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RESUMO

O trabalho apresenta uma breve andlise sobre as emocgdes, especificamente a
ansiedade e sua influéncia no comportamento alimentar, para a partir disso,
apresentar fatores determinantes emocionais que influenciam na escolha alimentar.
Além disso, pesquisas mostram uma relagdo inversa entre a ansiedade e o
comportamento alimentar saudavel. Para tanto, a importancia de se estudar o impacto
da ansiedade na alimentagdo € necessaria para compreendermos o porqué buscamos
por alimentos como forma de conforto emocional. Com isso, considera-se que diante
de uma abordagem cognitivo-comportamental, o comportamento alimentar rumina
disfuncional de varias justificativas, sendo uma delas a escolha alimentar como
regulador emocional e compensacao para um prazer e satisfacgdio momentanea, logo, o
foco deste trabalho. O interesse pela tematica se deu por haver a necessidade de
aumentar a visibilidade do tema no ambito nacional, visto que é um tema frequente nas
demandas clinicas. Utilizou-se o método de pesquisa bibliografica digital, a fim de que

tal andlise corrobore com o conhecimento tedrico desta tematica.
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ABSTRACT

This paper its a brief analysis of emotions, specifically anxiety and its influence on
eating behavior, and then presents emotional determining factors that influence food
choice. Additionally, research shows an inverse relationship between anxiety and
healthy eating behavior. Therefore, the importance of studying the impact of anxiety
on eating is necessary to understand why we seek food as a form of emotional comfort.
Therefore, it is considered that, given a cognitive-behavioral approach, eating behavior
is dysfunctional due to several justifications, one of which is food choice as an
emotional regulator and compensation for momentary pleasure and satisfaction,
therefore, the focus of this work. The interest in the topic was due to the need to
increase the visibility of the topic at the national level, as it is a frequent topic in clinical
demands. The digital bibliographic research method was used, so that such analysis

corroborates the theoretical knowledge of this topic.

Keywords: emotional regulation, anxiety, eating behavior.

INTRODUCAO

O presente trabalho apresenta uma breve andlise sobre as emocdes,
especificamente a ansiedade e sua influéncia no comportamento alimentar, para a
partir disso, apresentar como os fatores emocionais podem ser determinantes na
escolha alimentar. Com isso, faz-se necessario diferenciar o transtorno alimentar do
comportamento alimentar pela emocao, sendo casualmente confundido no dia a dia.
Sendo assim, pretende-se ainda, contribuir para o desenvolvimento da literatura sob a
perspectiva psicoldgica a respeito do comportamento alimentar e a regulacao
emocional, nesse caso, quando o alimento torna-se acalento numa inter-relacao entre
a alimentacao e a ansiedade.

Teoricamente, Dovey (2010) constata que o sujeito perante uma situacdo de
intensa ansiedade, utiliza a comida como forma de compensar o seu estado emocional
amenizando as suas emocoes, sendo visto como um método compensatorio.

Nava e Moura (2020) relataram em sua obra que houve um estudo utilizando o

Questionario de Alimentacao de Trés Fatores e o Inventario de Ansiedade de Beck, na

Patricia Bruno Rodrigues SOUSA; Nadia Regina Stefanini MILHOMEM. O IMPACTO DA ANSIEDADE
NA ALIMENTACAO: O COMER EMOCIONAL E O PRAZER MOMENTANEO - JNT Facit Business and
Technology Journal. QUALIS B1. 2023. FLUXO CONTINUO - MES DE NOVEMBRO. Ed. 47. VOL. 02.
Pags.406-416. ISSN: 2526-4281 http://revistas.faculdadefacit.edu.br. E-mail:
jnt@faculdadefacit.edu.br.


about:blank

qual foram investigados fatores condicionados ao desejo de comer doces em jovens
universitarios, assim, constatado que emoc¢des ocasionadas pela ansiedade resulta na
alimentacao é direcionada por essas emog¢des, podem favorecer o desejo por doces.

Nesse sentido, outra pesquisa foi realizada pela Universidade do Sul de Santa
Catarina com 393 alunos universitarios para investigar as atividades fisicas e os
comportamentos alimentares em relagdo aos seus niveis de estresse. Sendo a
culminancia dessa pesquisa, que a maioria das mulheres tém comportamentos
alimentares ndo saudaveis em episodios de estresse ocasionando o consumo de
alimentos hipercaléricos e apraziveis.

Partindo do suposto que a ansiedade produz emoc¢des intensas causando
alteracdo no comportamento alimentar, levanta a seguinte interrogacdo: Como a
ansiedade pode impactar no comportamento alimentar? Para tais fins, tem-se como
objetivo geral investigar quais os efeitos gerados pela ansiedade que podem influenciar
no comportamento alimentar, em sequéncia, tem-se por objetivos especificos
conceituar como é o processo neuroldgico de regulacdo emocional através da
alimentacao, compreender como o comportamento alimentar traz sensagdes de prazer
e bem-estar, bem como diferenciar o comportamento alimentar de transtorno
alimentar.

