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APRESENTAÇÃO

A coleção “Alimentação saudável e sustentável” é um conjunto que possui principal 
objetivo de incorporar pesquisas resultantes de artigos em diversos campos que fazem 
parte da Nutrição. Esse volume aborda de forma interdisciplinar com trabalhos, artigos, 
relatos de experiência e/ou revisões. 

A principal característica desse volume, foi partilhar de forma clara os trabalhos que 
foram desenvolvidos em diversas instituições e núcleos de ensino e pesquisa de graduação 
e pós-graduação do país. Nestes trabalhos selecionados a partir de revisão criteriosa, a 
principal característica foi o aspecto relacionado com as áreas que compõem a nutrição e 
a saúde em geral. 

Foram escolhidos os temas considerados relevantes sobre a área de nutrição e da 
saúde são partilhados aqui com o intuito de contribuir com o conhecimento de discentes 
e para a promoção e a troca de experiências de docentes entre as diversas instituições e 
aumentar o aprendizado de todos aqueles que se interessam pela saúde e pela pesquisa 
na área de nutrição. Posto que, esse volume traz pesquisas atuais, com muitas temáticas 
que irão dar suporte para a prática de profissionais da área da saúde em geral.

Portanto, aqui se traz o resultado de inúmeros artigos que são fundamentados em 
teoria e prática, que foram produzidos e compartilhados por docentes e discentes. Sabe-
se a importância de uma divulgação adequada da literatura científica, por isso a melhor 
escolha foi a Atena Editora, visto que possui uma plataforma didática e relevante para todos 
os pesquisadores que queiram compartilhar os resultados de seus estudos. 

Boa leitura!
Anne Karynne da Silva Barbosa
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RESUMO: Ansiedade é essencial a vida quando 
em condições normais, pois, prepara o indivíduo 
para agir em diferentes situações, no entanto, 
quando exarcebada, pode levar a mudanças 
no comportamento alimentar, desse modo, o 
objetivo do trabalho foi investigar de que forma 
a ansiedade influencia no comportamento 
alimentar. Trata-se de uma revisão integrativa 
de literatura, onde foram utilizadas como base 
de dados, a Scientific Eletronic Library Online 
(Scielo) e Pubmed. Como critérios de inclusão 
foram elencados textos publicados nos idiomas 
português e inglês entre os anos 2010 e 2020. O 
presente estudo pôde mostrar que a ansiedade 
influencia na mudança do comportamento 
alimentar devido o corpo sofrer reações cognitivas, 
somáticas e comportamentais, podendo causar 

problemas psicológicos e nutricionais, além 
disso, é necessário buscar acompanhamento 
profissional para melhora desse quadro. No 
entanto, ressaltamos a importância de serem 
realizados mais estudos sobre o tema para que 
possa atingir um mais profundo e avançado 
conhecimento sobre o assunto abordado, visto 
que ainda há escassez de artigos relacionados 
à temática.
PALAVRAS-CHAVES: Ansiedade. Comporta-
mento alimentar.  Transtorno da alimentação.

ANXIETY AND EATING BEAVIOUR: AN 
INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT: Anxiety is essential to life when 
under normal conditions, as it prepares the 
individual to act in different situations, however, 
when exarcebated, it can lead to changes in 
eating behaviour, thus, the objective of this 
study was to investigate how anxiety influences 
in eating behaviour. This is integrative literature 
review, where the Scientific Electronic Library 
Online (Scielo) and Pubmed were used as a 
database. As inclusion criteria, texts published 
in  Portuguese and English between the years 
2010 and 2020 were listed. The present study 
was able to show that anxiety influences the body 
undergoes cognitive, somatic and behavioral 
reactions, which can cause psychological and 
nutritional problems, in addition, it is necessary 
to seek professional assistance to improve this 
situation. However, we emphasize the importance 
of carrying out more studies on the subject so 
that it can achieve a deeper and more advanced 
knowledge on the subject addressed, since there 
is still a shortage of articles related to the teme.

http://lattes.cnpq.br/4230478432567953
http://lattes.cnpq.br/5251090185314419
http://lattes.cnpq.br/4435744985298617
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1 |  INTRODUÇÃO
Ansiedade se manifesta como uma reação fisiológica normal em certas situações da 

vida, causada pela resposta cognitiva, que corresponde a fatores relacionados a cognições 
e emoções, que antecipa determinada situação. Assim, o corpo tende sempre buscar a 
homeostase orgânica, preparando o indivíduo para novos desafios, de modo, que ele possa 
adaptar-se ao ambiente,  mesmo quando acontecem mudanças extremas no meio externo. 
No entanto, quando essa reação não está em perfeita harmonia, o sentimento excede o 
nível  de normalidade e torna-se uma patologia (BRAGA, 2010).

