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RESUMO

Muitos individuos com excesso de peso séo afetados pela ansiedade e estresse,
e relacionam a fome com a vontade de comer. Isso é chamado de fome
emocional, ou seja, 0 que era para ser uma necessidade fisioldgica do ser
humano torna-se um conforto no qual a sensacdo de bem-estar adquirida
consumindo alimentos de alta densidade calorica torna-se um empecilho para
perda de peso. O estresse e a ansiedade se sobressaem contribuindo para o
comportamento compulsivo, levando ao aumento de cortisol no plasma e do
metabolismo energético, estimulando a ingestdo de alimentos. A pratica da
consciéncia com atengdo plena, o mindful eating, pode contribuir para a
regulacéo do peso corporal ao minimizar reacdes automaticas a comida e reduzir
os gatilhos emocionais que levam a ingestao alimentar aumentada. Dentro de
uma abordagem consciente, as escolhas das pessoas, sdo de comer menos e
de saborear mais. Para realizacao do trabalho, foi utilizada pesquisa de reviséo
bibliografica de artigos nacionais e internacionais, os achados mostram que é
necessario dar maior atencado aos sinais internos e externos que regulam a
ingestao alimentar, comer mais lentamente e com atencéo plena, o que podera
contribuir no melhor controle dos impulsos psicolégicos sem a utilizacdo da
comida para satisfacdo das necessidades psicolégicas e emocionais.

Palavras-chave: estresse, comportamento alimentar, ansiedade, mindful eating



ABSTRACT

Many overweight people are affected by anxiety and stress, and they relation
their hungry with desire to eat. This is called emotional hunger, in other words,
what was to be a human physiological need and becomes a confort that the
wellness of high caloric density food comes to individuals, but this could generate
a hindrance to lose weight. The stress and anxiety stands out rising for a
compulsive behavior, increasing blood plasma cortisol and energity metabolic,
promoting food intake. A conscious practice of mindfulness, could rises for a
regulation of weight minimizing automatic reactions in eating and emotional
trigger that increase eating ingest. In a conscious approach, the choices of people
are eating less and taste more. For a realization of this work, was used the
literature review research of national and international articles, the research
shows that is necessary give more attention to internal and external signs that
regulation the food intake, eat more slowly and with mindfulness, this could helps
to have a better psysicological impulses control without the use of food to satisfy
the psycological and emotional needs.

Key words: stress, anxiety, eating behavior, mindful eating
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1 INTRODUCAO

A obesidade é uma doenca multifatorial e se faz necessaria a investigacao
de fatores que digam respeito ndo s6 ao peso, mas também a sintomas
associados nos cenarios, esta associada a um risco aumentado de se
desenvolver outros disturbios, como transtorno de ansiedade e depressao que
gera um comportamento compulsivo, com episédios recorrentes de ingestao de
quantidades anormalmente grandes de comida. Portanto, ha necessidade de
desvelar o comportamento destas varidveis, com um olhar cada vez mais
individualizado (FUSCO et al., 2020).

Muitos individuos com excesso de peso sdo afetados pela ansiedade,
depressao, pelo estresse e acabam relacionando a fome com a vontade de
comer. Isso € chamado de fome emocional, ou seja, 0 que era para ser uma
necessidade fisiol6gica do ser humano torna-se um conforto no qual a sensacgéo
de bem-estar adquirida alimentando-se de alimentos com alta densidade cal6rica

torna-se um empecilho para perda de peso (ABESO, 2016).

A “fome emocional” é caracterizada pela relagéo existente entre emocdes
e a alta ingestéo de alimentos, cujas possiveis causas envolvem principalmente
restricdo de alimentos, baixa consciéncia entre corpo e mente, confusdo de
estados internos de fome e saciedade, e sintomas fisiol6gicos associados a
emocdes, estratégias precarias de regulacdo emocional e alteracdo do
funcionamento no eixo HPA (hipotalamo-pituitaria-adrenal), descrita em pessoas
gue possuem transtornos psiquiatricos no qual exerce um papel fundamental na

resposta aos estimulos externos e internos (STRIEN, 2018).

