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RESUMO: O comportamento alimentar esta ligado a gatilhos emocionais, influenciando
0 sujeito que n&o consegue lidar com situagdes adversas em seu cotidiano e acaba
desenvolvendo um transtorno como estratégia de enfrentamento ndo saudavel, visto que
tais atitudes se relacionam com padrdes individuais podendo acarretar o excesso de peso
e a obesidade. Objetivo: O estudo tem como objetivo compreender a associacdo das
emogdes ao comportamento alimentar, expondo os reflexos fisicos e mentais relacionados.
Metodologia: Este estudo se trata de uma revisido de literatura que abrange uma analise
dividida por meio da delimitacdo de tema, no qual foi subdivido em trés temas especificos,
sendo: Comportamento alimentar e regulagao emocional; Compuls&o alimentar e obesidade;
Mudancas corporais e fatores psicossociais. Discussao: Por meio da analise realizada
foi constatado a relacéo entre as emogdes e o comportamento alimentar disfuncional, no
qual se torna um potencializador para compulsédo alimentar tendo como consequéncia o
excesso de peso. Com isso, mudangas corporais provocadas pelo Compulsao alimentar
sdo carregadas de emocgoes, pensamentos, distor¢do da autoimagem e culpa. Conclusao:
Diante disso, podemos constatar que modificagdo corporal € um reflexo do comportamento
alimentar disfuncional e da falta de gestdo emocional.

PALAVRAS-CHAVE: Comer emocional. Compulsao Alimentar. Fatores Emocionais.

EMOTIONS AND EATING BEHAVIOR: A BODY IN TRANSFORMATION

ABSTRACT: Eating behavior is linked to emotional triggers, influencing the subject who is
unable to deal with adverse situations in their daily lives and ends up developing a disorder
as an unhealthy coping strategy, since such attitudes are related to individual patterns
that can lead to excess weight and obesity. Objective: The study aims to understand the
association of emotions with eating behavior, exposing the related physical and mental
reflexes. Methodology: This study is a literature review that encompasses an analysis
divided by means of the delimitation of the theme, which was subdivided into three specific
themes, namely: Eating behavior and emotional regulation; Binge eating and obesity;
Body changes and psychosocial factors. Discussion: Through the analysis performed,
the relationship between emotions and dysfunctional eating behavior was found, which
becomes a potentializer for binge eating, resulting in excess weight. Thus, body changes
caused by binge eating are loaded with emotions, thoughts, distortion of self-image and guilt.
Conclusion: Given this, we can see that body modification is a reflection of dysfunctional
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eating behavior and lack of emotional management.
KEYWORDS: Emotional eating. Binge eating. Emotional factors.

INTRODUCAO

Ao longo dos anos, o comportamento alimentar tem carregado significados afetivos,
passando a possuir influéncias para além do fator fisioldgico e da nutricdo corporal.
A dificuldade de lidar com sentimentos e pensamentos geram um impacto direto no
comportamento alimentar, devido ao alimentar-se estar relacionado alembrangas, emocgoes,
sentimentos e aspectos culturais (Borges; Sentone; Szupszynski, 2022).

O livro Nutricdo comportamental expde a relagao da comida e as classificacdes da
fome, que pode ser: visual, olfativa, pelo tato, pela audigao, fisioldgica, mental ou emocional.
Os autores destacam como o comportamento alimentar € norteado e potencializado pelo
comer funcional e disfuncional (Alvarenga, 2019).

Lidar com as emogdes positivas e negativas sem usar a comida tem sido um desafio,
visto que a conexao entre alimento, emogdes e comportamentos €, em geral, muito forte e
complexa. Alvarenga e Figueiredo (2019) discorrem que a comida € muitas vezes utilizada
para reduzir ou cessar emogoes negativas e prolongar as positivas. Diante disso, as
pessoas buscam a comida como uma estratégia de enfrentamento de situagdes/emocdes
e vivéncias de tristeza, ansiedade, soliddo, estresse, descontentamento etc.

