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APRESENTAÇÃO
A presente obra ‘’Alimentos, Nutrição e Saúde’’ publicada no formato e-book, traduz 

o olhar multidisciplinar e intersetorial da Alimentação e Nutrição. Os volumes abordarão de 
forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos de casos e revisões que 
transitam nos diversos caminhos da Nutrição e Saúde. O principal objetivo desse e-book foi 
apresentar de forma categorizada e clara estudos desenvolvidos em diversas instituições 
de ensino e pesquisa do país em quatro volumes. Em todos esses trabalhos a linha 
condutora foi o aspecto relacionado à avaliação antropométrica da população brasileira; 
padrões alimentares; avaliações físico-químicas e sensoriais de alimentos e preparações, 
determinação e caracterização de alimentos e de compostos bioativos; desenvolvimento de 
novos produtos alimentícios e áreas correlatas.

Temas diversos e interessantes são, deste modo, discutidos nestes volumes com a 
proposta de fundamentar o conhecimento de acadêmicos, mestres e todos aqueles que de 
alguma forma se interessam pela área da Alimentação, Nutrição, Saúde e seus aspectos. 
A Nutrição é uma ciência relativamente nova, mas a dimensão de sua importância se 
traduz na amplitude de áreas com as quais dialoga. Portanto, possuir um material cientifico 
que demonstre com dados substanciais de regiões específicas do país é muito relevante, 
assim como abordar temas atuais e de interesse direto da sociedade. Deste modo a obra 
‘’ ’Alimentos, Nutrição e Saúde’’ se constitui em uma interessante ferramenta para que 
o leitor, seja ele um profissional, acadêmico ou apenas um interessado pelo campo das 
ciências da nutrição, tenha acesso a um panorama do que tem sido construído na área em 
nosso país.

Uma ótima leitura a todos(as)!

Carla Cristina Bauermann Brasil
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RESUMO: Introdução: A alimentação e as 
emoções estão relacionadas de diversas 
maneiras. Evidências sugerem que o 
comportamento alimentar é alterado pelo 
estresse. Objetivo:  Investigar a associação 
entre o hábito alimentar e o nível de estresse 
em estudantes do curso de nutrição no período 
de pandemia do COVID-19. Métodos: Utilizou-
se três questionários distintos para avaliação 
dos estudantes, os quais são: questionário 

estruturado, elaborado na plataforma “Google 
Forms” para avaliação sociodemográfica 
e hábitos de vida; “Three Factor Eating 
Questionnaire-21”, versão em português, para 
avaliação das variáveis do comportamento 
alimentar e “Escala de Percepção de Estresse”, 
versão em português, para avaliação do nível de 
estresse. Resultados: A amostra foi constituída 
por 35 estudantes do curso de nutrição, 97% 
eram do sexo feminino, com média de idade de 
24,45 anos (dp = +9,1), variando de 20 a 51 anos. 
A grande maioria (77,7%) realiza algum tipo de 
atividade física e refere estresse percebido 
(98%). Observou-se que os estudantes com 
estresse percebido apresentaram maior 
pontuação para descontrole alimentar (61,23 
+ 26,87) e para restrição cognitiva (55,5 +18,3) 
que para alimentação emocional (35,4 + 21,6). 
Houve correlação significativa entre o estresse 
percebido e os comportamentos alimentares de 
descontrole alimentar e restrição cognitiva. Não 
foram observadas correlações estatisticamente 
significativas para alimentação emocional. 
Conclusão: cerca de 98% dos entrevistados 
relataram estresse durante a pandemia de 
COVID-19 e houve uma associação significativa 
entre o estresse percebido e os comportamentos 
alimentares de restrição alimentar cognitiva e 
descontrole alimentar.
PALAVRAS - CHAVE: Covid-19, Hábito 
alimentar, Stress, Estudantes de nutrição.
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FOOD HABITS AND STRESS LEVELS IN NUTRITION STUDENTS DURING A 
COVID-19 PANDEMIC.

