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APRESENTAÇÃO

A presente obra “A interdisciplinaridade do binômio “Alimentação-Nutrição” composta 
por 11 capítulos de abordagens temáticas. Durante o desenvolvimento dos capítulos desta 
obra, foram abordados assuntos interdisciplinar, na modalidade de artigos científicos, 
pesquisas e revisões capazes de corroborar com o desenvolvimento cientifico e acadêmico.

Os artigos compostos nesta obra, objetivaram, desenvolver novos alimentos com 
adição de resíduos industriais, e avaliar compostos bioativos de manga e relacionar com 
a obesidade, além de investigar e compreender a alimentar na saúde da criança, dentre 
outras investigações.

O livro “A interdisciplinaridade do binômio “Alimentação-Nutrição”” descreve 
trabalhos científicos que contribuem para orientar as industrias na formulação de novos 
alimentos, bem como o consumo de alguns nutrientes relacionados a saúde física e mental.

Desejamos a todos (as) uma boa leitura.

Givanildo de Oliveira Santos
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RESUMO: Introdução: O estresse é uma reação 
natural do organismo que pode afetar tanto os 
nossos comportamentos como a nossa saúde. 
Além disso, está propício a aparecer em vários 
momentos, a partir de determinados estímulos 
ou circunstâncias ameaçadoras referentes à 
vida pessoal, profissional, emocional, social e 
acadêmica. Indicadores sugerem que o estresse 
tem efeito sobre o comportamento alimentar, 
desviando as escolhas alimentares para 
alimentos mais hiper palatáveis e de maior valor 
energético, são eles alimentos ricos em açúcar 
e gordura. Objetivo: Analisar a relação entre 
a obesidade e o comportamento alimentar de 

indivíduos estressados. Metodologia: Trata-se 
de uma revisão narrativa da literatura que incluiu 
buscas em bases eletrônicas como Ministério da 
Educação/CAPES, Google Acadêmico, PubMed, 
Scielo e ERIC, utilizando descritores disponíveis 
gratuitamente nas bases de dados nacionais e 
internacionais no idioma português e inglês, 
e que atendessem a questão norteadora do 
estudo: “estresse”, “obesidade”, “comportamento 
alimentar” e “covid-19”. Resultados: Foram 
incluídos 15 artigos para estudo do objetivo da 
pesquisa. Os artigos selecionados apresentaram 
correlações significativas entre estresse, 
comportamento alimentar e obesidade. 
Conclusão: Reforça-se a importância do 
incentivo à promoção e cuidado de saúde desses 
indivíduos com estresse longo e diário, com 
acompanhamento nutricional e psicológico, com 
estratégias para redução do estresse.
PALAVRAS-CHAVE: Estresse. Estresse crônico. 
Estresse agudo. Comportamento alimentar. 
Obesidade. 

THE INFLUENCE DO STRESS ON 
EATING BEHAVIOR AND OBESITY, A 

NARRATIVE REVIEW 
ABSTRACT: Introduction: Stress is a natural 
reaction of the body that can affect both our 
behaviors and our health. In addition, it is 
propitious to appear at various times, from certain 
stimuli or threatening circumstances related to 
personal, professional, emotional, social and 
academic life. Indicators suggest that stress 
has an effect on eating behavior, diverting food 
choices to more hyperpalatable foods with higher 
energy value, they are foods rich in sugar and 
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fat. Objective: To analyze the relationship between obesity and eating behavior of stressed 
individuals. Methodology: This is a narrative review of the literature that included searches 
in electronic databases such as Ministry of Education/CAPES, Google Academic, PubMed, 
Scielo and ERIC, using descriptors available free of charge in national and international 
databases in Portuguese and English, and that met the maining question of the study: 
“stress”, “obesity”, “eating behavior” and “covid-19”. Results: We included 15 articles to study 
the objective of the research. The selected articles showed a significant correlation between 
stress, eating behavior and obesity. Conclusion: We reinforce the importance of encouraging 
the promotion and health care of these individuals with long and daily stress, with nutritional 
and psychological follow-up, with strategies to reduce stress.
KEYWORDS: Stress. Stress. Acute Stress. Feeding behavior. Obesity.

INTRODUÇÃO 
O comportamento alimentar é uma soma de ligações relacionada às crenças, 

pensamentos e sentimentos que tem controle nas atitudes alimentares que cativa as 
escolhas dos alimentos, as pessoas envolvidas, o lugar, a data e o motivo pelo ato de 
comer, fazendo refletir a relação entre os estados psicológico, fisiológico e ambiente. 
(PALMA, LEAL, BÓS, DALLAPIANE, 2020).

