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APRESENTAÇÃO

A coletânea Psicologia: Trabalho e Sociedade, Cultura e Saúde, reúne em seu 
segundo volume, vinte artigos que abordam diversas temáticas no que diz respeito às 
questões fundamentais da Psicologia na contemporaneidade.

A psicologia enquanto ciência retoma muitas iniciativas tanto da filosofia quanto da 
fisiologia, que desde a antiguidade tenta se ocupar, com reservas, das tramas, conflitos, 
funcionamento e atitudes internas e “mentais” do homem. Nessa veia, os laboratórios 
germânicos surgem para descrever e tabular esses comportamentos internos do homem e 
tornar explícitos os mecanismos que levam ao funcionamento mais íntimo da vida humana.

No entanto, a psicologia enquanto profissão gasta ainda um tempo para se lançar 
tímida ao mundo. Apesar dos laboratórios, dos testes franceses iniciados por Janet e 
outros, é possível marcar o início da profissão do psicólogo na virada do século XIX, nos 
Estados Unidos.

Mas vale lembrar que a profissão em torno da Psicologia, não se limitou apenas 
aos atos clínicos. Da criação de testes, ao estudo laboratorial do comportamento humano, 
uma infinidade de novas práticas se somaram para compor o cenário único do universo 
psicológico. 

Uma boa leitura!

Ezequiel Martins Ferreira
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RESUMO: O presente capítulo é um estudo 
teórico e reflexivo sobre as mudanças no 
comportamento alimentar durante a pandemia de 
COVID-19, em especial, a compulsão alimentar. 
Dentre as principais orientações das autoridades 
e organizações de saúde para o controle da 
disseminação do vírus SARS-CoV-2 estão o 
distanciamento físico, isolamento social, uso de 
máscaras, higienização das mãos com água e 
sabão ou álcool 70%. Dessa forma, o contexto 
pandêmico e suas consequências provocaram 
modificações nas diversas esferas da vida. O 
distanciamento físico e o isolamento social, por 
um período prolongado, são medidas que acabam 
por afetar nossa saúde mental e nosso estado 
emocional. Nesse cenário de imprevisibilidade, 
os sentimentos de medo, ansiedade, estresse 
e insegurança tornam-se aflorados, seja pelo 
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medo de se contaminar, perder algum ente querido, perder o trabalho, etc. Somadas a 
essas questões, destacamos a necessidade de adaptação frente à nova rotina, a divisão de 
tempo e dedicação entre o trabalho, a educação dos filhos, as atividades domésticas e os 
cuidados com a alimentação. Pesquisas apontam para uma relação direta entre ansiedade 
e compulsão alimentar e, nesse momento em que a obtenção de prazer está limitada, 
recorremos àquilo que temos de modo mais próximo e de fácil acesso – a comida. Esta 
que se torna um escape para as situações de ansiedade e estresse. O prazer e sentimento 
de alívio imediato proporcionados pelo ato de comer podem gerar um ciclo vicioso, pois 
assim que a sensação de bem-estar cessar, o indivíduo tende a buscar novamente aquela 
fonte geradora de “felicidade”. Nesse sentido, discutimos as transformações dos hábitos 
alimentares e a compulsão alimentar durante a pandemia, o papel da psicologia e da nutrição 
diante dessa nova demanda e possíveis estratégias de cuidado. 
PALAVRAS-CHAVE: Comportamento alimentar; compulsão alimentar; psicologia; nutrição; 
pandemia.