ABSTRACT: Introduction: Food and emotions are related in several ways. Evidence suggests 
that eating behavior is altered by stress. Objective: To investigate the association between 
eating habits and the level of stress in nutrition course students during the COVID-19 pandemic 
period. Methods: Three different questionnaires were used to assess the students, which are: 
a structured questionnaire, elaborated on the “Google Forms” platform for sociodemographic 
and life habits assessment; “Three Factor Eating Questionnaire-21”, Portuguese version, to 
assess the variables of eating behavior and “Stress Perception Scale”, Portuguese version, 
to assess the level of stress. Results: The sample consisted of 35 students from the nutrition 
course, 97% were female, with a mean age of 24.45 years (sd = +9.1), ranging from 20 to 51 
years. The vast majority (77.7%) perform some type of physical activity and report perceived 
stress (98%). It was observed that students with perceived stress had higher scores for 
uncontrolled eating (61.23 + 26.87) and for cognitive restriction (55.5 +18.3) than for emotional 
eating (35.4 + 21.6) . There was a significant correlation between perceived stress and eating 
behaviors of uncontrolled eating and cognitive restriction. There were no statistically significant 
correlations for emotional eating. Conclusion: about 98% of respondents reported stress 
during the COVID-19 pandemic and there was a significant association between perceived 
stress and eating behaviors of cognitive food restriction and lack of food control.
KEYWORDS: Covid-19, Eating habits, Stress, Nutrition students.

1 |  INTRODUÇÃO 
A alimentação é motivada por diversos fatores, um deles está associado à qualidade 

de vida e saúde, outros mantém uma relação indireta com a ciência da nutrição propriamente 
dita. Fatores como o início e a manutenção das relações pessoais, a expressão de amor 
e carinho, a reação diante de situações estressantes (seja de cunho psicológico e/ou 
emocional), o fortalecimento da autoestima, dentre outros, afetam o hábito alimentar 
(NASCIMENTO, 2007).

´´Os hábitos alimentares são um aspecto importante do estilo de vida das pessoas que 
influenciam a saúde, a morbidade e a mortalidade em várias condições´´ (MIKOLAJACZYK; 
ANSARI; MAXWELL, 2009). Nos últimos anos houve mudanças significativas nos hábitos 
alimentares de diversos países, o que reflete a complexidade dos modelos de consumo e 
dos fatores que os determinam (OLIVEIRA; THÉBAUD-MONY, 1997).

A alimentação e as emoções estão relacionadas de diversas maneiras. A presença 
de estímulos, sejam eles internos ou externos, provocados ao visualizar um alimento 
juntamente com a atuação de certas emoções, desempenham um papel preponderante 
nas escolhas alimentares, incluindo a motivação para comer, quantidade e frequência de 
alimentos ingeridos. Atualmente cada vez mais indivíduos tendem a escolher alimentos com 
os quais eles se identificam emocionalmente (JIANG; KING; PRINYAWIWATKUL, 2014).

O estresse é atualmente considerado um problema mundial, e seu estudo tem 
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ganhado destaque na literatura científica devido à multiplicidade de seus efeitos negativos 
na saúde (JOCA; PANDOVA; GUIMARÃES, 2003). Sendo assim, um fator crucial é a 
compreensão de quais alimentos são selecionados ou evitados sob o estresse, tanto porque 
é necessário para a interpretação dos mecanismos envolvidos quanto para a previsão de 
efeitos nocivos do estresse na saúde (OLIVER; WARDLE; GIBSON, 2000).

Evidências sugerem que o comportamento alimentar é alterado pelo estresse, 
redirecionando as escolhas alimentares para alimentos com maior palatabilidade e valor 
energético, especialmente aqueles ricos em açúcar e gordura. Apesar de ser observado 
uma maior probabilidade no consumo de alimentos com uma qualidade nutricional 
reduzida, não condiz automaticamente em comer mais, pois estudos relatam que existem 
efeitos divergentes no comportamento alimentar quando associado a uma experiência 
estressante, de modo que alguns indivíduos aumentam a ingestão de alimentos, enquanto 
outros comem menos (OLIVER; WARDLE, 1999). 