O estresse contribui de forma destacada, para o comportamento
compulsivo, levando ao aumento de cortisol no plasma e do metabolismo
energeético, estimulando a ingestdo de alimentos. A condicdo de ansiedade
causada pelo estresse tende a levar a busca do alimento como conforto, numa
tentativa de atender a necessidade energética da rede de resposta ao estresse
cronico (FUSCO et al., 2020).

Segundo Litwin et al (2016), a alimentacdo emocional pode ser explicada
por uma ma adaptacéo da regulacdo das emocdes, determinando que 0 aumento

das emoc0Oes negativas desencadeia o comer emocional, o qual atua oferecendo



uma distracdo temporéria, acompanhada da sensacdo de conforto e alivio dos
sentimentos negativos. Acredita-se que ha uma ligacdo entre sentir estresse
psiquico e a sensacao de melhora depois de desfrutar de alimentos ricos em

calorias palataveis, acucar e gordura (RAZZOLI et al., 2015).

Diante disso, € necessario dar maior atencdo aos sinais internos e
externos que regulam a ingestdo alimentar, comer mais lentamente e com
atencao plena, e sentir-se satisfeito com um volume menor de alimento, o que
contribuira no melhor controle dos impulsos psicolégicos sem a utilizacdo da
comida para satisfazer necessidades psicologicas e emocionais (BARBOSA,
PENAFORTE e SILVA, 2020).

E importante salientar que o comportamento alimentar deve ser
investigado desde a fase da infancia pois € nessa fase que os individuos
adquirem os habitos alimentares, especialmente na fase pré-escolar. Portanto,
€ importante a criacdo de oportunidades de praticar comportamentos saudaveis,
em contexto social e familiar, para que haja construcéo de fortes alicerces nesta
idade a fim de favorecer uma alimentacdo mais equilibrada e saudavel

futuramente (LOURENCO, SANTOS e CARMO, 2014).

Segundo Mantzios e Wilson (2015), a pratica da consciéncia com atencéo
plena pode contribuir para a regulacéo do peso corporal ao minimizar reagdes
automaticas a comida e reduzir os gatilhos emocionais que levam a ingestédo
alimentar aumentada. Tratamentos com mindful eating, cujos protocolos incluem
treinamento em consciéncia dos pensamentos, emocodes, sensacdes corporais,
percepcdo dos sinais de fome e saciedade, padrbes de comportamentos e
reacfes automaticas, meditacdo, aceitacao etc., parecem ser promissores na
reducdo dos comportamentos compulsivos e no aumento da capacidade de

autorregulagao alimentar (O’'REILLY et al., 2014).

O mindfulness é definido como uma forma de atencéo plena e procura se
basear na experiéncia individual do momento, ou seja, estar em contato com o
presente e ndo estar envolvido com pensamentos sobre o futuro ou com as
lembrancas, concentrando em apreciar a experiéncia de comer e nao se
preocupa em restricéo, ele escolhe o que e quanto consumir. Nao é coincidéncia

gue, dentro de uma abordagem consciente, as escolhas das pessoas muitas



vezes sdo de comer menos, saborear mais e selecionar alimentos que trazem
beneficios para a saude (HERNANDO et al., 2019; JOSEPH, 2017).

Comer de forma intuitiva € um comportamento alimentar flexivel,
sintonizado com a fome fisiologica, a saciedade e relaciona-se ao bem-estar
emocional, psicoldgico e fisico, baseando-se em trés pilares: a) importancia de
se comer em resposta aos sinais de fome e saciedade; b) permissao para comer
incondicionalmente qualquer alimento; c) alimentar-se principalmente por razdes
fisicas ao invés de emocionais. Possui, ainda, 10 principios: 1. Rejeite a
mentalidade de dieta; 2. Honre sua fome; 3. Faca as pazes com a comida; 4.
Desafie o “policial da comida”; 5. Respeite sua saciedade; 6. Descubra um
momento de satisfagdo; 7. Honre seus sentimentos em utilizar-se da comida; 8.
Respeite seu corpo e aceite sua genética; 9. Exercite-se; 10. Honre sua saude
com a nutricdo gentil (DONINI et al., 2019).