THE EFFECTS OF PANDEMIA AND THE CHANGES IN FOOD BEHAVIOR
ABSTRACT: This chapter is a theoretical and reflective study on changes in eating behavior 
during the COVID-19 pandemic, in particular, binge eating. Among the main guidelines of 
health authorities and organizations for controlling the spread of the SARS-CoV-2 virus 
are physical distance, social isolation, use of masks, hand hygiene with water and soap 
or alcohol 70%. Thus, the pandemic context and its consequences caused changes in the 
various spheres of life. Physical distance and social isolation, for a prolonged period, are 
measures that end up affecting our mental health and our emotional state. In this scenario of 
unpredictability, the feelings of fear, anxiety, stress and insecurity become apparent, whether 
due to the fear of being contaminated, losing a loved one, losing work, etc. In addition to these 
issues, we highlight the need to adapt to the new routine, the division of time and dedication 
between work, the education of children, domestic activities and care with food. Research 
points to a direct relationship between anxiety and binge eating and, at this time when the 
attainment of pleasure is limited, we resort to what we have in a closer and easily accessible 
way - food. This becomes an escape for situations of anxiety and stress. The pleasure and 
feeling of immediate relief provided by the act of eating can generate a vicious cycle, because 
as soon as the feeling of well-being ceases, the individual tends to seek again that source 
that generates “happiness”. In this sense, we discussed the changes in eating habits and 
binge eating during the pandemic, the role of psychology and nutrition in the face of this new 
demand and possible care strategies.
KEYWORDS: Eating behavior; binge eating; psychology; nutrition; pandemic.

1 | 	INTRODUÇÃO
Em dezembro de 2019, na cidade chinesa de Wuhan, surgiram os primeiros casos 

do novo coronavírus (SARS-CoV-2), causador da COVID-19. Após a identificação dos 
casos iniciais, o vírus se espalhou com rapidez para outros países asiáticos e inclusive 
para outros continentes. Em virtude de sua elevada transmissibilidade, a Organização 
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Mundial de Saúde (OMS) deliberou, no dia 11 de março de 2020, a pandemia da COVID-19 
bem como orientou sobre a necessidade de adoção de práticas sanitárias na tentativa de 
frear a disseminação do vírus. De acordo com a Organização Pan-americana da Saúde 
(OPAS/OMS, 2021), a transmissão do vírus SARS-CoV-2 se dá por meio do contato direto, 
indireto (superfícies e objetos contaminados) ou próximo (distância de um metro) com 
pessoas infectadas. A contaminação ocorre através de secreções ou gotículas infecciosas 
ao entrarem na boca, nariz ou nos olhos. Dentre as principais orientações das autoridades 
e organizações de saúde (OPAS/OMS, 2021) para o controle da disseminação do vírus 
SARS-CoV-2 estão o distanciamento físico e o isolamento social, uso de máscaras, 
higienização das mãos com água e sabão ou álcool 70%. Daí a importância dos cuidados 
com a higiene pessoal e a limpeza de superfícies e ambientes constantemente. 

O distanciamento físico e o isolamento social, por um período prolongado, 
são medidas que acabam por afetar a saúde física e mental já que o isolamento pode 
intensificar as noções de desamparo, tédio, solidão e tristeza. Para além desses aspectos, 
nesse cenário de imprevisibilidade, incertezas e preocupações com nossa saúde, os 
sentimentos de medo, ansiedade, estresse e insegurança tornam-se aflorados, seja pelo 
medo de se contaminar, medo de morrer ou perder algum ente querido, perder os meios 
de subsistência ou não poder trabalhar, entre outras apreensões. Salientamos ainda o 
bombardeio de informações diárias sobre a pandemia no Brasil e no mundo, fato que 
contribui significativamente para a ansiedade e o estresse. Com relação ao conceito de 
medo, lembramos que ele diz respeito a uma reação natural do nosso organismo, este 
que gera um estado de alerta pelo receio de algo ou alguém, geralmente por se sentir 
ameaçado, tanto fisicamente como psicologicamente. Em situações de perigo, ele é 
fundamental como por exemplo se deparar com uma onça no meio do mato ativará o sinal 
de alerta. Mas, é importante o equilíbrio, pois em excesso é prejudicial uma vez que o medo 
pode gerar ansiedade e insegurança. 

Somadas a essas questões levantadas anteriormente, destacamos a necessidade 
de adaptação frente à nova rotina que nos foi imposta diante do contexto pandêmico, a 
oportunidade de realização do trabalho na modalidade home office para algumas profissões, 
o convívio em tempo integral entre familiares e crianças, a divisão de tempo e dedicação 
entre o trabalho, a educação dos filhos, o ensino remoto, as atividades domésticas e, 
inclusive, os cuidados com a alimentação. 