O comportamento alimentar esta ligado a gatilhos emocionais, influenciando o sujeito
que nao consegue lidar com situagdes adversas em seu cotidiano e acaba desenvolvendo um
transtorno como estratégia de enfrentamento nao saudavel, visto que atitudes relacionadas
aos alimentos podem ter origem em crencgas, pensamentos, sentimentos e comportamentos
ligados ao ato de se alimentar (Manochio-Pina et al., 2018). Dessa forma, compreende-se
que fatores emocionais e o comer disfuncional potencializam o transtorno de compulsao
alimentar no sujeito, podendo acarretar quadros de obesidade.

O Transtorno de Compulsao Alimentar (TCA) se caracteriza pela ingestdo de uma
grande quantidade de alimento em um curto periodo de tempo, sendo associado a uma
perda de controle sobre o0 que ou quanto esta sendo ingerido, seguido de um desconforto
meditativo (Sales; Palma, 2021). O episddio de compulséo alimentar vem acompanhado de
sentimentos de vergonha, culpa e inferioridade, devido ao comportamento de descontrole
perante o alimento. Diante disso, Tarozo e Pessa (2020) destaca que a compulsao alimentar
pode ser considerado um comportamento de enfrentamento no qual o individuo utiliza para
lidar com o estresse causado pelo excesso de peso. Reflexdes corporais relacionados
ao excesso de peso pode acarretar disfungcbes emocionais sendo relacionados a culpa
por nao possuir o corpo que deseja, vergonha, baixa autoestima. Por tanto observa-se a
importancia do tratamento da obesidade juntamente a profissionais da saude para uma
reducao saudavel do comportamento alimentar disfuncional e a regulagcdo emocional.
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OBJETIVO
O objetivo deste estudo é compreender a associagao das emogdes ao comportamento
alimentar, expondo os reflexos fisicos e mentais relacionados.

METODOLOGIA

Este estudo se trata de uma revisao de literatura que abrange uma analise dividida
por meio da delimitagdo de tema, no qual foi subdivido em trés temas especificos, sendo:
Comportamento alimentar e regulacdo emocional; Compulsdo alimentar e obesidade;
Mudancas corporais e fatores psicossociais. Os artigos selecionados foram submetidos
aos critérios de inclusao e exclusao, sendo ele periodo de publicagao (2014 a 2024).

Foram incluidos artigos originais de revisao bibliografica, sistematica e etnografica,
ampliando-se para tematicas relacionadas ao tema proposto. Em relagdo a exclusao de
artigos, foram eliminados aqueles que nao se relacionavam com o tema de pesquisa, 0s
que n&o estavam disponiveis na integra, estudos duplicados na base de dados e aqueles
que nao atendiam aos critérios de inclusao, que consistiram na leitura inicial dos resumos
seguida pela leitura completa dos artigos selecionados. Outro aspecto de exclusdo se
relaciona com o recorte temporal de artigos sendo selecionados periodo de publicagéao 10
anos, visto que a determinagao de um periodo especifico tras direcionamento a selegao de
estudos e debates atualizados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Evidéncias demonstram que pacientes com TCA e excesso de peso, possuem
pensamentos distorcidos quanto a aspectos de autoimagem, que frequentemente se
encontram em meio a restricdes alimentares que levam a uma mudanca significativa de
comportamento alimentar, gerando a manutencgao ativa do comer disfuncional por meio da
compulsao. Além disso, tais pensamentos estao diretamente ligados a dificuldade de esses
pacientes lidarem com situagdes externas e internas que os expdem a alimentos palataveis
ou a perda de controle alimentar causada por estresse (Legenbauer et al.,2018).

As mudancas corporais provocadas pelo TCA s&do carregadas de emocgdes,
pensamentos, distorcdo da autoimagem e culpa. Burnatowska, Surma e Glinianowicz
(2022) argumentam que o comer emocional é fator de risco para o desenvolvimento e a
manutengao do TCA, visto que ndo apresenta aspectos efetivos na regulacdo emocional,
pois a comida se torna uma recompensa diante de situagdes adversas vivenciadas pelo
sujeito. Com isso, a utilizacado do alimento como estratégia de enfrentamento esta associada
a niveis elevados de sintomas depressivos, estresse e ansiedade.

