacional, o comer mulheres (93,7%) correlagbes negativa se
Emocional transversal, descritivo | emocional e significativas relaciona com

e de carater aspectos entre autoestima, | uma maior
quantitativo sociocognitivos comer emocional | tendéncia de
presentes (a e esterecdtipos possuir o
autoestima e negativos. comer
o0s emocional.
esteredtipos).

Coelho C. 2022 | Comer Revisdo de literatura, | Analisar como | Pesquisados em Foi possivel Verificou-se
emocional — as por meio de pesquisa | as emogdes livros, dissertagBes | compreender que | gue tal
influéncias das documental e interferem no e artigos cientificos | uma alimentagdo | hipdtese se
emogdes no bibliografica comportament | selecionados correta e sauddvel | confirma,
comportamento o alimentar através de uma faz todaa como as
alimentar dos seres busca as seguintes | diferenga na emogdes

humanos bases de dados balanga e na interferem no
desencadeand | (livros, sites de qualidade de vida | comportamen
00 comer banco de dados das pessoas. to alimentar
emocional etc.) google do ser
académico, Scielo humano e

e Scribd. O periodo
dos artigos
pesquisados serad
dos dltimos 18
anos.

desencadeia o

comer
emocional.
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Gonzalez C. et al. 2022 | Relagdo entre Revisdo Sistematica Conhecer e Artigos cientificos | As emocdes Pode
Alimentagdo compreender indexado eminglés | negativas tém incentivar o
Emocional, as razbes pelas | e espanhol de maior influéncia cumprimento
Consumo de quais as 2013 a 2021 no dos planos de
Alimentos hiper pessoas comportamento tratamento
palatdveis com consomem alimentar, que se | para melhorar
alta densidade alimentos forma desde a asaldeea
energética e hiper infincia e qualidade de
indicadores de palatdveis e continua na vida vida das
Estado densos em adulta. pessoas,
Mutricional energia e a através de

possivel uma
conexdo com abordagem
sua interdisciplinar
alimentagdo

emocional

podem

fornecer dados

importantes

para melhorar

e personalizar

o tratamento

nutricional dos

pacientes.

Fonseca N. et al. 2023 | Comer Estudo transversal Compreender a | 51 individuos do Os estudos Este estudo
emocional em relagdo entre a | sexo feminino mostraram que a | contribui para
mulheres com desregulagio alimentagéo a literatura ao
doenga emocional e emocional foi identificar
generalizada alimentagéo positivamente fatores
(ansiedade) emocional, correlacionando psicoldgicos

investigando com desregulacio | que poderiam
potenciais emocional, mediar a
mediadores preocupagéo associago
como a caracteristica e entre
intensidade da evitagdo de desregulagio
preocupacéo, experiéncias emocional e
experiéncias internas, alimentagéo
internas e enguanto foi emocional,
atengdo plena negativamente permitindo a
em pacientes correlacionado identificago
do sexo com de medidas
feminino com autocompaixdo e mais eficazes
ansiedade estado metas de
consciente. A intervengdo
alimentagéo em
emocional éuma | comportamen
estratégia de to alimentar
enfrentamento para pacientes
disfuncional, um com TAG.
risco para varias
condigdes de
salide e aumento
de peso.

Fonte: Prépria autora (2024)

Segundo o Guia alimentar para a populagdo brasileira (2014) a
alimentagdo emocional esta relacionada com os padrbes alimentares nao
saudaveis entrepostos pela cultura, exigéncias do dia a dia, e o ambiente que
coabita, por ser cada vez mais disponivel e acessivel, * com isso desperta nos

individuos, formas diferentes de lidar com a emog&o e com a alimentagéo. ©

Os individuos consomem, habitualmente e excessivamente alimentos
palataveis, industrializados, de alta densidade energética, ricos em gordura e
agucar, tendo como exemplo, biscoitos recheados, os salgadinhos “de pacote”,

os refrigerantes e o macarrao “instantaneo”. 3
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Os estudos de Lai et al. (2015) e Jacquesa et al. (2019), respectivamente,
mostram que quando ha o consumo em excesso de alimentos altamente
palataveis combinado com um estilo de vida sedentario aumentam o estresse *

e contribuem para o desenvolvimento da obesidade. &

O Guia Alimentar para a Populagao Brasileira (2014) recomenda que
esses alimentos sejam evitados uma vez que o consumo contribui com o risco
de deficiéncias nutricionais, a possibilidade de surgir algum tipo de transtorno

alimentar e a insatisfagdo com a autoimagem. 3

Nesse sentido, 0 consumo excessivo desse tipo de alimento traz como
consequéncia uma insatisfagdo com a imagem corporal afetando a qualidade de
vida do individuo e tem uma maior relacdo com o comer emocional como
podemos observar no estudo feito por Werneck et al. (2021). ° Ja na revisédo
bibliografica de Leite et al. (2020) foi apontado que devido a insatisfagdo corporal
as mulheres tendem a aderir a dietas restritivas. ® E como manifesta o artigo de
Andrade et al. (2021), as dietas restritivas causam inumeras desordens no
organismo como a ansiedade, o nervosismo, a obsessdo por comida, a
diminuicao da saciedade, o aumento da fome, a angustia e a culpa, a depressao,