A comida está associada muitas vezes com as emoções, a forma  como nos 
sentimos afeta a maneira de comer, tanto na sensação de vulnerabilidade emocional 
como de estresse ou melancolia, interligando à memórias afetivas como da infância ou de 
momentos participativos com amigos e família. (ALGARVE apud ABREU, SILVA, 2020).

Sob o estresse, a maioria das pessoas tem reflexo no comportamento alimentar, 
preferindo alimentos mais saborosos independente da fome e consequentemente mais 
calóricos, principalmente os mais ricos em lipídios e carboidratos. O cortisol gerado pelo 
estresse aumenta o senso do sistema de reparação do cérebro, o que pode estimular 
um consumo maior de alimentos. Hormônios estimulantes do desejo favorecem um alto 
consumo de alimentos mais saborosos e palatáveis.  (MARTINS, 2012).

Tendo em vista que alguns sinais são perceptíveis, onde o estresse se dá por 
sentimentos emocionais diários e frequentes, partindo diretamente de reações dos ciclos 
da vida pessoal, profissional, emocional e até mesmo acadêmica. (URBANETTO, ROCHA, 
DUTRA, MACIEL, BANDEIRA, MAGNAGO; 2019).

Além do estresse, a obesidade também é um fator sinalizador de problemas do 
homem, que se desenvolve desde as décadas passadas até nos dias atuais. (FLEIG, 
NASCIMENTO; 2021).

Associação Brasileira para o Estudo da Obesidade e da Síndrome Metabólica 
(ABESO), ressaltou que o estresse psicológico pode favorecer para o ganho ponderal 
e obesidade, diante que a ansiedade pode levar a um conjunto de aspecto prejudiciais 
referente aos padrões alimentares, o indivíduo pode ter um excesso consumo de alimentos, 
a um incontrolável apetite, e a transtornos alimentares (URBANETTO, ROCHA, DUTRA, 
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MACIEL, BANDEIRA, MAGNAGO; 2019).
Diante o exposto, o presente estudo veio a observar atentamente a importância 

de conceituar e caracterizar a obesidade, o estresse e o comportamento alimentar 
determinando a influência entre eles. O objetivo da revisão bibliográfica foi analisar a 
relação entre a obesidade e o comportamento alimentar de indivíduos estressados. 

METODOLOGIA
Refere-se à uma revisão narrativa da literatura que incluiu buscas em bases 

eletrônicas como Ministério da Educação/CAPES, Google Acadêmico, PubMed, Scielo e 
ERIC, utilizando descritores disponíveis gratuitamente nas bases de dados nacionais e 
internacionais nos idiomas português e inglês, e que atendessem a questão norteadora do 
estudo: “estresse”, “obesidade”, “comportamento alimentar”, “covid-19”, “stress”, “obesity” 
e “eating behavior” . Seguindo essa linha de pesquisa foram selecionados 15 artigos dentre 
diversos encontrados, todos no período de abrangência de 2012-2022. Como critério 
de exclusão foram desconsiderados artigos e estudos que não se relacionavam com os 
descritores retratados.

DESENVOLVIMENTO 

Estresse
O estresse é uma reação natural do organismo que pode afetar tanto os nossos 

comportamentos como a nossa saúde, podendo ter a seguinte definição,  segundo Ferreira 
(2018), resposta generalizada e não específica do corpo a qualquer fator que oprime, ou 
ameace sobrecarregar as habilidades compensatórias do corpo para manter a homeostase 
(equilíbrio do organismo).

Os fatores que causam estresse podem variar bastante a cada indivíduo, sexo, 
idade e contexto social mas os reflexos fisiológicos serão muito semelhantes entre eles, 
portanto é importante aprender a lidar com o estresse para obter aptidão de manifestar 
reação acertiva e pontual quando o estresse se mostrar contínuo ou por um período longo 
de tempo. Além disso, temos dois tipos de estresse, onde se  inicia o processo com o 
estresse agudo considerado adaptativo, e as repetições continuadas do fator estressor, 
podem torná-lo como denominado, estresse crônico. Este não é adaptativo, pois ocasiona 
imunodepressão no sistema imunológico e ocasionando, até mesmo, outras doenças. 
(GARCIA, 2014)

