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RESUMO: Este capitulo analisa os impactos positivos das refeicdes compartilhadas na
saude fisica, mental e social. A revisao de literatura incluiu artigos das areas de nutricao,
psicologia e enfermagem, publicados entre 2014 e 2024, abordando a importancia da
comensalidade, alimentagdo consciente (mindful eating) e os desafios para a adogao
desse habito na sociedade moderna. Os resultados indicam que refeicbes em familia
promovem melhores escolhas alimentares, fortalecem vinculos sociais e melhoram o bem-
estar psicolégico, reforcando a necessidade de politicas publicas que incentivem esse
comportamento.

PALAVRAS-CHAVE: Comensalidade. Alimentagao consciente. Refeicoes em familia.

VALUING EATING TOGETHER: THE ACT OF SHARING MEALS

ABSTRACT: This chapter analyzes the positive impacts of shared meals on physical,
mental, and social health. The literature review included articles from the fields of nutrition,
psychology, and nursing, published between 2014 and 2024, addressing the importance of
commensality, mindful eating, and the challenges of adopting this habit in modern society.
The results indicate that family meals promote better food choices, strengthen social bonds,
and improve psychological well-being, reinforcing the need for public policies that encourage
this behavior.

KEYWORDS: Commensality. Mindful eating. Family meals.

INTRODUCAO

O ato de compartilhar refeicdes tem sido reconhecido como um fator fundamental
para a promogao de vinculos sociais e o desenvolvimento de habitos alimentares mais
saudaveis (FISCHLER, 2011; BRASIL, 2014). Estudos indicam que refeicbes realizadas
em companhia, especialmente em ambiente familiar, estdo associadas a uma melhor
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qualidade da alimentagdo, menor risco de transtornos alimentares e maior bem-estar
psicologico (HAMMER et al., 2018; EISEMAN; MEIER, 2018). O Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira destaca a importancia de valorizar o momento da refeigdo como uma
oportunidade de interacao e fortalecimento de lagos sociais, promovendo uma alimentagao
mais equilibrada e consciente (BRASIL, 2014).

A pratica de refeicbes compartilhadas também esta associada ao conceito de
alimentagao consciente (mindful eating), que enfatiza a atengdo plena ao ato de comer,
reduzindo comportamentos impulsivos e melhorando a relagdo com os alimentos
(MARTINEZ et al., 2020). Pesquisas apontam que comer em companhia pode contribuir
para o desenvolvimento de habitos alimentares mais saudaveis, especialmente entre
criangas e adolescentes, reduzindo o consumo de ultraprocessados e incentivando escolhas
alimentares mais equilibradas (WALTON et al., 2018; DANIELS et al., 2019; JANSEN et al.,
2021; SMITH et al., 2023).

Dentro desse contexto, o conceito de comfort food emerge como uma faceta
importante das refeicdes compartilhadas, particularmente em momentos de conexao
emocional e apoio social. Comfort food refere-se a alimentos que, por suas caracteristicas
sensoriais e associagdes afetivas, proporcionam prazer, consolo e bem-estar emocional
(COOPER, 2005). Esses alimentos muitas vezes tém raizes culturais e familiares, sendo
consumidos em situagdes de estresse, ansiedade ou simplesmente como forma de reforgar
lagos afetivos e sociais. A relagdo entre comfort food e alimentagdo compartilhada é
especialmente significativa em ambientes familiares, onde as refeicbes ndo sé atendem
as necessidades nutricionais, mas também servem como meio de expressao de cuidado e
afeto.

Estudos indicam que, quando consumidos de forma consciente e equilibrada,
os alimentos associados ao comfort food podem desempenhar um papel importante na
promocao do bem-estar emocional sem comprometer a saude fisica, ao contrario do que
muitos possam imaginar. A chave esta na forma como essas refeigcdes sao compartilhadas
e na qualidade das interagdes sociais durante o ato de comer. A pratica de comer em
companhia, aliada ao consumo de alimentos que trazem conforto, pode, portanto, fortalecer
o vinculo entre os individuos, promovendo um equilibrio entre a saude mental, emocional e
fisica (STEWART, 2019; SODERSTEDT, 2020).

Diante disso, este capitulo discute a valorizagdo do comer em companhia como uma
estratégia para promover saude fisica, mental e social, incluindo a importancia do comfort
food nesse processo de construgao de bem-estar e conexao entre os individuos.

OBJETIVO
Analisar a relagao entre refeigdes compartilhadas e seus impactos na alimentagao e
na saude mental, considerando a literatura recente sobre comensalidade.
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METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica, realizada no periodo de
fevereiro a margo de 2025, a qual envolve a revisado de literatura cientifica existente sobre
o ato de comer em companhia. A pesquisa bibliografica € uma abordagem que visa reunir
e analisar informacgdes ja publicadas em livros, artigos cientificos, teses, dissertagdes e
outras fontes relevantes para o tema em questao.