e a perda de controle na ingestao alimentar. 10

Portanto, € possivel estabelecer um olhar sobre a insatisfagdo corporal
segundo Alvarenga (2019), na qual pode evoluir para uma distor¢ao de imagem,
principalmente quando a imagem percebida do corpo ndo € compativel com a
criada, entretanto tem-se como potencial a influéncia em comportamentos pouco
saudaveis com o propdsito da perda de peso, tais como dietas restritas, atividade
fisica em excesso, vOmitos, pular refei¢cdes, pilulas dietéticas, laxantes,

inibidores de apetite, disturbios alimentares e o uso de substancias. 2

Do ponto de vista de Alvarenga (2019) as dietas podem vir a desregular
as fungdes da fome, apetite e saciedade, podendo causar um ganho e um
reganho de peso, tendo potencial a exageros podendo ser um gatilho para o
desenvolvimento de disturbios alimentares. E essencial entender que a restricdo
alimentar autoimposta ou sugerida como motivagao a busca pelo corpo perfeito,
usualmente com o intuito da perda de peso, pode impactar de forma negativa o

comportamento alimentar. 2
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As emocgdes interferem no comportamento alimentar dos individuos
podendo desencadear um comer emocional. Por meio de um estudo transversal
com 51 mulheres, Fonseca et al. (2023) mostrou que a alimentagdo emocional
esta relacionada com a desregulagdo emocional sendo fator de risco para
diversas condicdes de saude e transtornos alimentares. ' A alimentacéo
emocional também pode estar relacionada a comportamentos descontrolados
que colaboram para o aumento do risco de compulsdo alimentar, padroes
alimentares pouco saudaveis, do comer na auséncia de fome e ao risco de

obesidade no decorrer do tempo, segundo Shriver et al. (2020). '?

Sao definidas como restritivas as mudancas alimentares em que se
alteram as quantidades e/ou a qualidade dos alimentos ingeridos com a intengéo
do controle ou alteragdo do peso corporal, como exemplo temos pular refei¢oes,
jejuar, reduzir a quantidade ingerida, restringir ou excluir grupos alimentares
considerados “engordativos”, contar calorias dos alimentos, consumir apenas
alimentos diet e/ou light e seguir as dietas da moda como por exemplo, as dietas

detox, as liquidas e as “de revista”. *

Esses efeitos tém como consequéncias irritabilidade, apatia/letargia,
impactos metabdlicos, como a alteragdo dos centros reguladores do apetite
“acionando” mais a fome, bem como diminui¢do do gasto energético decorrente

do efeito sanfona com o0 aumento da eficiéncia de armazenamento de energia. *

Contudo, no estudo de Souto et al. (2006), realizado em uma pesquisa
com 7 mulheres, o resultado foi que o0 aumento de peso esta relacionado com os
sentimentos negativos, onde a reeducagao alimentar é a recomendagao mais
apropriada e deve ser feita de forma saudavel apresentando os melhores
resultados na mudanga do comportamento alimentar de modo a ter um controle
na perda de peso, visto que uma pratica impositiva, como exemplo as dietas
restritivas, ndo contribui para as mudangas necessarias do comportamento

alimentar. 13

Segundo Coelho (2022) através de uma revisdo bibliografica observou
que compreender uma alimentacdo saudavel, equilibrada e rica em diversos
nutrientes faz diferenca na balanca, apresenta um papel fundamental para o
organismo na prevengao, no tratamento de doengas, na qualidade de vida, no
bem-estar fisico e mental dos individuos. ' Foi possivel observar no estudo
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realizado por Lattimore (2019) que o treinamento da atengao plena (mindfulness)

tem o potencial em fortalecer a eficiéncia na perda de peso. °

O Guia Alimentar expde o0 acesso as informagdes confiaveis sobre as
caracteristicas de uma alimentagdo adequada e saudavel que contribuem para
a autonomia nas escolhas alimentares das pessoas. Porém esta independéncia
nao depende somente do préprio sujeito, como também de condi¢cdes externas
ao sujeito, ou seja, o ambiente onde ele vive incluindo a forma de organizagao
da sociedade e suas leis, os valores culturais e o acesso a educagao e aos

servigos de saude. 3

Neste contexto, o estudo de Gonzales et al. (2022) observou que o
comportamento alimentar sofre influéncia mediante os sentimentos negativos
que vem desde a infancia e continua no decorrer da vida adulta. Através de uma
abordagem multidisciplinar o cumprimento de planos de tratamento para

melhorar a saude e a qualidade de vida dos individuos. '°

De acordo com o presente estudo, a literatura mostra que os sentimentos
positivos e os negativos influenciam no consumo de determinados alimentos na
tentativa da autorregulagdo do humor. Contudo, podemos compreender que os
sentimentos, as emocgdes e a insatisfagdo com o proprio corpo impactam tanto
na saude alimentar, como na saude emocional do individuo podendo ter como

consequéncia aumento de peso e/ou algum tipo de transtorno alimentar.
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4. CONSIDERAGOES FINAIS

Concluimos que o comportamento alimentar esta associado ao estado
emocional e a autoimagem dos individuos, o qual a interferéncia do dia a dia,
cobrangas, rotina estressante, cansativa, sentimentos positivos e negativos,

influenciam nas escolhas alimentares.

Essa associacdo tem como consequéncia uma maior tendéncia pela
busca de alimentos caloricos e gordurosos, onde muitas vezes a comida € usada

como forma de aliviar as emocgbes desencadeando o comer emocional.

Sabendo das evidéncias apresentadas, mais pesquisas, deverdo ser
realizadas, para contribuir na prevencao e recuperacao do estado nutricional,

principalmente os transtornos alimentares e das doengas cronicas.
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