Diante de uma situação de evento ou situação estressora, o eixo HPA, libera o 
hormônio liberador de corticotrofina (CRH), para estimular na hipófise a liberação do 
hormônio adrenocorticotrófico (ACTH). O CRH, então estimula a medula adrenal. Por 
conseguinte, a medula adrenal estando “ativada”, vai realizar a liberação do cortisol na 
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corrente sanguínea, para que seja utilizada pelos demais órgãos e tecidos.
Em um evento normal, que o indivíduo, identifica a situação ou evento estressor e o 

corpo realiza a liberação do cortisol, o próprio cortisol quando chega a um nível considerado 
alto na corrente sanguínea, envia informação ao hipotálamo e a hipófise para cessar a 
liberação do hormônio ACTH e o CRH, para que aconteça o equilíbrio do corpo novamente, 
diminuindo assim o nível de cortisol. Porém, em situações de estresse contínuo, um 
estresse crônico, o Cortisol não consegue identificar esse nível x, para sinalizar a inibição 
dele no organismo.

Ao estresse agudo o corpo tem uma resposta: nesses períodos, a parte medular 
do cérebro indica a liberação de alguns hormônios nas glândulas supra renais, entre 
eles epinefrina e norepinefrina (também conhecidos como adrenalina e noradrenalina, 
respectivamente) e eles manifestam os mecanismos de “luta ou fuga”, que são o aumento 
da frequência cardiorrespiratória, aumento da pressão arterial e quebra de gorduras 
e carboidratos para geração de energia. Ao mesmo tempo que aceleram-se esses 
mecanismos, o corpo retarda outros processos, como por exemplo, o sistema digestivo e o 
apetite. O organismo está ordenando que funcione as reações com a energia imediata, que 
é uma resposta fisiológica automática ao risco que foi percebido pelos hormônios, e quando 
essa “ameaça” que indicou essa resposta fisiológica sumir, o corpo e a mente voltam ao 
estado de calmaria (OLIVEIRA ET AL, 2019).

Ao estresse crônico o corpo tem outra resposta: nessa situação, o hipotálamo, que 
é a estação de controle do estresse, direciona a glândula pituitária à enviar o hormônio 
de sinalização, Adrenocorticotrófico (ACTH) para o córtex adrenal. (PASSOS et al., 
2015). O ACTH leva à liberação de cortisol, reação conhecida como hipotálamo-pituitária-
adrenocortical (HPA). Se o estresse crônico é relevante e duradouro o suficiente, o HPA não 
diminui seus níveis, levando ao alongamento dos níveis de cortisol, elevando diariamente 
a secreção do mesmo (PENAFORTE et al., 2016).

O cortisol é notável por estimular o apetite durante a recuperação que ocorre quando 
um indivíduo está em período de estresse crônico, ele também demonstrou incentivar a 
lipase da lipoproteína, quando os níveis de insulina estão elevados, inibindo a quebra dos 
triglicerídeos, facilitando assim o acúmulo de gordura (PEREIRA et al., 2020). Além disso, 
está associado a mudanças emocionais, incluindo aumento da ansiedade, depressão e 
apatia (PEREIRA et al., 2019).

Genericamente conhecida como homeostase, usa-se o termo alostasia para 
enunciar as alterações fisiológicas que o corpo humano faz, nesse caso em resposta a um 
agente estressor para manter o equilíbrio. Seguindo essa concepção, anteceder uma ação 
de agente estressor com um ajustamento cerebral é a maneira mais inteligente de regular 
a resposta fisiológica ao estresse. (SAMSON; KOH,2020)
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Comportamentos alimentares 
A criação do hábito é um conjunto de decisões e ações combinados a periodicidade, 

tratando-se de alimentos não seria diferente. Atitudes e comportamentos em relação à 
alimentação são moldados por fatores multitudinários, incluindo fatores psicológicos e 
estresse (DALMAZO et al., 2019). Onde se come, com quem se come e o que se come, 
variando de acordo com aspectos culturais, sociais, religiosos e étnicos modelam o 
comportamento alimentar do indivíduo. 

Admitir o que influencia os diversos tipos de comportamentos alimentares é fator 
de extrema importância principalmente para os profissionais da nutrição, entender os 
motivos pelos quais as pessoas comem o que comem, com a frequência que comem e 
se este comportamento estaria relacionado a fome e apetite, ou as emoções e hábitos. 
As nossas emoções resultam de forma poderosa na escolha dos nossos alimentos e nos 
nossos hábitos alimentares. O que comemos afeta a forma como nos sentimos e nossos 
sentimentos, assim como o contrário afeta nossa maneira de comer. O vínculo entre 
emoção e alimentação é um fato concreto (SÁNCHES et al, apud ABREU, SILVA. 2020).