Com o formato de revisdo de literatura, esse trabalho foi construido através do
método de pesquisa bibliografica digital sendo a pesquisa em plataformas de artigos
cientificos bem como em livros, com critérios de inclusio e exclusio.

A importancia desse estudo justifica-se pelo conhecimento acerca das emogdes,
mais especificamente a ansiedade e a alimentacdo como regulador compensatorio
emocional. Além disso, o tema foi idealizado devido a experiéncia em circulos sociais,
tendo a percepcao que é algo comum. Com isso, pode-se perceber que o impacto da
alimentac¢ao nao saudavel pode acarretar em outros problemas como aumento de peso
e, consequentemente, na autoestima fisica, dessa forma, fragilizando a saide mental.

Ademais, indica-se esse trabalho para fins sociais, uma vez que a promog¢ao da
saude mental e a qualidade de vida para a sociedade é um dos principios fundamentais
no cddigo de ética do psicologo.

Dito isto, é desejavel mais pesquisas que diferenciam a fome emocional de

transtornos alimentares, dado que os achados estdo voltados para a bulimia, anorexia
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e outros, ndo sendo este o foco do presente trabalho, mas sim, o comer demasiado

devido aos sintomas de ansiedade.

DEFINICAO E CARACTERISTICAS DE EMOCAO

As emocdes sdo consideradas mediadores entre a vida organica e psiquica, é a
vinculacao necessaria para compreendermos a subjetividade do individuo em sua
totalidade (Almeida, 2022). Os processos psicologicos estdo entrelacados com as
emocdes como percep¢do e memoria. Nesse sentido, percebe-se que o sujeito relaciona
a emoc¢ao com a captacdo de informagdes sociais, bioldgicas e psicologicas.

A emocao faz parte do processo evolutivo genético ao qual nos traz a habilidade
de sentir de forma fisiologica ligado a um processo neuroquimico cognitivo e
comportamental (GREENBERG, 2002). A producdao adaptativa dos impulsos gera
emocoOes que incluem expressoes faciais e postura corporal, tal como a alegria, medo,
raiva e tristeza (Lang, & Bradley, 2010).

Uma caracteristica das emogdes esta relacionada ao imediatismo, pois instiga o
individuo a abandonar o que estd a fazer, transferindo o foco no acontecimento
emocional momentaneo (FRIJDA, 1988). Essa caracteristica tem sido elucidada, por
William James (1884, cit. in Gross, 2008), tendo em vista que as emoc¢des sao
consideradas como respostas que podem ser estimuladas e moduladas, sendo este uma

possibilidade a regulacao das emocgdes (Gross, 2008).

DEFINICAO E CARACTERISTICAS DA ANSIEDADE

A ansiedade é uma condigcdo natural do nosso corpo em que nos alerta de
possiveis perigos e situacdes de conflito ocasionando estimulos cognitivos que geram
comportamentos de protecao e fuga. Por tanto, assim, a ansiedade torna-se patologica
pelo excesso de pensamentos negativos, medo, constante angustia, tensao fisica e
apreensdo sobre acontecimentos futuros.

Além disso, de um modo geral considera-se a ansiedade como patolégica
quando ocorre sem um motivo especifico, sendo um breve periodo de tempo
relacionada ao estimulo do momento real ou imaginario (BARLOW e DURAND, 2015).
Enquanto no Manual Diagnéstico e Estatistico dos Transtornos Mentais (DSM-5-TR,

2022) as diferencas entre ansiedade generalizada e ansiedade dita como normal é a
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forma como o individuo assimila e processa a percep¢do, do mesmo, gerando
percepcdes e sensacdes desconfortaveis como medo, angustia, preocupagdes e
pensamentos excessivos, inquietacao.

Os individuos que lidam com experiéncias estressantes, decorrente da
ansiedade, sentem emog¢des em intensidade constante. Para Leahy, Tirch e Napolitano
(2013) a medida que essa emoc¢do se intensifica pode-se gerar um comportamento
alimentar induzindo a comer compulsivamente como forma de reduzir essa agitacgao.

Para tanto, a ansiedade patoldgica necessita que seja acompanhada por

profissionais da satide mental para que tenha tratamentos especificos.

