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Resumo: A ansiedade, fenémeno psicoldgico que prevalece cada vez mais na sociedade, tem
tido impactos significativos na alimentacdo dos individuos. Caracterizada por uma sensacao
excessiva de medos ou preocupacdes, a ansiedade pode levar a comportamentos alimentares
inadequados, como 0 consumo excessivo de alimentos ultraprocessados, ricos em acucar e
gordura, ou até a restricdo alimentar extrema. Essas escolhas alimentares, muitas vezes
impulsivas, podem agravar transtornos como bulimia, anorexia e obesidade, afetando tanto a
salde mental quanto fisica. Como objetivo buscou-se uma compreensdo mais profunda sobre
as interacdes entre ansiedade e alimentacdo e o impacto dessas interacdes na salde geral dos
individuos. O presente trabalho trata-se de uma revisao bibliogréafica utilizando como fonte de
pesquisa artigos publicados em sites cientificos, tendo como filtro as palavras ansiedade e
alimentacdo. Todos os artigos que ndo se relacionavam a tematica, foram automaticamente
descartados do estudo. Observou-se que a relacdo entre ansiedade e alimentacdo € bastante
evidente em jovens e universitarios, que enfrentam pressdes académicas e sociais, resultando
em desequilibrios emocionais que influenciam suas preferéncias alimentares. Além disso, a
alimentacdo é utilizada por diversas pessoas como uma forma de compensacdo emocional,
contribuindo para um ciclo vicioso de estresse e escolhas alimentares que prejudicam a saude.
Portanto, verificou-se que é essencial compreender 0os mecanismos que ligam a ansiedade a
alimentacdo para promover estratégias de enfrentamento mais saudaveis e melhorar o bem-estar
psicologico e nutricional daquele individuo afetado.

Palavras-chaves: Ansiedade; Alimentacdo; Psicologia.

1. INTRODUCAO

A alimentacdo é essencial para a evolucdo e sobrevivéncia dos seres humanos,
entretanto, os valores culturais e simbolicos estdo intrinsecamente ligados a alimentacéo

humana, influenciando o comportamento alimentar, que é moldado por fatores demogréaficos,
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econdmicos, sociais, culturais, ambientais e psicoldgicos, tanto em nivel individual quantoygasc
social (MORAIS, 2014).

O comportamento alimentar € fortemente influenciado pelas emoc@es, uma vez que as
escolhas alimentares, as quantidades consumidas e a frequéncia das refeicbes dependem de
diversos fatores, incluindo o estado emocional, e ndo apenas das necessidades fisioldgicas
(LOURENCO, et al., 2016).

Segundo Brasil (2011), a ansiedade ¢ definida como um “fendmeno que, dependendo

das circunstancias ou intensidade, pode nos beneficiar ou nos prejudicar, podendo tornar-se
patoldgica e afetar nosso funcionamento psiquico (mental) e somético (corporal)”. Ela é
caracterizada como uma reacdo natural e inevitavel, manifestando-se como uma sensagdo
pessoal e subjetiva de perigo que envolve aspectos psicoldgicos, fisioldgicos e sociofamiliares.

Diante desse contexto, o presente trabalho tem por objetivo explorar trés aspectos
principais: como a ansiedade influencia comportamentos alimentares, o impacto da ansiedade
no sistema digestorio e 0s motivos pelos quais algumas pessoas recorrem a determinados tipos

de alimentos em busca de alivio da ansiedade. Com essa andlise, busca-se uma compreensao
mais profunda sobre as interacdes entre ansiedade e alimentacdo e o0 impacto dessas interacdes
na saude geral dos individuos.

Este estudo se justifica pela necessidade de aprofundar o conhecimento sobre a
ansiedade e seus efeitos tanto no &mbito psiquico quanto fisioldgico. A pesquisa busca fornecer
informagdes que possam orientar praticas de profissionais de saude e contribuir para o
desenvolvimento de programas preventivos e terapéuticos. Ao explorar esse tema, espera-se
colaborar para a melhoria do bem-estar de individuos que lidam com ansiedade e que,
frequentemente, recorrem a alimentagdo como forma de aliviar suas emogdes, ainda que essa

estratégia possa ter consequéncias prejudiciais.
2. METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma revisdo bibliografica utilizando como fonte de
pesquisa artigos publicados em sites cientificos, tendo como filtro as palavras ansiedade e
alimentacdo. Todos os artigos que ndo se relacionavam a temaética, foram automaticamente

descartados do estudo.
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A pesquisa de artigos cientificos foi inicialmente com temas como ansiedade;jFasc

comportamento alimentar, compulsdo alimentar e ansiedade, fome emocional, alimentacgéo,
associacdo entre emocdes e 0 comportamento alimentar e comportamento alimentar e fatores
associados. Depois foram selecionados os materiais que mais continham informacdes

relevantes para o tema proposto, foram usadas 25 referéncias para elaboracao deste estudo.