A prevalência de ansiedade a nível mundial corresponde 3,6%. No continente 
americano, esse transtorno mental é mais grave representando cerca de 5,6% da 
população, com destaque para o Brasil, que corresponde o maior número de  casos do 
mundo, correspondendo cerca de 9,3% da população (OMS, 2017).

A ansiedade contém uma combinação de diferentes manifestações clinicas, que 
ocasiona sintomas neurotróficos, como insônia, taquicardia, pele pálida, sudorese, 
nervosismo, tremor, tonturas, doenças intestinais entre outros fatores  que  vão desde 
pensamentos catastróficos e mudanças de comportamento     desprorpocionais ao estímulo 
e qualitativamente diferentes da observação normal da faixa etária. (ZANELLO, 2012).

Por ser um dos sentimentos que mais podem influenciar o comportamento alimentar, 
além disso, o comportamento alimentar apresenta duas funções básicas: manter os 
nutrientes necessários à nossa sobrevivência e liberar neurotransmissores (serotonina e 
dopamina) através da ingesta de alimentos, responsáveis pelo prazer e felicidade (FEIJÓ 
et al., 2010).

Grande parcela da população apresentam ansiedade devido a determinados assuntos 
sobre a vida, estes buscam aliviar a tensão através da alimentação rica em carboidratos 
refinados resultando em um aporte calórico elevado causando consequentemente efeito 
negativo no corpo, como, por exemplo carência nutricional de vitaminas, principalmente, do 
complexo B (B6, B9 e B12) e minerais como o zinco, ferro e magnésio. (BITTENCOURT, 
2015).

Além disso, esses alimentos palatáveis ricos em carboidratos simples e açúcares 
possuem também deficiência do aminoácido essencial em sua composição, o triptofano 
(TRP), que pode contribuir no agravamento do quadro. Este aminoácido atua como 
precursor da serotonina, sendo responsável pela regulação do apetite, sono e humor, 
ajudando no controle de estados psíquicos como por exemplo, a ansiedade e a depressão  
(DELGADO  et al., 2013).

Acredita-se que fatores, como a alimentação inadequada e o estresse, podem 
contribuir para o agravamento da ansiedade podendo influenciar na mudança do 
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comportamento (ZANELLO, 2012). Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo 
identificar de que forma a ansiedade influencia direta ou indiretamente no comportamento 
alimentar, buscando compreender como o mecanismo corporal funciona diante da 
ansiedade, entender qual a relação entre a ansiedade e o comportamento alimentar e 
como isso pode influenciar nos desvios alimentares e contribuir no desenvolvimento de 
transtornos alimentares. 

2 |  METODOLOGIA
O presente estudo trata-se de uma revisão integrativa de literatura, que foi 

desenvolvida como base em materiais já elaborados, constituídos principalmente de artigos 
científicos. 

Foram utilizados como base de dados, a Scientific Eletronic Library Online (Scielo) e 
Pubmed. Como Descritores em Ciências da Saúde (DecS) foram utilizados: em português, 
ansiedade, comportamento alimentar e transtornos alimentares e seus correlatos em 
inglês, anxiety, feeding behavior, eating disorders.

Como critérios de inclusão foram elencados: textos publicados nos idiomas inglês e 
português, entre os anos 2010 e 2020, em formato de artigo e com texto completo gratuito. 
Os critérios de exclusão foram artigos que fugiram da temática e que apresentavam 
algum outro tipo de transtorno mental associado ao transtorno de ansiedade, aspectos 
neurobiológicos ou tratamento farmacológico. Os dados da seleção e exclusão dos artigos 
estão detalhados na Figura 1.