Esse trabalho tem por finalidade explorar os conhecimentos e as
informacdes acerca do tema: comportamento alimentar dos individuos com
ansiedade, os quais possuem fome emocional, definindo de que forma a prética

de mindful eating e de comer intuitivo podem auxilia-los.



2 METODOLOGIA

Para realizacéo do trabalho, foi utilizado o método de pesquisa de revisdo
bibliogréfica de artigos nacionais e internacionais. Os artigos cientificos foram
selecionados através das seguintes bases de dados indexadas, Scientific
Eletronic Library Online (SciELO), Google Académico, PubMed, e Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), considerando a
data de publicacdo do periodo de 2012 a 2022, utilizando os seguintes
descritores: estresse, comportamento alimentar, ansiedade e mindful eating,
tendo como critérios excludentes a data de publicacéo inferior a 2012 e lingua

estrangeira, exceto a inglesa.



3 RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com ABESO (2016), sintomas de estresse, tais como
ansiedade, depressao, nervosismo e o habito de se alimentar quando problemas
emocionais estdo presentes sdo comuns em pacientes com obesidade,
sugerindo relacado entre estresse, compulsdo por comida palatavel, transtorno de

compulséo alimentar e obesidade.

Com a investigacdo dos niveis de comer emocional avaliados no estudo
de Bernat e Matera (2021) foi identificado influéncia das emog¢des negativas no
comportamento alimentar dos individuos participantes que séo caracterizados
por um alto nivel de dificuldade em regular as emocdes, definidos como
comedores emocionais. Em uma amostra total composta por 298 adultos, com
idade média de 34,08 anos e indice de massa corporal (IMC) de 26,82 kg/m?,
usou-se questionarios para medir niveis gerais de desregulacao emocional que
incluia dificuldade de controle de impulsos. Foi achado que ha uma relacéo
significativa entre comer emocional e aumento do IMC, gerando na maioria das

vezes um descontrole alimentar.

Isto é explicado pela teoria psicossomatica classica em que os comedores
emocionais ndo conseguem diferenciar a fome emocional da fome fisiolégica.
Nesse cenario e concordando com os achados, Seixa et al (2020) propde ensinar
o individuo a diferenciar a fome fisica da fome emocional e sugere que o comer

deve acontecer de acordo com as sensacgdes de fome, apetite e saciedade.

Os resultados promissores obtidos com o mindful eating e o comer
intuitivo mostram intima relagcdo com o olhar que ambas as abordagens trazem
para o comer emocional, auxiliando o individuo tanto a identificar as diferencas
entre fome fisica versus fome emocional, quanto a desenvolverem habilidades
para lidar com as emocg0des negativas, evitando a busca pela comida como forma
de conforto emocional (SILVA et al., 2021).

Neste cenario, Alvarenga et al (2019) diz que o uso da Nutricao
Comportamental propde mudangas no comportamento alimentar por meio de
técnicas de autocontrole, o mindful eating ou “atencao plena ao comer” e comer

intuitivo, as quais tornaram-se praticas entre 0s nutricionistas, como um recurso



inovador para lidar com a ansiedade no contexto da epidemia global de

obesidade.

E importante ressaltar também que o mindfulness apresenta eficacia
comprovada, tanto nos pacientes que apresentam excesso de peso, quanto com
aguele paciente que ndo tem como queixa inicial mais consistente o sobrepeso.
Individuos irdo apresentar reducao no ganho de peso e no IMC até mesmo sem

terapias associadas, apenas com o mindfulness (LEVOY et al., 2017).

A excitagdo emocional e a tensdo geralmente produzem reducdo no
apetite pois o estresse e as emocdes geram mudancas fisioldgicas semelhantes
a um estado de plenitude, indmeros estudos mostram que o comer emocional
leva a um aumento do indice de massa corporal (IMC). Além disso, a relacdo
positiva entre alimentacdo emocional e IMC podem indicar que a redugcé&o no
comer emocional resulta em diminuigao do IMC. Esse achado foi confirmado pelo
estudo de Braden et al (2016).