Nesse período em que as possibilidades de obtenção de prazer estão reduzidas, 
como viajar, sair, passear, praticar atividades físicas em determinados locais, encontrar 
com familiares e amigos, frequentar festas e eventos sociais, recorremos àquilo que 
temos de modo mais próximo e de fácil acesso – a comida. Esta que se torna um escape 
para as situações que desencadeiam episódios de ansiedade e estresse. O ato de comer 
corresponde a uma necessidade básica do nosso organismo. No entanto, a alimentação 
não se limita ao suprimento de nossas necessidades nutricionais, isto é, não remete apenas 
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ao processo fisiológico. Ela envolve aspectos sociais, culturais, econômicos e afetivos 
(ALVARENGA et al., 2019). Sobre isso, destacamos as questões relacionadas às funções 
de bem-estar, conforto e prazer. À vista disso, o comer está intimamente ligado à cognição, 
ao pensamento e às emoções. No Brasil, o sentar-se à mesa, reunir familiares e comer 
são práticas de cunho cultural e social relacionadas às celebrações e comemorações. 
Comemos por motivos de alegrias, conquistas, mas também para aliviar o estresse 
e a tensão, para minimizar a ansiedade e compensar a tristeza. Todavia, a situação de 
isolamento imposta pela pandemia influenciou na mudança de hábito alimentar assim como 
aumentou a frequência de episódios de comportamentos restritivos e compulsão alimentar 
(BROWN et al., 2020; PHILLIPOU et al., 2020). 

Pesquisas revelam que reações emocionais, psicológicas e comportamentais 
em tempos de pandemia aumentam o risco do desenvolvimento de uma alimentação 
disfuncional (LI et al., 2020; MONTEMURRO, 2020; WANG et al., 2020), além da 
associação entre ansiedade e compulsão alimentar. O prazer e sentimento de alívio 
imediato proporcionados pelo ato de comer podem gerar um ciclo vicioso, pois assim 
que a sensação de bem-estar cessar, o indivíduo tende a buscar novamente aquela 
fonte geradora de “felicidade”. Em um estudo feito por Robinson e colaboradores (2020), 
42% da amostra dos investigados relataram estar comendo mais por causa de suas 
emoções durante a pandemia. Malta et al. (2020) discute ainda sobre as mudanças no 
comportamento alimentar nessa conjuntura e o consequente aumento do consumo 
de alimentos ultraprocessados, tabaco e bebidas alcoólicas. O fato de muitas pessoas 
passarem a maior parte do dia em seus lares e o fácil acesso aos alimentos industrializados 
e ultraprocessados, ricos em gordura, açúcares, altos teores calóricos, conservantes e 
sal, contribuem para o crescimento da procura pelas chamadas “comfort foods”. Tais 
alimentos provocam uma sensação de melhora no humor e estado emocional a partir do 
sentimento de conforto, consolo e emoções positivas (OLIVEIRA et al., 2021). Dessa forma, 
analisamos que o estresse e a ansiedade funcionam como gatilhos para a fome emocional 
e o comer excessivo, sem controle. A seguir, discorreremos sobre a compulsão alimentar, 
um transtorno que tem ganhado destaque nesse momento.

2 | 	COMPULSÃO ALIMENTAR
A Compulsão Alimentar, também chamada de Transtorno da Compulsão Alimentar 