 
Alimentação saudável e sustentável Capítulo 4 34

Figura 1. Fluxograma do percurso metodológico para a obtenção dos artigos elencados para o estudo. 

Fonte: As autoras.

3 |  RESULTADOS 
O Quadro 1 apresenta sumariamente as informações das publicações incluídas neste 

estudo. Ao analisarmos os resultados obtidos nos estudos selecionados, observamos que 
as conclusões encontradas possuem muitas semelhanças, porém com alguns pequenos 
desacordos nos resultados, que serão discutidos a seguir.  

Autor/Ano Objetivos Resultados Conclusão

AMIRI et al. 2019 O objetivo dessa meta-
análise foi saber através 
de estudos a frequência 
da ansiedade em 
pessoas que apresentam 
sobrepeso e obesidade.

1° etapa do estudo avaliaram 
através do IMC pessoas com IMC 
≥ 25 apresentavam nível maior de 
ansiedade quando comparado ao 
IMC < 24,9.
2° etapa do estudo foi através de 
uma análise de subgrupo onde 
mostrou uma frequência maior de 
ansiedade no grupo sobrepeso/
obesidade.

De acordo com o estudo realizado 
as pessoas que apresentam sobre-
peso/obesidade apresentam um 
maior nível de ansiedade quando 
comparado com pessoas com peso 
adequado, porém também foi de-
monstrado que a alimentação emo-
cional devido sentimos negativos 
contribuem para o ganho de peso.
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AIDAR et al. 2020 Objetivo identificar quais 
os fatores que contribuem 
para os desenvolvimento 
de transtornos alimentares 
em estudantes de 
medicina.

Os estudantes  apresentaram 
ansiedade, tristeza e insatisfação 
apresentou chance elevada de 
desenvolver transtorno alimentares, 
pois,  esse estudo mostrou que 
essas pessoas apresentam 
niveis anormais dos hormônios 
responsáveis por sono, humor, 
apetite e esse fator pode levar 
a comportamentos compulsivos 
resultando no ciclo de recompensa 
alimenar como sessação dos 
sintomas, gerando um ciclo.

O estudo concluiu que além da 
preocupação estética com o corpo, 
sentimentos de ansiedade, tristeza 
e insatisfação contribuem para o 
desenvolvimento de AN E BN.

BRAGA, 2010. Apresentar uma resposta 
a respeito da ansiedade 
na sua forma de 
manisfestação patológica.

O estudo mostrou   que em 
todas as formas de ansiedade 
ocorre manifestações cognitivas, 
somáticas, comportamentais 
e vários neurotransmissores 
estão envolvidos na ansiedade 
patológica.

Foi observado que no transtorno 
de ansiedade muitas vezes é 
necessário fazer uso de fármacos 
principalmente antidepressivos.

BOMFIM et al. 
2019

Avaliar  o comportamento 
alimentar dos pais 
e a influência no 
comportamento alimentar 
das crianças pré escolares 
e escolares.

Os resultados mostraram que família 
é o primeiro fator que influencia 
no comportamento alimentar da 
criança visto que as inflências dos 
pais são fatores determinantes no 
comportamento alimentar, já que 
esses comportamentos se formam 
desde a infância.

Observou-se que a forma que os pais 
se comportam diante da alimentação 
pode influenciar positivamente ou 
negativamente o comportamento 
alimentar das crianças.

BITTENCOURT, 
2015

Estudar dferentes temas 
obesidade, alimentação, 
comportamento alimentar, 
alterações do estresse no 
corpo e seus impactos na 
saúde.

O estudo mostrou que  fatores 
estressantes favorecem Ativação 
do eixo HPA  e consequentemente 
ocorre a recaída por alimentos 
palatáveis e contribuem no aumento 
das doenças.

Concluiu-se que uma alimentação 
saudável e variada  rica em fibras, 
cerais integrais, leguminosas,  são 
necessárias para realização das 
funções do corpo contribui na 
redução  dos sintomas ansiosos, 
estresse, saciedade, humor,  e 
ajuda no combate ao sobrepeso e 
obesidade.