Segundo Adam e Epel (2007), há comprovações acumuladas de que alimentos 
altamente palatáveis têm propriedades que promovem a sua dependência. O consumo 
desse tipo de alimento demonstrou ativar o circuito de recompensa do cérebro, aliviando 
momentaneamente a percepção do estresse. Porém, a estimulação repetida das vias 
de recompensa pode levar a adaptações neurobiológicas que eventualmente aumentam 
o comportamento emocional de comer, caracterizada pelo desejo frequente de iniciar a 
alimentação (ADAM e EPEL, 2007).

Algumas pessoas se adaptam a eventos externos que exigem mudanças 
socioculturais e ambientais ao qual o indivíduo está exposto, e os processos dinâmicos da 
vida são capazes de afetar sua conduta alimentar (WETHINGTON, 2005). 

Diante do impacto causado pela pandemia mundial, os estudantes universitários 
foram sujeitos à alterações rápidas, como a suspensão das aulas, que podem ter 
desencadeado dificuldades de adaptação e estados emocionas menos positivos. Um 
estudo realizado por Maia e Dias (2020), revela que houve um aumento significativo de 
perturbação psicológica em estudantes universitários no período pandêmico, incluindo a 
elevação dos níveis de estresse (MAIA e DIAS, 2020).  

Além da influência emocional sob as escolhas alimentares dos indivíduos, existem 
fatores que envolvem o curso de vida de cada um, capazes de modificar seus hábitos e 
comportamentos diante de transições inesperadas como o isolamento social causado pela 
COVID-19 (WETHINGTON, 2005; MAIA e DIAS, 2020).  

Nessa vertente, este estudo teve como objetivo investigar a associação entre o 
hábito alimentar e o nível de estresse em estudantes do curso de nutrição no período de 
pandemia do COVID-19.
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2 |  MÉTODOS
Trata-se de um estudo transversal e descritivo desenvolvido com alunos regularmente 

matriculados no 7° e 8° períodos do curso de Nutrição diurno do Centro Universitário 
CESMAC, que estavam em isolamento social de ambos os sexos. A amostragem foi 
por conveniência (não probalística). O recrutamento dos voluntários foi feito de maneira 
online a partir da divulgação da pesquisa através do email institucional de cada aluno. Os 
interessados foram informados a respeito do objetivo da pesquisa e direcionados para 
a coleta de dados que ocorreu em três etapas: 1) conferência dos critérios de inclusão/
exclusão; 2) coleta das informações sociodemográficas; 3) avaliações: dos níveis de 
estresse e do comportamento alimentar durante o período de isolamento social. O estudo 
foi realizado no período de novembro à dezembro de 2020.

No total, foram incluídos 35 estudantes. Destes, excluindo-se alunos que não 
estivessem em isolamento social.

O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa (CEP) da Fundação 
Educacional Jayme de Altavila / Centro Universitário Cesmac (protocolo n. 4.379.386), e 
todos os participantes assinaram virtualmente o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido 
(TCLE). A partir da assinatura do TCLE, os indivíduos foram orientados a responderem aos 
questionários correspondentes à segunda e terceira etapa do estudo, que foram enviados 
individualmente.

Inicialmente os voluntários foram submetidos a um questionário estruturado, 
elaborado na plataforma Google Forms, constituído de perguntas abertas e fechadas, 
composto por variáveis sociodemográficas e hábitos de vida, tais como: idade, sexo e se 
realizavam algum tipo de atividade física. 