periódica (TCAP), é um transtorno alimentar provocado pela necessidade de comer mesmo 
quando não se sente a fome fisiológica, mas sim, psicológica. Na primeira modalidade 
– fisiológica, o organismo busca sinalizar, de forma gradual, a necessidade de energia 
e nutrientes através de manifestações físicas, como cansaço e estômago “roncando”. 
Geralmente, surge após um grande período de tempo passado desde a última refeição 
e não desaparece até que o indivíduo se alimente, além disso, a fome fisiológica não é 
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seletiva, isto é, não necessita e possui desejo de um determinado alimento para que seja 
cessada e alcançada à saciedade, que após ser atingida, provoca sentimento de bem-estar, 
reduzindo o possível estresse e ansiedade. Já a fome psicológica, normalmente, surge de 
forma repentina e, mesmo que o indivíduo tenha se alimentado há pouco tempo, não há 
uma necessidade física do organismo, mas uma sensação atrelada ao estado emocional. 
Por esse motivo, não há presença dos sinais físicos da fome; há a presença de sentimentos 
como solidão, raiva, tristeza, ansiedade e angústia. Outra característica bastante comum 
nessa categoria diz respeito à necessidade de consumo de um alimento específico para 
que a fome “passe”. Além disso, sentimentos como culpa, descontrole, vergonha, estresse 
e ansiedade são recorrentes, sobretudo após a realização das refeições (AZEVEDO; 
SANTOS; FONSECA, 2004). 

Esse transtorno também é caracterizado pelo consumo de grande quantidade de 
alimentos em um curto período de tempo, até duas horas, somado à sensação de perda de 
controle sobre o quê ou o quanto se come (AZEVEDO; SANTOS; FONSECA, 2004), fator 
este que contribui para o excesso de peso do indivíduo. Outro ponto a ser enfatizado se 
refere à associação deste transtorno com complicações cardiovasculares e respiratórias, 
depressão, ansiedade e abuso de outras substâncias. 

Para determinar o diagnóstico, esses episódios devem ter ocorrido por pelo menos 
dois dias na semana nos últimos seis meses, associados às certas características de 
perda de controle e não são acompanhados de comportamentos compensatórios voltados 
para a perda de peso, tais como jejuns, exercícios excessivos, bulimia e anorexia nervosa 
(GONÇALVES, 2017). Pesquisas revelam as diferenças no comportamento alimentar 
de comedores compulsivos durante a compulsão alimentar e os períodos de descanso. 
Conforme Grilo (2002), o comportamento de compulsão alimentar difere-se daqueles 
sujeitos com bulimia nervosa (BN) e obesos sem TCAP.  Os eventos compulsivos variam 
ainda quanto à hora em que ocorrem acrescidos à perda de controle, a hora sem que 
acontece esta perda e/ou a perda de controle sem a ingestão de uma grande quantidade 
de alimentos (GRILO, 2002). 

Além disso, a compulsão alimentar também é acompanhada por sentimentos 
de angústia subjetiva, incluindo vergonha, nojo e/ou culpa. Alguns autores 
afirmam que um comedor compulsivo abrange no mínimo dois elementos: 
o subjetivo (a sensação de perda de controle) e o objetivo (a quantidade 
do consumo alimentar). Há um consenso geral no aspecto subjetivo da 
compulsão para seu diagnóstico, contudo, há controvérsias em relação ao 
aspecto objetivo, quanto ao tamanho e à duração de uma compulsão. Esta 
incerteza é refletida numa definição imprecisa da grandeza de um episódio 
de compulsão alimentar, sobre uma quantidade que é definitivamente maior 
do que a maioria das pessoas comeria e, além disso, seu critério de duração 
também é polêmico (AZEVEDO; SANTOS; FONSECA, 2004, p. 171).