CAMPOS et al., 
2020

Objetivo foi investigar 
através de estudos 
recentes a relação de 
fatores estressantes com 
a obesidade.

O resultado do presente estudo 
demonstrou que os sintomas 
estressantes atuam na cognição 
influenciando na mudança de 
comportamento contribuindo na 
ingestão de alimentos ricos em 
açucares e gorduras, pois, foi visto 
que a uma relação de melhora no 
estresse psíquico após a ingesta de 
alimentos palatáveis. 

O resultado mostrou que se faz 
necessário mais estudos para 
saber se os sintomas estressantes 
contribuem na obesidade, pois, 
ainda é controversa a relação de 
fatores estressantes e o excesso de 
peso.

DELGADO et al., 
2013

O objetivo deste estudo 
foi descobrir os possíveis 
efeitos do componente 
triptofano na ansiedade

Os resultados foram positivos 
do consumo do triptofano na 
ansiedade, visto que é precursor 
do homônio serotonina responsáve 
pelo bem-estar os resultados 
mostraram redução dos níveis de 
ansiedade.

Concluiu-se que o triptofano 
age na redução dos niveis de 
ansiedade, pois aumenta atividade 
da serotonina e reduz cortisol, no 
entanto, seu consumo exagerado 
causa possíveis problemas a saúde.

FEIJÓ et al., 2010 Revisar a função do 
sitema serotoninérgico e 
sua relação na ingestão 
alimentar.

Quando ocorrem alterações do 
níveis da serotonina devido a 
redução ou dificuldade do receptor 
exercer sua função esse fator 
resultou em aumento do desejo de 
consumo de alimentos calóricos 
ricos em gorduras e açucar.

Este estudo concluiu que a 
serotonina apresenta efeitos 
positivos no controle da ingestão 
alimentar e na saciedade.
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FUSCO et al., 
2020

Foi realizado análise da 
relação ansiedade e o 
comer em excesso além 
de averiguar a qualidade 
do sono no sobrepeso/
obesidade

Os resultado mostraram que a 
ansiedade favorece a desregulação 
do eixo HPA, pois leva ao aumento 
do cortisol, contribuindo para uma 
maior ingestão alimentar, pois, 
contribui para o aumento de peso 
nas pessoas com nível elevado de 
estresse, além disso, observaram 
que sintomas de ansiedade intensa 
interfere na qualidade do sono das 
pessoas.

Este estudo concluiu que a 
ansiedade – estado está presente 
96% em adultos com sobrepeso e 
obesidade, as mulheres da faixa do 
climatério feminino apresentaram 
um maior quadro de ansiedade e 
qualidade do sono ruim.

KAUFMAN et al., 
2013

Estudar o efeito da 
alimentação e emoção 
com o excesso de peso.

Este estudo mostrou que 
alimentação e as emoções estão 
interligadas, ocorrendo a busca do 
alimento para compensar emoções 
e sentimentos negativos como 
alivio dos problemas.

Concluiu que as emoções 
contribuem no ganho de peso, 
pois, ocorre o uso da comida para 
sancionar emoções negativas.

LLOYD et al., 
2018

Obetivou estudar a 
relação da ansiedade com 
a anorexia nervosa.

A ansiedade pode contribuir para 
o desenvolvimento da AN, pois 
os comportamentos alimentares 
giram em torno de controlar essa 
ansiedade através da restrição.

Concluiu que seria interessante 
realizar mais estudos nesta área 
para uma investigação mais 
aprofundada.

ROSA, 2016 Realizar estudo qualitativo 
que objetivasse saber o 
efeito dos estressores e 
a relação com a elevação 
do cortisol.  

 Ansiedade e depressão aumentam 
os níveis de cortisol plásmatico, 
pois, consequentemente alteram o 
eixo HPA.

Concluiu que o aumento do cortisol 
pode influenciar na mudança 
comportamental do individuo, e 
sua produção elevada pode causar 
danos a saúde.

SAMPAIO et al., 
2017

Estudo objetivou observar 
os efeitos do estresse 
crônico no comportamento 
alimentar e sua relação 
com o ganho de peso.

Os agentes estressores causa 
elevação do cortisol esse fator atua 
no processo de alteração fisiológica 
e comportamental.