A metodologia adotada para a elaboragao desta pesquisa compreendeu as seguintes
etapas: Identificacdo e analise da literatura existente sobre a valorizagcdo do comer em
companhia; Compreensao dos impactos das refeicdbes compartilhadas na saude fisica,
mental e social; Avaliacdo das evidéncias sobre a relagao entre comensalidade, alimentagao
consciente e bem-estar.

Foram consultadas as bases de dados eletrdbnicas como PubMed, Scielo, Lilacs
para localizar artigos cientificos relevantes. Foram incluidos livros académicos e teses/
dissertagdes que abordam o tema da comensalidade e seus impactos na nutricdo e na
psicologia.

Foram incluidos estudos publicados nos ultimos 10 anos, que abordam os efeitos das
refeicdes compartilhadas na alimentagao e no comportamento social, estudos revisados por
pares e publicagcdes em portugués e inglés. Foram excluidos estudos que ndo apresentaram
metodologia clara, artigos de opinido e fontes nao revisadas por pares.

Foi realizada uma busca sistematica nas bases de dados utilizando palavras-chave
e combinacdes de termos como “comensalidade”, “refeicdes em familia”, “alimentagao
consciente”, “saude mental” e “habitos alimentares” e seus respectivos termos em inglés.
Os titulos e resumos dos estudos encontrados foram revisados para verificar a relevancia
e, posteriormente, os textos completos dos estudos selecionados foram lidos e analisados.

Informagdes relevantes foram extraidas dos estudos selecionados, incluindo
os objetivos, métodos, resultados e conclusdes dos estudos. Foi realizada uma analise
descritiva das informacgdes coletadas, destacando os principais achados sobre aimportancia
das refeicbes compartilhadas na promocgao da saude e bem-estar.

Os dados foram sintetizados para proporcionar uma visao abrangente sobre o0s
impactos do comer em companhia, permitindo identificar praticas eficazes, lacunas no
conhecimento e diregdes para futuras pesquisas.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Os principais resultados podem ser observados na tabela 1.
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Tabela 1. Estudos sobre o impacto das refeicbes compartilhadas na saude fisica, mental e social.
Autores (Ano) Objetivo do estudo Amostra Principais resultados

Pais que realizam refeicoes

Examinar as associagdes -
frequentes em familia relataram

entre a frequéncia das 1.836 pais de ) o
UTTER et al. o o . melhor funcionamento familiar,
refeicdes em familia entre pais adolescentes nos ) ,
(2023) . maior autoestima e menores
e seu bem-estar nutricional, EUA

) ) niveis de sintomas depressivos e
social e emocional
estresse.

. ~ Adolescentes que faziam
Investigar a relagéo entre

. - 1.200 mais refeicbes em familia
JANSEN et al. frequéncia de refeicbes em ¢ _
. . . adolescentes apresentaram maior consumo
(2021) familia e padrbes alimentares _
. europeus de frutas e vegetais e menor
saudaveis. . ~
ingestao de ultraprocessados.
Examinar o impacto O habito de comer em
. 800 adultos de . i .
MARTINEZ et da comensalidade no , , companhia esta relacionado
, diferentes faixas )
al. (2020) comportamento alimentar e ari a menor estresse e maior
etarias
bem-estar. satisfacdo com a alimentacao.
Individuos que fazem refeigbes
SMITH et al Avaliar como a presenca de 300 adultos acompanhados tendem a
(2023) ' companhia afeta escolhas em ambiente consumir alimentos mais
alimentares. universitario saudaveis e manter uma
alimentagao mais equilibrada.
Analisar o consumo de Realizar refeicdes em familia
marcadores de alimentagdo 797 adolescentes esteve associado a um
DOMINGUES et , . .
L (2023 saudavel entre adolescentes escolares de maior consumo de alimentos
al. N L - .
( ) € sua associagao com Pelotas, RS saudaveis, como feijao, leite,
comportamentos alimentares. frutas e vegetais.

Fonte: Autoria prépria.

A analise dos estudos revelou que o ato de realizar refeicbes compartilhadas pode
estar associado a um maior consumo de frutas, vegetais e alimentos nutritivos, além de uma
reducao na ingestdo de alimentos ultraprocessados. Essas praticas também promovem a
comunicacao familiar e o fortalecimento dos lagos afetivos.

Praticas de atencdo plena durante as refeicbes auxiliam na regulagdo do
comportamento alimentar, promovendo uma maior consciéncia dos sinais de fome e
saciedade, o que pode contribuir para a prevencgéao de disturbios alimentares e obesidade.
Além disso, comer devagar esta relacionado a uma melhor digestdo e maior satisfagéao
apos as refeicdes (MARTINEZ et al., 2020; SMITH et al.,2023).