Em seguida, o comportamento alimentar foi avaliado através do Three Factor Eating 
Questionnaire-21 (TFEQ-21), traduzido e validado para o Brasil por Natacci e Ferreira Junior 
(2011). Este questionário é composto por um total de 21 itens e tem como objetivo analisar 
três dimensões do comportamento alimentar: restrição cognitiva, alimentação emocional e 
descontrole alimentar. A escala de restrição cognitiva aborda seis itens e analisa como a 
proibição alimentar pode influenciar o peso ou a forma corporal; a escala de alimentação 
emocional possui seis itens e examina a propensão para comer exageradamente em 
resposta a estados emocionais negativos, como solidão, ansiedade e depressão; e a escala 
de descontrole alimentar, com nove itens, verifica a tendência a perder o controle alimentar 
na presença da fome ou estímulos externos (NATACCI; FERREIRA JUNIOR, 2011). 

A média de cada uma das variáveis de comportamento é calculada e transformada 
em uma escala de 0 a 100 pontos, em que quanto maior o valor, maior a presença do 
comportamento (NATACCI; FERREIRA JUNIOR, 2011).

Posteriormente, o nível de estresse foi avaliado por meio da Escala de Percepção 
de Estresse (EPS-10), na versão traduzida e validada para a população brasileira. A EPS-
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10 é uma medida global, autorrelatada, que permite verificar em que grau as situações da 
vida de um indivíduo são percebidas como fatores estressores. A escala é composta por 10 
itens que relacionam acontecimentos e situações ocorridas nos últimos 30 dias. Cada item 
é avaliado por uma escala Likert de zero a quatro, sendo 0 = “nunca”; 1 = “quase nunca”; 
2 = “às vezes”; 3 = “pouco frequente” e 4 = “muito frequente” (REIS; HINO; AÑEZ, 2010).

Os resultados, após a soma de todos os itens, podem variar de 0-40 pontos, e 
quanto maior for a pontuação significa maior estresse percebido pelo indivíduo (REIS; 
HINO; AÑEZ, 2010). 

Na análise estatística descritiva, as variáveis foram apresentadas como média e 
desvio padrão. Sendo calculado o intervalo de confiança de 95%. 

Na estatística analítica, foi utilizado o teste de Kolmogorof – Smirnoff para verificar 
a normalidade dos dados. Utilizou-se o teste não paramétrico de Mann-Whitney para 
comparação das médias entre os grupos de stress percebido e não percebido e o coeficiente 
de Spearman para correlação entre as variáveis. O nível de significância adotado foi de 5% 
(p< 0,05) e os testes foram realizados através aplicativo para computador SPSS versão 16.

Os dados foram coletados em formulários padronizados e armazenados em uma 
planilha eletrônica de dados (Microsoft Excel® 2010). 

3 |  RESULTADOS
Dos 35 alunos da amostra, 97% eram do sexo feminino, com média de idade de 

24,45 anos (dp = +9,1), variando de 20 a 51 anos. A grande maioria (77,7%) realiza algum 
tipo de atividade física e refere estresse percebido (98%). Nenhuma das variáveis descritas 
apresentaram correlação com estresse percebido e hábitos alimentares.

De acordo com a tabela 1, observou-se que os estudantes com estresse percebido 
apresentaram maior pontuação para descontrole alimentar (61,23 + 26,87) e para restrição 
cognitiva (55,5 +18,3) que para alimentação emocional (35,4 + 21,6).

Para a amostra total, houve correlação significativa entre o estresse percebido e 
os comportamentos alimentares de descontrole alimentar e restrição cognitiva. Não foram 
observadas correlações estatisticamente significativas para alimentação emocional (Tabela 
1).

Variáveis Estresse Percebido P ≤ 0,005
Sim Não

Descontrole Alimentar 61,32 + 26,87 41,7 +15,3 0,005
Restrição Cognitiva 55,5 +18,3 34,2 + 18,70 0,003

Alimentação Emocional 35,4 + 21,6 22,8 + 12,7 0,065

Tabela 1. Correlação entre hábito alimentar e estresse percebido em estudantes do curso de nutrição 
no período de pandemia do COVID-19.