Obteve como conclusão que 
os agentes estressores medo, 
ansiedade, etc, favorecem uma 
alimentação rica em carboidratos, 
açucares e gorduras e isso contribui 
para o ganho de peso, sobrepeso/
obesidade.

SOUZA et al. 2014  Objetivou pesquisar 
sobre como surge a 
ansiedade em atletas de 
natação.

Obtiveram a resposta de que atletas 
do sexo femino apresentaram ser 
mais ansiosas quando comparado 
ao atletas do sexo masculino.

Concluiram que a ansiedade 
pode interferir nas atividades e é 
necessário conhecer-se para lidar 
da melhor maneira e se necessário 
usar técnicas de controle para que 
possam exercer suas atividades 
com mais eficiência.

SOUZA et al. 2017 Analisar a relação 
da ansiedade com a 
alimentação.

Os resultados mostraram que a 
ansiedade pode ser agravada pela 
falta de nutrientes que podem ser 
obtidos através da dieta e se não 
cuidar pode levar a desenvolver 
transtornos alimentares.

Este estudo concluiu que a 
ansiedade interfere de forma direta 
no estado emocional das pessoas 
e consequentemente pode levar a 
efeitos negativos na saúde física e 
psicológica.

SOUZA, 2020 Investigar o 
comportamento alimentar 
de servidores públicos.

O resultado do presente estudo 
mostrou que o ambiente de 
trabalho é estressante contribui 
para um comportamento alimentar 
inadequado.

Concluiu que realizar pesquisas 
no âmbito de trabalho é uma 
ótima sugestão para realização de 
estudos.

ZANELLO, 2012 Objetivou estudar 
a respeito da 
suplementação com L 
triptofano na ansiedade e 
compulsão alimentar

O presente estudo mostrou 
resultados positivos pois aumenta 
o 5-HT ajudando na melhora da 
ansiedade resultando em redução 
do consumo alimentar.

Esse estudo concluiu que ainda há 
necessidade de ser realizada mais 
pesquisas sobre esse assunto.

Quadro 1: Demonstrativo dos artigos selecionados para a revisão de literatura em termos de, autoria, 
objetivo, resultados e conclusão, 2021 (n=17). 

Fonte: As autoras.



 
Alimentação saudável e sustentável Capítulo 4 37

Os 17 artigos selecionados publicados entre 2010 e 2020, são estudos estrangeiros 
e brasileiros realizados por profissionais de saúde, evidenciando que as condições de 
ansiedade são cofatores que colaboram para mudança do comportamento alimentar, além 
de impactar negativamente no surgimento de transtornos alimentares.

Os artigos selecionados foram realizados com indíviduos eutróficos e com sobrepeso 
e obesidade, em sua maioria sedentários.

Os 17 artigos usaram ferramentas semelhantes, como, por exemplo, questionários 
e formulários para chegar aos resultados.

4 |  DISCUSSÃO
Os estudos apresentaram resultados semelhantes, pois, de acordo com Sampaio 

et al. (2017),  fatores estressantes como a ansiedade, provoca uma série de reações 
fisiológicas para adaptar o corpo para reagir e manter-se estável, assim, como Souza et al. 
(2014), mostram em seu estudo que a ansiedade quando intensificada pode interferir nas 
atividades rotineiras das pessoas, de acordo com Rosa (2016), isso acontece devido  esses 
fatores elevarem o nível de cortisol plasmático e contribuir para desregulação do eixo HPA.

Nesse sentido, a ansiedade é um estado natural do organismo funciona como um 
estímulo para o individuo reagir nas diferentes atividades, caracterizada  também como 
um estado emocional negativo em que o indivíduo apresenta medo de algo novo, do 
desconhecido, no entanto, quando exagerada com interferência na qualidade de vida torna-
se patógica, com isso, pode ser dividida em ansiedade - estado e ansiedade – traço a 
primeira sendo caracterizada por alterações cognitivas e  somáticas induzidas pela situação 
que evoca o sentimento e a segunda é causada por alterações através da “personalidade” 
do indivíduo (SOUZA et al., 2014).