Abdulla et al. (2023) e Reents e Pedersen (2021) destacam que aspectos corporais
sao reflexos do TCA, pois o ganho consideravel de peso em individuos com compulsao
predispde a obesidade, gerando problemas fisicos e psicolégicos. Borges, Sentone e
Szupszynski (2022) relatam que outro aspecto relevante € basear o impulso alimentar
na recompensa imediata, expondo a tendéncia em consumir alimentos para gratificagao
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emocional, ignorando sinais relacionados a saciedade fisica. Com isso, o consumo se torna
maior diante de alimentos altamente palataveis, como o agucar, o sal e os que contém alto
teor de gordura, focando somente a fome emocional em vez da fome fisica.

As mudangas corporais no sujeito acarretam diversos efeitos psicologicos, causando
frustragcao e sofrimento. Soihet e Silva (2019) enfatizam que dietas restritivas no quadro de
TCA agravam situagdes de sofrimento ligadas a autoimagem. As influéncias dos fatores
socioculturais justificam a alta prevaléncia de dietas restritivas nos dias atuais, pois padrées
de beleza trazem o ideal de corpo, o qual aprisiona os individuos, em sua maioria mulheres.
Para Reents e Pedersen (2021) e Soihet e Silva (2019), o desejo pela comida em dietas
restritivas provoca o efeito sanfona e contribui para o ganho de peso. Assim, o ato de fazer
dieta ganha uma outra perspectiva, levando a uma série de efeitos psicolégicos negativos,
incluindo perturbagdes no afeto, na autoestima, na cognigao, na dificuldade de lidar com
emocdes, dentre outras.

O sofrimento psicolégico proporcionado pelo TCA acaba afetando diversas
dimensbes da vida pessoal, e fatores culturais, educacionais, da vida afetiva, familiares e de
personalidade s&o agravantes em como o sujeito se vé em relagdo a mudancgas corporais.
Todos estes fatores podem se conectar a uma série de comprometimentos emocionais,
sendo eles: autoimagem diminuida, baixa autoestima, ansiedade e depressdo. Com isso,
compreende-se que o excesso de peso relacionado com o TCA possui complexidades
relacionados ao ato de comer e a fatores emocionais, no qual a comida possui uma ligagao
direta com o “sentir bem” e “alivio momentaneo”, no qual, quando verificamos niveis
emocionais ligados com comer, ha diversos elementos que se entrelagam em meio a
compulsado e as mudangas corporais significativas (Araujo; Franga; Amparo-Santos,2023).

Analisando os estudos sobre o0 assunto, Gomes, Goulart e Feijoo (2024) identificaram
alteragdes nas atitudes alimentares ligadas a fatores emocionais, como a modificacdo do
apetite em situacao de tristeza e a angustia, que se liga a recorrer a comida como busca
de alivio emocional. Ao investigarem aspectos que impulsionaram as pessoas a terem tais
atitudes, observaram alteracdes emocionais significativas: ansiedade, estresse e depressao.
Diante disso, podemos constatar que modificagdo corporal € um reflexo do comportamento
alimentar disfuncional e da falta de gestdo emocional.

CONSIDERAGOES FINAIS

Transformacgdes ocorridas ao longo da vida promovem mudancgas, adaptacoes,
desconfortos, que, em sua maioria, acabam sendo projetadas no alimento como forma de
alivio imediato. Pensar em mudancgas corporais e manejo das emocdes sem a utilizagao do
alimento tem se tornado um desafio na vida de diversas pessoas, pois 0 comer emocional
tem ocupado um lugar de conforto, mesmo que depois provoque sentimentos de angustia,
culpa, insatisfagao corporal, arrependimento.

Oliboni e Alvarenga (2015) discutem que problemas enfrentados de forma disfuncional
potencializam o risco de surgimento de problemas de autoimagem e desenvolvimento do
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comer de forma compulsiva. Aprender a realizar o manejo das emogdes e a desenvolver
estratégias saudaveis se tornam uma alternativa relevante em meio a quadros de compulsao
alimentar, pois compreender a origem dos sentimentos e desenvolver métodos e estratégias
para a diminuicdo do comer disfuncional podem trazer beneficios fisicos e cognitivos para
o sujeito.

Diante disso, foi constatado que o tema exposto no estudo tem grande relevancia,
visto que a literatura ainda apresenta limitagdes quando se trata de estudos publicado na
area. Vale ressaltar que muitos dos materiais relacionados ao tema nao trabalham de forma
especifica a compulsao alimentar, obesidade e o manejo das emocgdes.
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