Segundo dados da OMS, a compulsão alimentar atinge em torno de 2,6% da 
população mundial e o Brasil apresenta índices acima da média global, com 4,7%.  Ainda 
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que seja uma doença que atinge ambos os sexos, há uma maior prevalência entre as 
mulheres (60%). O desenvolvimento da doença pode ocorrer na infância, período em que, 
frequentemente, há uma íntima conexão entre comida, cuidado e amor. Os cuidadores 
não apenas alimentam as crianças em decorrência da fome, mas se utilizam do alimento 
enquanto um dispositivo calmante ou compensatório. Ao crescerem, as crianças têm 
grandes chances de adotar esse tipo de comportamento “calmo” para se sentirem à 
vontade, como se o comportamento alimentar tivesse adquirido a função de estratégia 
de enfrentamento, ou seja, uma ferramenta para lidar com o estresse, quase como uma 
“válvula de escape” para os problemas e sentimentos negativos. Isso poderá se estender 
durante a adolescência e vida adulta, etapas em que podem ocorrer crises identitárias, 
eventos traumáticos ou ainda restrições raciais e culturais. O TCAP pode se manifestar 
a partir do momento em que o sujeito encara a comida como algo passível de manter o 
controle num contexto em que os demais aspectos da vida não podem ser controlados. 
E, com a adesão às dietas muito restritivas, difíceis de serem mantidas e de gerarem 
resultados permanentes, acabam por frustrar o indivíduo, deixando-o mais suscetível 
ao surgimento do transtorno e outros desequilíbrios. Portanto, sua origem pode estar 
relacionada aos fatores metabólicos, psicológicos, emocionais, genéticos, pessoais, 
familiares ou sociais. O TCAP pode desencadear outras enfermidades mais graves, como 
o transtorno obsessivo compulsivo (TOC), ansiedade generalizada, depressão, bulimia, 
anorexia, etc. Tais doenças são resultantes não apenas em decorrência do TCAP em si, 
mas frente ao descontentamento com a aparência e baixa a autoestima, que geram um 
ciclo baseado na insatisfação, necessidade de ser magro, compensação na alimentação 
(caracterizando o TCAP), sensação momentânea de “prazer”, seguido de frustração e 
culpa por ter ingerido uma grande quantidade alimento (CORD et al., 2008). 

Em meados de 1950, Stunkard fez a primeira descrição do transtorno de compulsão 
alimentar periódica, assim conhecido atualmente com a sigla TCAP, identificada como 
uma ingestão de grandes quantidades de comida em um curto período de tempo sendo 
seguido de sentimentos de desconforto físicos e autocondenação. Ao longo da década 
de 1970, notaram registros de indivíduos com comportamentos compensatórios os quais 
foram relacionados com a perda de peso, originando na ideia da compulsão alimentar 
enquanto uma síndrome. Porém, apenas em 1994 houve a inclusão no apêndice B do 
DSM IV, manual com critérios para o diagnóstico (AZEVEDO; SANTOS; FONSECA, 2004). 
Desde então, despertou-se um interesse na área, iniciando a diferenciação e classificação 
das pessoas obesas com características específicas, na qual contribuiria no entendimento 
e busca por um tratamento adequado. 

Tendo em vista as discussões, vimos que o TCAP pode originar-se não somente por 
uma única causa, mas multifatorial. A predisposição, por exemplo, se refere ao histórico de 
transtornos de humor ou alimentares na família visto que esses transtornos se desenvolvem 
desde o nascimento e ao longo dos anos (MORGAN; VECCHIATTI; NEGRÃO, 2002), 
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os aspectos emocionais, a interação e harmonia nesse ambiente familiar. Todos esses 
elementos contribuem para analisarmos a relação que o sujeito estabelece com a comida. 
Além disso, o contexto sociocultural onde vivemos implica substancialmente na aceitação e 
na valorização do corpo humano uma vez que a mídia impõe um padrão estético – o corpo 
magro como aceitável (OLIVERA; FONSÊCA, 2006). 

Para muitas pessoas, o ato de ingerir alimentos é a forma mais imediata de se 
tranquilizar, se livrar de sentimentos ruins, como raiva, ansiedade, servindo como uma forma 
de compensação. E, isso se torna preocupante já que o alimento deve ter outra finalidade 
– a nutrição do organismo. Olivera e Fonsêca (2006) sinalizam que os sentimentos mais 
prevalentes em pessoas com TCAP são baixa autoestima, culpa, vergonha e inferioridade. 
Esses autores salientam ainda sobre a culpa e a vergonha por parte desses sujeitos por 
não conseguirem manter o controle diante da comida, gerando uma fraqueza psicológica e 
um sentimento de falta de autonomia. 