De acordo  com Campos et al. (2020) existem dois sinais que podem atuar para 
manter o equilíbrio do corpo, o sistema   nervoso autônomo, cuja finalidade é ativar o 
sistema nervoso simpático e o eixo hipofisário adrenal (HPA) responsável pela liberação 
de hormônios, como cortisol, norepinefrina, serotonina, dopamina. As principais vias de 
transmissão envolvidas no mecanismo da ansiedade no Sistema Nervoso Central (SNC) 
estão especialmente os sistemas, noradrenergico, serotoninérgico e gabaérgico,

Feijó e colaboradores (2010) dizem que o sistema serotonérgico desempenha um 
papel importante nas funções orgânicas, como a regulação da motilidade gastrointestinal, 
a regulação eletrolítica, a regulação da sede e do apetite, a ingestão de alimentos e o 
balanço energético, bem como a regulação das emoções e processos comportamentais.

No entanto, Souza (2020) relata que os circuitos neurais envolvidos na resposta 
neuroendócrina a estressores psicológicos incluem a ativação cortical da amígdala 
basolateral, que por sua vez  ativa seu núcleo central. Em seguida, a mensagem é 
transmitida aos neurônios hipotalâmicos de diferentes maneiras: vias diretas e indiretas. 
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Indiretamente através do núcleo periférico e diretamente através de neurônios contendo 
serotonina (5-HT) e catecolaminas do tronco cerebral. Neurônios do núcleo subventricular 
do hipotálamo secretam o hormônio liberador de corticotropina (CRH) na circulação portal 
da glândula pituitária. Na hipófise anterior, o CRH estimula as células secretoras de ACTH 
a liberarem ACTH. O hormônio adrenocorticotrófico (ACTH) atua no córtex adrenal para 
estimular a síntese e liberação de hormônios corticosteroides, especialmente cortisol no 
sangue.

O estudo de Rosa (2016), nos diz que nos casos como estresse, ansiedade e 
depressão, esses exemplos de estressores mentais podem aumentar significativamente 
o nível de cortisol plasmático, no qual, quando se apresenta em altas concentrações no 
plasma sanguíneo consequentemente contribui para a redução da serotonina.

Nesse sentido, no caso da ansiedade, respostas sensoriais são acionadas, e esses 
estímulos são transmitidos entre as células nervosas para causar a ativação de múltiplas 
regiões do sistema nervoso central. O (SNC) processa e analisa essas informações e 
prepara uma resposta, ativando assim o hipotálamo para funcionar em diferentes condições 
(SOUSA, 2020).

O estudo de Sampaio e colaboradores (2017), relatam que o hipotálamo é 
responsável por controlar a resposta fisiológica de estresse e ansiedade por meio do eixo 
hipofisário adrenal (HPA). Porém, quando o eixo HPA é estável (ou seja, funciona por muito 
tempo), a carga compensatória (alostática) pode ficar desequilibrada devido ao aumento do 
cortisol esse aumento  do cortisol contribui para a ocorrência de desvios alimentares, pois 
o cortisol é propício à deposição central de gordura central e visceral e afeta os hormônios 
relacionados ao apetite, reduzindo a leptina hormônio da saciedade e atua aumentando a 
grelina, hormônio da fome, podendo causar dessa forma, aumento       do apetite e contribuir 
para aumentar o consumo de alimentos ricos em açucares e gorduras, consequentemente 
ocorre uma desordem no comportamento alimentar. O hipotálamo é a base para regular o 
equilíbrio alimentar e energético .

As emoções causadas pela ansiedade, estresse, medo estão associados com a 
alimentação segundo o estudo de Kaufman et al. (2013), pois relataram que a busca por 
determinados alimentos palatáveis como por exemplo, biscoitos, fast-food, chocolates, 
sorvetes, pizzas, entre outros, esse consumo torna-se frequente para aliviar um determinado 
sentimento, enquanto Sampaio et al. (2017) relata em seu estudo que a ansiedade contribui 
para as mudanças fisiológicas e comportamentais, bem como ocorre a busca por alimentos 
palatáveis, assim como Souza e colaboradores, (2017) mostraram em seus estudos que 
a ingestão de alimentos palatáveis ricos em carboidratos e açúcares tende a aumentar a 
ansiedade, semelhante a Zanello (2012), que mostrou que esses alimentos com déficit de 
triptofano contribuem para intensificação da ansiedade.