Dados: fonte da pesquisa
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4 |  DISCUSSÃO
O distanciamento e isolamento social causados pela COVID-19 levou à perda da 

rotina habitual e um contato social e físico reduzido dos estudantes com outras pessoas, 
provocando mudanças significativas em suas vidas e reações naturais do organismo, como 
o estresse. Observou-se que a grande maioria dos sujeitos da pesquisa (98%) referiram 
estresse enquanto permaneciam isolados. Diante dessa situação, a forma de enfrentamento 
e o apoio social para com o indivíduo podem interferir em mudanças na saúde mental e no 
seu comportamento alimentar (VAN BAVEL et al, 2020; MUSSUMECI; PONCIANO, 2017).

Na população estudada, os comportamentos alimentares mais evidenciados 
foram restrição cognitiva e descontrole alimentar. Para Aitzingen (2011), comportamento 
alimentar trata-se de algo muito complexo, pois comer é um ato social que vai para 
além das necessidades básicas de alimentação. A restrição alimentar é uma estratégia 
comportamental e cognitiva, que as pessoas usam para controlar o peso corporal 
(MCGUIRE et al, 2001). Já no descontrole alimentar, há a perda do controle sobre o que irá 
consumir, podendo   exagerar   estando   com   fome   ou   sem, além   disso, o componente   
emocional   também   pode   influenciar   esse   fator (NATACCI; FERREIRA  JUNIOR,  
2011).  

Os resultados da presente pesquisa apontam uma associação significativa entre 
o estresse percebido pelos estudantes e os comportamentos alimentares de restrição 
cognitiva e descontrole alimentar. Estudos demonstram que tanto as escolhas alimentares 
quanto a quantidade de alimento a ser ingerido têm sido frequentemente considerados como 
um dos comportamentos relacionados à saúde que podem ser responsivos às situações 
estressoras (STONE; BROWNELL, 1994; OLIVER; WARDLE, 1999; WARDLE, 2000).

Existem diferenças individuais na alimentação induzida pelo estresse. Portanto, 
no que diz respeito à quantidade, essa variabilidade pode ser identificada pela redução 
ou aumento da ingesta alimentar. No último caso, esse consumo ocorre mesmo sem a 
presença de fome ou necessidade física do alimento, caracterizando o descontrole 
alimentar, comportamento presente entre os sujeitos da pesquisa (WARDLE, 2000).

De acordo com Demoliner & Daltoé (2020) existem mecanismos fisiológicos 
estimuladores capazes de elevar a sensação de fome e promover uma ingestão exagerada 
de alimentos. Durante episódios prolongados de estresse, nosso organismo libera cortisol, 
hormônio que relaciona-se com o aumento do aporte energético, ou seja, necessidade de 
ingerir alimentos. O descontrole alimentar ultrapassa uma necessidade fisiológica, sendo 
frequentemente relacionado a um conforto psicológico e como um mecanismo para lidar 
com o temperamento e o humor causados pelo isolamento social. 

Diante disso, a busca por alimentos reconfortantes e com maior palatabilidade é 
comum. Essa mudança de comportamento alimentar também pode ser incentivada pelo 
estoque de alimentos com grande tempo de prateleira, geralmente industrializados e 
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ultraprocessados com alto teor de sal, açúcar, gordura saturada e gordura trans. Pesquisas 
apontam que o consumo de alimentos ricos em carboidratos e gorduras, principalmente 
aqueles com elevada quantidade de açúcar, estimula a produção de serotonina, 
neurotransmissor responsável pela promoção do bom humor e sensação de bem estar, o 
que justifica a tentativa de aliviar o estresse (DURÃES et al, 2020; SIDOR; RZYMSKI, 2020; 
PENAFORTE et al, 2016).

Em contrapartida, Luo et al (2020) investigou práticas alimentares de 2272 chineses 
adultos por um questionário eletrônico online durante a pandemia de COVID-19, e foi 
observado que 79,4% dos participantes adquiriram hábitos alimentares mais saudáveis 
durante o confinamento quando comparados aos hábitos do ano anterior. O principal motivo 
para essa mudança, atrelado com o conhecimento sobre nutrição e imunidade apontado 
pela população estudada, foi de prevenção ao COVID-19, fortalecendo assim, o sistema 
imunológico a partir de uma alimentação equilibrada, segura e variada.