Uma das problemáticas do TCAP é o consumo de grandes quantidades de alimento, 
num curto tempo. Tal ato gera uma sensação de prazer. No entanto, esse prazer cessa 
em instantes. Logo, essa pessoa sente a necessidade de ingerir mais calorias, alimentos 
para conseguir sentir um prazer mais elevado. Ademais, o indivíduo que sofre com esse 
transtorno desenvolve uma obsessão em pensar o tempo todo no momento que irá comer 
ou o que irá comer, fazendo com que tudo se resuma a isso, ocasionando uma alteração 
da serotonina. 

3 | 	O PAPEL DA NUTRIÇÃO E DA PSICOLOGIA NA COMPULSÃO ALIMENTAR
O tratamento de pacientes com compulsão alimentar deve ser realizado por uma 

equipe multiprofissional haja vista que o transtorno abrange tanto questões objetivas 
(alimentares) quanto subjetivas (emocionais). Tal equipe, geralmente, é composta por 
um nutricionista, psicólogo, médico e educador físico para a garantia de um tratamento 
adequado, de qualidade e efetivo (OLIVERA; FONSÊCA, 2006). 

O profissional da nutrição tem o papel de oferecer uma reeducação alimentar saudável 
não só para o paciente como para toda a família, pois isso se torna um incentivo para todos 
se alimentarem bem. Cabe ao nutricionista a conscientização sobre a importância de uma 
alimentação saudável e balanceada, explicar os benefícios para a saúde, mostrar que é 
possível fazer escolhas saudáveis sem restringir tudo o que o paciente estava acostumado 
a comer anteriormente. Esse processo poderá facilitar na visualização das vantagens da 
alimentação e incentivar a mudança por vontade própria do paciente (NEPOMUSCENO; 
QUEIRÓS, 2017).

A abordagem nutricional se dá por meio de duas etapas: a educacional e a 
experimental. A primeira vai possibilitar que o indivíduo desenvolva autonomia para 
fazer escolhas alimentares saudáveis por meio da educação nutricional, onde se ensina 
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sobre recomendações nutricionais, consequências das restrições alimentares e fontes de 
nutrientes, além de desmitificar algumas crenças com relação à alimentação. Na próxima 
etapa, o tratamento vai ter em foco a relação do paciente com os alimentos e com seu 
corpo, a fim de que as atitudes alimentares mudem (NEPOMUSCENO; QUEIRÓS, 2017). 
Portanto, o nutricionista assume um papel fundamental no tratamento e prevenção da 
compulsão alimentar.

Especificamente sobre a atuação do nutricionista em tempos de pandemia:

[...] é imprescindível analisar o indivíduo de forma individualizada, 
principalmente no período pós-pandemia, levando em consideração todos 
os fatores que podem influenciar seus hábitos alimentares, como: idade, 
nacionalidade, sexo, patologias pré-existentes, crenças, prática de atividade 
física e quaisquer outros fatores. A partir dessa análise torna-se possível ao 
nutricionista elaborar planos de ação que possam melhorar positivamente 
a qualidade alimentar do indivíduo, otimizando sua saúde (OLIVEIRA et al., 
2021, p. 8473).

Em relação aos aspectos subjetivos, o ato de comer compulsivamente está 
fortemente ligado às questões emocionais e psicológicas. Para tanto, o acompanhamento 
psicológico é fundamental para o tratamento do comedor compulsivo. A intervenção 
psicológica se dá por meio da psicoterapia e uma das aliadas nesse processo é a abordagem 
da terapia cognitivo-comportamental (TCC), a qual busca compreender as especificidades 
de cada paciente e cujo foco inicial é a diminuição dos episódios de comer compulsivo, 
através da análise e modificação de comportamentos ligados à alimentação (OLIVERA; 
FONSÊCA, 2006). Essa abordagem é considerada uma psicoterapia de curto prazo, com 
tempo pré-estabelecido e metas a serem atingidas. Trabalha todos as faces do problema 
como por exemplo a presença de pensamentos distorcidos, focados na aparência corporal 
e no peso, que influenciam na autoimagem da pessoa e provocam sentimentos negativos 
que criam um estado psicológico propício para a ocorrência do comer em excesso, que 
por sua vez propiciam a manifestação de sentimentos negativos. A TCC busca quebrar o 
ciclo repetitivo, fazendo com que o paciente atinja equilíbrio em sua relação com a comida 
(OLIVERA; FONSÊCA, 2006). 