COMPORTAMENTO ALIMENTAR

Segundo Lourenco (2016), o comportamento alimentar provém da interacao
dos processos fisioldgicos, psicoldgicos e estimulos ambientais em que o individuo se
encontra. Desta forma, o processo fisiolégico permite ao nosso corpo o seu bom
funcionamento através da manutencdo de nutrientes necessarios para nossa
sobrevivéncia, os estimulos biopsicossocioculturais em que o individuo esta inserido
afeta seu habito alimentar. Diante disso, o estado emocional também gera
consequéncias perante o comportamento alimentar, visto que, tais emogdes
direcionam processos cognitivos de ingestdo alimentar compensatoria.

Nessa perspectiva, Dos Santos; Silva; Lima, (2020) argumentam que o impulso
do comportamento alimentar se torna uma fuga para emog¢des negativas, direcionando
o foco na comida resultando em um prazer momentaneo. Além disso, tal fuga pode ser
recorrente também em situacdes de emocgdes positivas intensas, em casos de inaptidao
em lidar com emocdes intensas. As percepgoes cognitivas perante os alimentos podem
se tornar um gatilho, associando a uma holistica negativa sobre si mesmo, a baixa
estima sobre as proprias fun¢des cognitivas, influenciam para o sofrimento psicologico.

De acordo com Macht (2008), compreende-se que o comportamento alimentar
pode ser influenciado pelo estado emocional como a ansiedade, resultando no desejo
por alimentos altamente caldricos e palataveis. A busca por esses alimentos palataveis
provoca uma sensacdo de conforto sendo associada a boas lembrancas resultando em

respostas cognitivas de regulacdo emocional.
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Nesse sentido, faz-se necessario ressaltar as diferencas entre comer emocional
e compulsdo alimentar como um dos transtornos alimentares. O comer emocional é
impulsionado por sentimentos positivos e negativos gerando um comportamento de
buscar por alimentos palataveis associados a boas lembrancas e experiéncias
prazerosas, mesmo na auséncia da fome fisica (LOURENCO, 2016). A compulsao
alimentar esta focada em saciar uma fome incontrolavel resultando na ingestdo de
grande quantidade de alimentos em um curto prazo de tempo, gerando ao sujeito

sentimento de culpa, vergonha ou angustia (AZEVEDO, SANTOS, FONSECA, 2004).

NEUROFISIOLOGIA E NEUROPSICOLOGIA DO COMPORTAMENTO ALIMENTAR

As manifestagdes primordiais da alimenta¢do disfuncional, pode-se estar
interligada a aspectos psicolégicos envolvendo algumas estruturas sensorial,
precursores, neuroanatdmicas, neurotransmissores, saciedade e apetite nesse
processo comportamental (COLL, FAROOQI; O’'RAHILLY, 2007). Os processos de
memoria, aprendizagem e controle de alimentacdo estdo ligados diretamente ao
hipotalamo (DAVIDSON E JARRARD, 1993). Nesse sentido, pesquisadores enfatizam
que os mecanismos da memdria e aprendizagem exercem um controle no
comportamento alimentar.

A ingestao alimentar é controlada através das habilidades dos animais para
codificar informagdes sobre as experiéncias e memorias dos alimentos (Tracy, Leonard
e Davidson, 2001). O controle do apetite ¢ um mecanismo complexo interligado nao
somente ao hipotalamo como também a sinais e sistemas periféricos atuando em
resposta de recompensa (HEISLER et al., 2007). As condi¢cdes mentais e emocionais
bem como o comportamento alimentar esta diretamente relacionado ao cérebro e ao
sistema nervoso. Através do controle homeostatico os sinais de fome e saciedade
fisiologico regulam a ingestdo de alimentos, porém, a recompensa esta atribuida
cognitivamente e afetivamente se sobrepondo ao controle fisiolégico (TATARANNI E
DELPARIGI, 2003).

Nesse sentido, observa-se que o comportamento alimentar esta ligado
diretamente ao sistema nervoso e ao cérebro interligando as condicdes mentais e
emocionais do sujeito. O processo de regulacao da fome e saciedade esta relacionada a

interacdes neuronais, enddcrinos e fisioldgicas ligando diretamente e indiretamente os
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processos psicobiolégicos favorecendo o desenvolvimento da neurociéncia nutricional
da alimentacao, ocorrendo a compreensdao da complexidade da interagao

sociobiolégica dos seres vivos com o ambiente.

INTERVENCAO TERAPEUTICA NA TERAPIA COGNITIVA-COMPORTAMENTAL

A terapia cognitiva segundo Judith Beck (1997) definiu-se inicialmente como
uma psicoterapia breve, estruturada e direcionada a resolver problemas atuais bem
como modificar os pensamentos e comportamentos disfuncionais. Com algumas
adaptacdes de Aaron Beck (tedrico criador da TCC) e outros tedricos, o modelo
cognitivo resume-se na modificacdo do pensamento produzir uma melhora no humor
e no comportamento do individuo, bem como na modificagio das crengas
disfuncionais, garantindo assim uma melhora duradoura.