3. DESENVOLVIMENTO

O comportamento alimentar pode ser bastante afetado pelas emoc¢6es do sujeito, visto
gue as suas escolhas alimentares, as quantidades ingeridas e a frequéncia das refeicdes
dependem de vérios fatores, sendo um deles as emocdes e ndo apenas as suas necessidades
fisiologicas. Um dos estados emocionais que mais influéncia exerce sobre o comportamento
alimentar é a ansiedade, que surge quando o sujeito entende que, de uma perspectiva mais
cognitiva, se encontra perante uma ameaca ou em perigo. (SOUZA et al, 2017)

A ansiedade caracteriza-se como uma resposta normal do corpo humano perante a uma
série de eventos ou situacdes, podendo ser: benéfica, pois capacita o ser humano a escapar de
situacbes de perigo, por exemplo; ou prejudicial, a partir do momento que deixa de ser
administravel e torna-se patoldgica, afetando qualidade de vida e bem-estar (BRASIL, 2011).

A ansiedade tem uma forte influéncia sobre o nosso comportamento alimentar, ha
pessoas que quando estdo ansiosas procuram a comida como reflgio, e por outro lado tem
tambeém aqueles individuos que quando estdo ansiosos ndo conseguem comer (LOURENCO,
2016).

O comer emocional é uma condicao nociva a satde tanto fisica quanto psicoldgica, que
reduz o bem-estar mental do individuo e pode ser um precursor ou um componente adjunto dos
transtornos alimentares, caracterizando-se como um impulso no consumo alimentar
direcionado pelas emocdes, quer sejam positivas quer sejam negativas (WERNECK, 2021).

A alimentacdo emocional pode levar a um transtorno de compulsdo alimentar periodica
(TCAP), que é um fator que contribui para o0 ganho de peso e obesidade. Sentimentos afetivos
negativos e ansiedade foram apontados como gatilhos para episodios de alimentacdo emocional
interferindo no controle cognitivo sobre o comportamento alimentar (SILVA E SANTOS,
2023).
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Com a evolucdo da humanidade, a alimentacdo passou por varias mudancas para se‘.‘i‘:‘j:s'c
adequar a praticidade alimentar, resultando na ingestdo excessiva de alimentos com grande
concentracdo de agUcares, gorduras e com poucos nutrientes, o que pode contribuir para o
aparecimento de disturbios, como a ansiedade. Esta pode ser entendida como um fenémeno que
venha a prejudicar e beneficiar a populacdo dependendo da sua situagao e intensidade em que
se apresenta. Os universitarios sd8o o grupo mais afetado por esse transtorno devido a
autocobranca por resultados melhores, e pode acabar criando um mecanismo compensatério
através da ingestao de alimentos, principalmente os industrializados (SANTOS et al., 2022).

A compulsdo alimentar é um transtorno de comer desordenado, comumente atrelado a
ansiedade, o qual induz o individuo a ingerir quantidades consideravelmente exageradas de
alimentos em um curto periodo de tempo, tendo como desfecho a sensacao de culpa, vergonha
e até nojo. As mulheres e 0s jovens sdo 0s mais vulneraveis ao desenvolvimento do transtorno,
por se tratarem de grupos que passam por grandes mudangas, especialmente aquelas ligadas a
flutuacBes hormonais. Além disso, estes sdo mais expostos as crengas impostas pela sociedade
no que cerne os padrdes estéticos (NASCIMENTO, 2023).

A forma com que nos alimentamos e 0 que comemos diz muito sobre 0 que sentimos
justamente pela estreita relacdo entre o comportamento alimentar e as emoc¢des (FRANCA,
2023).

4. CONCLUSAO

A ansiedade tem impacto significante nos comportamentos alimentares, revelando uma
relacdo entre saude mental e escolhas nutricionais. A ansiedade pode levar tanto ao aumento
quanto & reducdo apetite, e muitas vezes impulsiona escolhas alimentares menos saudaveis,
criando um ciclo prejudicial para o organismo e agravando os sintomas da ansiedade.

O entendimento desses mecanismos conecta duas esferas permitindo o
desenvolvimento de estratégias saudaveis que possam interromper esse ciclo de compensacao
emocional por meio da alimentacdo inadequada. Intervencdes focadas em habitos alimentares
saudaveis, educacdo emocional sdo essenciais, especialmente para universitarios e jovens.
Assim amenizando os efeitos da ansiedade e promovendo uma qualidade de fixa mais eficaz.

Levando sempre em conta um suporte psicoldgico e nutricional, para que os individuos possam
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lidar com suas emog@es de maneira equilibrada e estabelecer uma forma de alimentacdo e de JFasc

vida mais saudaveis.
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