A alimentação é uma escolha, geralmente baseada no estilo de vida. Além de ser 
vital para a manutenção da vida, a escolha também está relacionada à diversidade e ao 
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gosto, também às crenças religiosas, ideologia, posição social,  sentimentos, ansiedade e 
insatisfação (KAUFMAN et al., 2013).

No entanto, segundo Souza e colaboradores (2017) a ansiedade é o estado emocional 
de maior impacto no comportamento alimentar, ocorrendo quando os indivíduos percebem 
que estão  diante de uma situação “ameaçadora”. Esse comportamento alimentar é uma 
questão complexa, vai além das necessidades básicas (fisiológicas) dos alimentos, envolve 
também as emoções pessoais, pois a escolha dos alimentos, a quantidade de alimentos 
a ser ingerida  e a frequência das refeições dependem  de muitos fatores (SOUZA et al. 
2014).

No estudo de Bomfim et al. (2019), o primeiro determinante do comportamento 
alimentar é a amamentação, que constitui um processo de interação entre o indivíduo e o 
alimento, juntos, eles promovem um importante processo simbólico que afeta crianças e 
futuros adultos devido ao processo de aprendizagem psicológica e social, de forma primária, 
o comportamento alimentar dos pré-escolares é influenciado pela família e, em segundo 
lugar, devido às influências sociais, psicológicas e culturais estes exercem influência sobre 
o comportamento alimentar.

De acordo com Zanello (2012), o ato de alimentar-se não está somente relacionado a 
razões biológicas, também envolve aspectos econômicos, sociais, culturais e psicológicos, 
estes, estão relacionados à alimentação dos indivíduos e exercem influência sobre o 
comportamento alimentar. Já Souza e colaboradores (2014), dizem que, a ingestão 
alimentar está relacionada a fatores internos (hormônios e neurotransmissores) e  fatores 
externos caracterizados pelo sabor, textura e diversidade do alimento, além de estar 
relacionada à temperatura, cultura e localização do ambiente onde o mesmo é fornecido.

A alimentação é muito mais que função nutricional, comida e emoção estão  
intimamente relacionadas, alimentos podem representar “prazer imediato”, portanto, pode 
reduzir e compensar emoções negativas como tristeza, ansiedade e medo (KAUFMAN et 
al., 2013). Atualmente, existe o mecanismo  conhecido como emotional eating, no qual, 
ocorre a busca por alimentos independente de seus nutrientes, como forma de aliviar 
as emoções negativas e  melhorar seu estado emocional. O emotional eating, ou seja, a 
alimentação emocional é baseada em duas suposições básicas, nas quais as emoções 
estão associadas com a motivação e o desejo de comer, esses influenciam nas escolhas 
dos alimentos a serem ingeridos, que tem como responsabilidade reduzir a intensidade das 
emoções negativas (SOUZA et al., 2017).

Grande parte da população ao se sentirem ansiosos ou estressados, procuram uma 
maneira de aliviar a tensão ingerindo alimentos de alta densidade calórica e mais palatáveis 
como fast food, chocolates, bolos, hambúrgueres, entre outros, esse método gratificante 
está relacionado à liberação de dopamina, que regula o desejo de uma substância ou 
comportamento, pois, o sistema dopaminérgico está relacionado ao prazer das recompensas 
naturais (comida). Os neurônios dopaminérgicos que se projetam da área tegmental ventral 
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para o Núcleo de Accumbens (NAcc) são essenciais na via de recompensa do cérebro, 
quando super estimulada, a via está pronta para solicitar a estimulação novamente em 
casos de estresse emocional (SAMPAIO et al., 2017).