Em um subgrupo especifico de individuos obesos que sofrem transtorno
de compulsdo alimentar, tem sido associado com a impulsividade devido a
caracteristica principal: a perda de controle ao comer alimentos em excesso. Um
componente é a “sensibilidade a recompensa”, que ‘reflete um impulso
intencional para obter estimulos recompensadores”. O segundo componente € a
“impulsividade espontanea”, que significa a “tendéncia em agir precipitadamente
e sem considerar as consequéncias” e apresentam “comportamento desinibido
e perda de controle”. Tais relatos concordam com uma revisao apresentada por
BAL, CELIKBASC e BATMAZ (2018) no qual descobriram que a impulsividade
em resposta a estimulos alimentares em pessoas obesas e individuos com
transtorno de compulsdo alimentar aumentou em comparacdo com o0s controles
de peso normais. E descobriu-se também que a dependéncia alimentar
compartiliha tracos de personalidade com transtornos relacionados a
neuroticismo, consciéncia, impulsividade, alexitimia e um traco distintivo como a

baixa extroversao.

Segundo Barney et al (2019) o uso do mindfulness em pacientes com
compulsao alimentar mostra mudancas benéficas na flexibilidade psicologica, na

funcéo cognitiva especifica da imagem corporal, na compaixao e autocritica dos
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pacientes, além de interferir positivamente no envolvimento do comportamento
orientado por valores. Portanto, aponta-se um aumento do controle da
alimentacdo como também uma reducao na frequéncia de compulsdo alimentar
apos o uso dessa técnica. Os dados podem ser comprovados com o0s estudos
de PINTO- GOUVEIA et al (2017) e de STICE et al (2019), que apontam que
apos o tratamento com mindfulness alguns pacientes com compulséo alimentar,
apresentaram uma melhoria clara da qualidade de vida, conseguindo lidar com

emoc0des negativas ou dificuldades emocionais.

Segundo estudos de O'REILLY et al (2014), o treinamento de mindfulness
oferece as habilidades para atender aos sentimentos negativos e aceita-los em
vez de agir no impulso de suprimi-los, levando a impulsos diminuidos para comer
emocionalmente. Isso fornece suporte moderado para o uso de préticas de

atencao plena para melhora da ocorréncia alimentar emocional.

Pesquisas também apontaram que adultos com obesidade que fazem uso
da técnica de atencdo plena combinada com dieta apresentam diminui¢cdo na
compulsédo alimentar em comparac¢do com individuos que fazem apenas dieta

sem treinamento da atencao plena (MASON et al., 2016).

Portanto, esses individuos com sobrecarga de pensamentos negativos,
tentam diminui-los através da alimentacdo descontrolada. H4& uma grande
relacdo entre esses distlrbios psicolégicos como ansiedade e estresse, e 0
comer emocional, podendo desenvolver a compulsdo alimentar por né&o
conseguir distinguir a fome emocional da fome fisiolégica. O uso de mindful
eating, auxilia no tratamento e tem se mostrado uma técnica eficaz conforme os

estudos mostraram.
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4 CONSIDERA(}OES FINAIS

Os estudos que compdem a presente revisdo oferecem informacfes
acerca do papel das intervencbdes centradas na atencdo plena e no comer
intuitivo na abordagem da obesidade, ansiedade e comer emocional. Os
resultados sugerem que tais intervencdes trazem beneficios, a respeito do
comportamento alimentar e aos aspectos psicoemocionais que se apoiam
fortemente na valorizacdo da sinalizacdo interna de fome e saciedade como guia
principal para o comer, e no nao-julgamento em relagéo aos alimentos, o que
pode minimizar episédios de comer emocional e comer compulsivo, além de
auxiliar na reducao dos niveis de estresse e ansiedade, especialmente quando
relacionados ao comer.

Os estudos mostraram que é necessario ampliar a atuagéo do profissional
nutricionista na area da nutricdo comportamental, usando uma nutricdo mais
humana e menos prescritiva, valorizando o estado emocional do paciente e
usando ferramentas para 0 manejo emocional, como, técnicas de mindful eating

a fim de auxiliar no tratamento do comer emocional e ansiedade.
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