Os achados sugerem que incentivar refeicdes em familia e praticas de mindful
eating pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a qualidade da dieta e o bem-estar
psicologico. No entanto, desafios como rotinas familiares agitadas e a presenca de
distracdes tecnoldgicas podem dificultar a implementagcdo dessas praticas. Intervencdes
educativas que promovam a importancia do comer em companhia e da ateng¢ao plena ao
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se alimentar sdo recomendadas.

Os estudos sugerem que refeigdes em familia promovem maior consumo de alimentos
saudaveis e menor ingestao de ultraprocessados (JANSEN et al., 2021). Além disso, a
pratica da comensalidade esta relacionada a menor risco de transtornos alimentares e
melhoria no bem-estar emocional (MARTINEZ et al., 2020; SMITH et al., 2023).

Utter et al (2018) observaram que a frequéncia das refeicdes em familia esteve
associada a um maior consumo de frutas e vegetais (p < 0,05), mas nao teve relagao
significativa com outros indicadores de bem-estar nutricional e tamanho corporal dos pais.
Os beneficios das refeicdes em familia foram semelhantes para maes e pais, sem diferencas
significativas entre os géneros.

Refeicbes compartilhadas podem contribuir para o bem-estar social e emocional
dos pais, € ndo apenas das criangas e adolescentes, como ja demonstrado em pesquisas
anteriores. Os autores sugerem que estratégias de promogao das refeicdes em familia
devem considerar os impactos positivos para toda a familia, e ndo apenas para os filhos. No
entanto, também apontam que o preparo das refeicées pode ser um fator estressante para
alguns pais, especialmente para as maes, que ainda assumem maior carga de trabalho
doméstico (UTTER et al, 2018).

O estudo da comensalidade, especialmente em contextos familiares, demonstra
que refeigdes realizadas em companhia contribuem significativamente para a qualidade
nutricional da alimentacdo, além de promoverem o bem-estar psicoldgico e social dos
individuos. A literatura cientifica revisada corroborou a ideia de que, quando realizadas
de forma consciente e equilibrada, as refeicbes em grupo podem desempenhar um papel
central na prevencao de disturbios alimentares, na reducdo do consumo de alimentos
ultraprocessados e na promogao de uma alimentagao mais saudavel e satisfatoria (JANSEN
et al., 2021; MARTINEZ et al., 2020; SMITH et al., 2023).

CONSIDERAGOES FINAIS

A pratica de compartilhar refeicbes, amplamente reconhecida por sua importancia
tanto na promocgéao de habitos alimentares saudaveis quanto no fortalecimento de vinculos
sociais, emerge como uma estratégia valiosa para a melhoria da saude fisica e emocional.

E importante destacar que a pratica da alimentacdo compartilhada também se
associa ao conceito de mindful eating, que, ao estimular a atengao plena durante o ato de
comer, contribui para o desenvolvimento de uma relagao mais saudavel com a alimentagao.
Aregulacao das escolhas alimentares, aliada a redugao do estresse emocional por meio de
momentos de convivéncia familiar, reforca os beneficios tanto fisicos quanto psicolégicos
dessas praticas. Contudo, o ambiente social, incluindo fatores como rotinas familiares
sobrecarregados e a presenga de distragdes tecnoldgicas, representa desafios para a
implementacgao efetiva dessas praticas, o que demanda intervengdes educacionais mais
eficazes.

Além disso, as evidéncias indicam que a promocao de refeigdes em familia nao
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apenas favorece a alimentagao saudavel de criangas e adolescentes, mas também impacta
positivamente o bem-estar emocional e social de adultos, especialmente os pais. Isso
reforca a necessidade de considerar a comensalidade como uma pratica que beneficia
todos os membros do nucleo familiar. Intervengdes que incentivem o compartilhamento de
refeicbes devem, portanto, ser projetadas para englobar as dindmicas familiares em sua
totalidade, reconhecendo os diversos papéis que cada membro desempenha dentro do
contexto alimentar.

Neste sentido, € fundamental que politicas publicas e programas de educagao
alimentar integrem a pratica da comensalidade em suas estratégias, promovendo um
ambiente mais favoravel a convivéncia familiar durante as refei¢coes. Tais agdes podem nao
apenas contribuir para o fortalecimento dos vinculos sociais, mas também para a promogao
de uma alimentagdo mais equilibrada e consciente. Por fim, futuras pesquisas devem
continuar a investigar os impactos multifacetados do comer em companhia, explorando
novas abordagens para superar os desafios identificados e ampliar os beneficios dessa
pratica para a saude coletiva.
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