De acordo com Lloyd et al. (2018), o aumento da ansiedade contribui para o 
quadro de anorexia nervosa, assim como, Aidar et al. (2020) relataram que fatores como 
ansiedade contribuem para AN e o surgimento de BN. Já Fusco et al. (2020) mostraram 
que a ansiedade leva ao ganho de peso devido o aumento do cortisol e a desregulação 
do eixo HPA levando ao viés alimentar, no entanto, Bittencourt (2015), também apresentou 
resultado semelhante,  pois, relatou em seu estudo que estressores como ansiedade e 
estresse desregulam sinergicamente esse eixo, da mesma forma, AMIRI et al. (2019), 
também relatam que a alimentação emocional devido a ansiedade e demais sentimentos 
negativos auxilia no ganho de peso.

Com isso, Souza et al. (2020) relata que a ansiedade intensificada contribui para 
os desvios alimentares, esse tipo de perturbação, pode contribuir para o aparecimento de 
casos como anorexia e bulimia nervosa ou pode levar à obesidade, pois ocorre a busca 
do alimento para tentar controlar uma determinada sensação e não conseguem manter um 
sentido de responsabilidade com o corpo, o que leva a um ciclo de ganho de peso ou perda 
de peso.

No entanto, Lloyd e colaboradores (2018), apresentaram em seu estudo que 
a anorexia nervosa é um transtorno alimentar causado por uma variedade de fatores 
incluindo ansiedade extrema, auto-inanição, hiperatividade, etc, e, atualmente a ansiedade 
é considerada um importante fator desencadeante da AN, foi visto que na AN as pessoas 
apresentam reduzido nível de 5-HT, dessa forma, ocorrendo o comportamento de restrição 
da alimentação, essa restrição alimentar age no sistema neurobiológico atuando para 
amenizar os sintomas, esses tornam - se dependentes da restrição alimentar como forma 
de evitar a exacerbação dos sintomas ansiosos. 

Em ambas as patologias Anorexia Nervosa e Bulimia Nervosa, agentes estressores 
estão relacionados como ansiedade, tristeza, insatisfação, sendo na AN as pessoas 
apresentam evitar se alimentar, enquanto na BN será o contrário, como consequência 
ocorre a ingestão descontrolada de alimentos em um curto período de tempo e logo após 
surge comportamentos purgativos como o uso de laxantes, diuréticos ou outras drogas e 
até exercícios físicos em excesso, afim de evitar ganho de peso (AIDAR et al., 2020)

De acordo com o estudo de Amiri et al. (2019) a ansiedade pode levar a uma 
alimentação emocional contribuindo no  ganho de peso, foi visto que as mulheres são mais 
propensas a comer emocionalmente, e a obesidade e o sobrepeso é mais presente nas 
mesmas.

O fator que leva ao comer emocional é a ansiedade induzida pelo estresse que é 
propícia à ativação do eixo-pituitário-adrenal, a ativação desse eixo, leva ao  aumento do 
cortisol plasmático, que conduz ao metabolismo de energia, no qual, colabora para busca 
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de alimentos com alto teor de gorduras e açúcares consumidos com objetivo de induzir o 
conforto das emoções (FUSCO et al., 2020). 

No entanto, Bittercourt (2015) relata que as emoções afetam as escolhas 
alimentares, pois, as escolhas geralmente são direcionadas a alimentos de alto teor calórico, 
gerando consequências no comportamento alimentar das pessoas, visto que as emoções 
esmorecem as reações cognitivas da ingestão de alimentos devido à desregulação  do eixo 
HPA, consequentemente, quando o indivíduo sofre alguma alteração emocional, recorrem 
aos alimentos como forma de compensação sobre seu atual estado emocional como forma 
de alívio das emoções.

5 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS
Este estudo nos mostra que a ansiedade pode interferir nos comportamentos 

alimentares devido as alterações cognitivas, somáticas e comportamentais e, quando 
exarcebada pode levar a problemas de saúde tanto psicológicos quanto nutricionais. 
A alimentação é essencial a vida, porém, nos dias de hoje, envolve fatores culturais e 
psicossociais, por isso, fazer boas escolhas alimentares é essencial para promoção de 
saúde. Procurar profissionais especializados também é considerado uma solução para 
gerenciar a ansiedade. Vale ressaltar a importância de mais estudos sobre o tema, para que 
possa atingir um mais profundo e avançado conhecimento acerca do assunto abordado, 
visto que ainda há escassez de artigos relacionados à temática.
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