Quando se fala em restrição alimentar cognitiva (RC), corresponde a uma tendência 
do indivíduo à restringir o consumo alimentar conscientemente, à fim de prevenir o ganho 
de peso ou promover sua perda. Entretanto, essa privação do comportamento alimentar 
está sujeita a alterações, dependente de cada pessoa, de modo que em um quadro normal, 
ocorre uma limitação à ingestão alimentar quantitativa e qualitativamente (BERNARDI; 
CICHELERO; VITOLO, 2005; NATACCI, 2011). 

De acordo com Azevedo (2018), uma restrição alimentar desequilibrada 
qualitativamente e insuficiente em calorias pode provocar um aumento nos níveis de 
cortisol, pois o organismo encontra-se em desequilíbrio energético, sendo necessário um 
esforço para sua adaptação. Ou seja, tal comportamento alimentar, em níveis exagerados e 
estimulado por situações que exigem respostas adaptativas do organismo, pode promover 
um aumento nos níveis de estresse, corroborando com os resultados da presente pesquisa 
onde observou-se uma associação significativamente estatística entre restrição alimentar 
cognitiva e estresse percebido.

A resposta ao estresse depende, em grande medida, da forma como o indivíduo 
filtra e processa a informação e sua avaliação sobre as situações ou estímulos a serem 
considerados como relevantes, agradáveis, aterrorizantes, entre outros (MARGIS et al, 
2003). Apesar da grande maioria dos estudantes terem percebido o estresse ao longo 
do isolamento social, esse fato não refletiu significativamente no âmbito da alimentação 
emocional, tendo em vista que, possíveis fatores consequentes do isolamento tenham 
desencadeado picos de descontrole alimentar, mas não foram relacionados diretamente 
com as suas emoções.

No presente estudo não houve associação significativa entre sexo, atividade física 
e estresse percebido. No entanto, tanto Doron et al (2015) quanto Bublitz et al (2015) 
indicam que as mulheres parecem ser mais vulneráveis à percepção do estresse do que os 
homens e sofrem com maior intensidade pelas mudanças referentes à vida universitária. 
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Apesar de Prati, Porto e Ferreira (2020) demonstrarem que os níveis de atividade física e 
o bem-estar psicológico parecem estar positivamente associados, onde a saúde emocional 
é beneficiada pela prática regular de atividade física, o elevado percentual de estudantes 
ativos fisicamente da pesquisa (77%) não refletiu na diminuição do estresse percebido.

5 |  CONCLUSÃO
O estudo revela que cerca de 98% dos estudantes avaliados relataram estresse 

durante a pandemia de COVID-19, no qual observou-se uma associação significativa entre 
o estresse percebido e os comportamentos alimentares de restrição alimentar cognitiva e 
descontrole alimentar. No que diz respeito à alimentação emocional, a presente pesquisa 
não obteve correlação significativa com o estresse, ou seja, determinado estado fisiológico 
não influenciou diretamente em emoções que pudessem desencadear um comer como 
forma de alívio.

Longe de esgotar a discussão nesse tema, e considerando que estudantes 
universitários estão particularmente propensos ao estresse, destaca-se a importância 
de realizar estudos que se aprofundem mais nos fenômenos de restrição cognitiva e 
descontrole alimentar.

Em contrapartida, a busca por uma alimentação adequada associada à uma restrição 
alimentar também é um fato a ser considerado. Sabendo que a pesquisa corresponde à 
estudantes do curso de Nutrição, e levando em consideração a sua consciência sobre a 
importância de hábitos alimentares saudáveis, além do conhecimento sobre as propriedades 
dos alimentos e seus funcionamentos no organismo, o estímulo a uma restrição para perda 
ou manutenção do peso pode ser analisado como um aperfeiçoamento pessoal, no que diz 
respeito à melhorias na saúde, aparência e bem-estar do indivíduo.
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