Nesse sentido, são utilizadas diversas técnicas, como o diário alimentar, em que 
o paciente registra tudo o que envolve as suas refeições, desde o cardápio, o horário 
e os sentimentos experienciados durante a refeição. Para o sucesso da intervenção, é 
imprescindível o estabelecimento de uma relação de confiança e empatia entre profissional 
de saúde e paciente. Os profissionais devem ter sempre em perspectiva as dificuldades do 
paciente, evitando culpabilização e julgamentos morais que o afastem do acompanhamento 
(OLIVERA; FONSÊCA, 2006).

Além do papel do psicólogo de facilitar o entendimento e a compreensão da diferença 
entre fome real da emocional, ele ainda atuará no incentivo e encorajamento do paciente 
a seguir com o tratamento multiprofissional e demonstrará que ele não está sozinho nessa 
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jornada. Incentivará também a prática de atividades físicas, pois os exercícios auxiliam na 
liberação de endorfina (sensação de prazer) e serotonina (bem-estar). 

Conclui-se então, que para um tratamento eficiente do transtorno de compulsão 
alimentar periódica o trabalho de uma equipe multidisciplinar é de extrema importância.

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
A partir do exposto, consideramos pertinente ressaltar a relação do transtorno da 

compulsão alimentar periódica com a pandemia da COVID-19. Pois, conforme refletimos, 
o presente contexto impôs transformações bruscas em nossa rotina, principalmente no 
que se refere ao distanciamento físico e isolamento social. Tais condições propiciaram um 
aumento no nível de medo, ansiedade, estresse e insegurança, culminando em mudanças 
no comportamento alimentar, no surgimento de novos transtornos psicológicos ou ainda no 
agravamento dos pré-existentes. 

Conforme relatamos nesse capítulo, situações de ansiedade e estresse estão 
fortemente relacionadas a episódios de compulsão alimentar. Ademais, sabemos que a 
gravidade desse fenômeno, pois sujeitos com TCAP podem desenvolver outras patologias 
como hipertensão, diabetes e obesidade, doenças estas consideradas fatores de risco 
para o agravamento da COVID-19 (BRASIL, 2021). Nessa perspectiva, destacamos a 
necessidade de implementação de políticas públicas direcionadas à educação em saúde, 
cuidados com a saúde física e mental durante e após a pandemia, pois, certamente, seus 
efeitos e sequelas se alastrarão por um período prolongado.   

Diante desse cenário caótico o qual estamos vivendo, elencamos algumas possíveis 
estratégias de cuidado com a nossa saúde física e mental. Vale lembrar de que somos 
seres singulares e cada um deve adotar a estratégia que faz mais sentido para si já que 
aquilo que é eficiente para o outro não necessariamente dará certo comigo. Primeiramente, 
é fundamental o reconhecimento e acolhimento dos receios e medos. Para isso, procure 
dialogar, mesmo que virtualmente, com familiares e amigos. Nesse período, cabe a adoção 
de práticas de cuidado já utilizadas em crises anteriores e que trouxeram certa sensação 
de estabilidade emocional, como ler um livro, ouvir música, assistir série, fazer chamada de 
vídeo com pessoas de seu círculo de amizade, terapia, etc. Mesmo em espaços reduzidos, 
invista em exercícios que contribuem para a redução do nível agudo de estresse, como ioga, 
meditação, dança... É importante nos mantermos informados, mas não excessivamente, 
pois isso pode gerar mais ansiedade. Por isso, escolha uma fonte confiável de informação. 
No que diz respeito à alimentação, priorize    os alimentos in natura e evite comprar produtos 
industrializados e ultraprocessados, pois em momentos de estresse e na falta de tempo, há 
uma tendência a recorrer a eles. Por fim, busque suporte profissional caso esteja difícil e 
doloroso o enfrentamento dessas questões. 
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