Para os transtornos alimentares, o repertério de tratamento na TCC estrutura-
se principalmente nas técnicas para a reducdo da ansiedade, bem como na vigilancia e
manejo do comportamento e modificacdao de cognicdes disfuncionais. (CHANNON &
WARDLE, 1994). Em contrapartida, para os casos do comer como regulador emocional,
a TCC busca compreender a natureza e a funcionalidade dos processos cognitivos
interpretados pelo sujeito. Para Bahls e Navolar (2010), a TCC tem como centro os
fatores cognitivos da psicopatologia, bem como indicia a influéncia dos pensamentos
sobre as emoc¢des relacionadas aos eventos ocorridos ao longo da vida do individuo,
culminando em determinados comportamentos.

Para tanto, a TCC visa a ampliacdo da capacidade em resolver problemas e assim
como a manutencao da evolucdo adquirida ao longo do tratamento. Nesse sentido, a
terapia evidencia a importancia do tratamento no controle alimentar buscando
alternativas que envolvam a reestruturacdo cognitiva e comportamental do sujeito
relacionadas a interacdo ambiental, social, bioldgica e psicologica (NUNES E
ABUCHAIM, 2008).

Com isso, entende-se que através das estratégias e estruturagdo das consultas
psicoterapéuticas, o terapeuta pode auxiliar com éxito o paciente a lidar com suas
emocoes, nesse sentido, ndo usufruindo de alimentos como um regulador emocional
em situacdes de ansiedade. Dessa forma, o terapeuta visa que haja mudancas no

comportamento alimentar disfuncional para que assim, o paciente consiga ter uma
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melhor qualidade de vida. Portanto, considera-se que a TCC pode contribuir na
regulacdo emocional bem como para a ansiedade, uma vez que seu lema é a
interpretacdo dos processos cognitivos, sendo assim, pensamentos que geram as

emog()es, consequentemente os comportamentos.

METODOLOGIA

Tendo como base o formato de revisdo de literatura sistematica para a
construcdo deste, o presente trabalho teve suas referéncias tedricas fundamentadas no
método de pesquisa bibliografica digital considerando plataformas de artigos
cientificos, teses e dissertacdes como o Google Académico e SciELO, além disso, para
que houvesse maior compreensao do tema e bagagem tedrica, as pesquisas em websites
e livros foram fundamentais para o discorrer deste.

Os critérios de inclusao foram artigos cientificos nos idiomas portugués e inglés,
com temas de fome emocional, ansiedade e alimentacao, regulacio emocional, e
comportamento alimentar. Para os critérios de exclusdo considerou-se trabalhos com
tematicas especificas sobre transtornos alimentares.

Utilizou-se do método de pesquisa explicativo, e para os dados coletados, a

abordagem qualitativa através do método dedutivo.

CONSIDERACOES FINAIS

As andlises do presente estudo tiveram como énfase a correlagcdo entre os
sintomas de ansiedade e comportamento alimentar como forma regulatéria emocional.
Desta forma, verificou-se que o individuo busca suprir suas emog¢des em uma tentativa
de reduzir ou modifica-las através da ingestdo de alimentos como forma
compensatoria e prazerosa, resultando no aumento do comportamento alimentar
disfuncional. Diante disso, observou-se que essas alteracoes emocionais interligadas
diretamente com a ansiedade, quando em excesso, podem interferir na saude
psicolodgica e nutricional do individuo.

O estado ansioso envolvendo a neurofisiologia entre as regides frontais no
controle inibitdrio pode estar atribuido ao comer emocional ocasionando aumento de
peso corporal e transtornos alimentares. Deste modo, se faz necessario pesquisas com

a finalidade de compreender os mecanismos neurobiolégicos e neuropsicolégicos
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subjacentes do comportamento alimentar disfuncional. A escolha alimentar interage
diretamente com a regulacdo da ansiedade, as escolhas dos alimentos influenciam a
predisposicdo serotonérgicos, a ingestdo de grandes quantidades de alimento como
forma compensatéria e regulatéria emocional, podem ocasionar transtornos
alimentares. A promocao a saude e melhoria nas habilidades emocionais e de regulagdo
podem desempenhar um papel importante para prevencao e controle da ansiedade e
possiveis patologias associadas a técnicas terapéuticas como a terapia cognitiva
comportamental.

Portanto, sugere-se a comunidade da sadde mental mais estudos que
investigam o comer emocional, bem como a propagacdo desta tematica que é comum e
por vezes ndo é identificada como uma possivel consequéncia de ansiedade,
culminando em outros transtornos, havendo assim, a necessidade do encaminhamento

para acompanhamento psicolégico.
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