Mais do que o “comer emocional” é preocupante também a qualidade alimentar 
dos indivíduos, uma dieta saudável deve ser baseada em uma composição nutritiva e 
balanceada, e o comportamento alimentar dentro dessa composição consiste em comer 
quando sente fome, em fracionamento adequado e regular, com qualidade e variedade, 
ajudando assim a manutenção da saúde, aumentando a energia vital e para outras 
atividades de maior gasto energético, fornecendo consequentemente, qualidade de vida 
através do prato.  Boas dietas e hábitos alimentares são fundamentais para o crescimento 
e desenvolvimento adequados e para a prevenção de doenças. Vários problemas de 
saúde diferentes são causados por dietas e nutrição inadequadas (COSTA, apud MATOS, 
FERREIRA, 2021).

Obesidade
A definição concreta de obesidade se baseia em armazenamento excessivo de 

gordura, trazendo consigo cargas negativas à saúde do indivíduo, o que por muito tempo 
foi considerada falha na motivação de perder peso. Trata-se de uma doença multifatorial, 
decorrida através da relação de fatores genéticos, condições do ambiente, onde o indivíduo 
está inserido, fatores endócrinos, sociais e psicológicos. (Associação Brasileira para o 
Estudo da Obesidade e da Síndrome Metabólica - ABESO) 

Devido a diversas mudanças no estilo de vida da população nos últimos anos, os 
hábitos de vida mudaram muito e isso é visível, entre eles o aumento do consumo de 
alimentos hiper palatáveis e, consequentemente, hipercalóricos e o aumento da população 
sedentária. Dentre esses alimentos, há um aumento considerável de açúcar que em 
quantidades exorbitantes pode chegar a causar uma dependência, gerando prazer ao 
consumir e levar a estimulação de neurotransmissores cerebrais.(ABREU E SILVA, 2020)
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Segundo a ABCDM (apud Abreu e Silva, 2020) o excesso deste aumenta a formação 
de radicais livres, que em excesso podem causar efeitos deletérios no organismo, gerando 
o estresse oxidativo, ou seja, os radicais livres alteram o funcionamento das nossas células 
favorecendo o envelhecimento celular. Essa combinação de fatores infelizmente dificulta o 
tratamento de obesos que procuram acompanhamento multiprofissional, “pois entre 95% 
e 98% dos pacientes re-ganham peso após três a quatro anos das intervenções e, além 
disso, não ocorrem mudanças efetivas no estilo de vida” (BIAGIO, 2020).

De acordo com uma declaração dada pela Organização Mundial da Saúde (OMS) 
(2022), mais de 1 bilhão de pessoas no mundo estão obesas, e esse número tende a 
aumentar, estimando que nos próximos 3 anos aproximadamente mais 167 milhões de 
pessoas fiquem acima do peso ou obesas, tornando assim, menos saudáveis. Tem sido 
discutido, através do pedido de alguns países, um plano de ação para desaceleração da 
obesidade na 76ª Assembleia Mundial da Saúde que acontece simultaneamente à escrita 
deste artigo. 

No Brasil temos a Associação Brasileira para o Estudo da Obesidade e Síndrome 
Metabólica (ABESO), que desde 1986, segundo o primeiro presidente Geraldo Medeiros 
Neto, reúne profissionais ligados de alguma forma ao estudo, à pesquisa terapêutica e à 
orientação de pacientes com obesidade e doenças afins, como diabetes e hiperlipidemia. 
Hoje, a ABESO conta com o apoio e suporte de outros órgãos e promove pesquisas 
periodicamente em todo o país, uma dessas pesquisas em parceria com a Vigilância de 
Fatores de Risco e Proteção para Doenças Crônicas por Inquérito Telefônico (VIGITEL) é de 
estimativas sobre frequência e distribuição sociodemográfica de fatores de risco e proteção 
para doenças crônicas nas capitais dos 26 estados brasileiros e no Distrito Federal, com 
sua última edição realizada no ano de 2019, conforme demonstrado a Tabela 1.
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Tabela 1 - Percentual de adultos (igual ou maior que 18 anos), com obesidade segundo IMC (maior ou 
igual a 30kg/m²), por sexo, segundo as capitais brasileiras e o Distrito Federal

Fonte: Vigitel, 2019.

As capitais brasileiras com percentual total de maior número de obesos segundo o 
IMC foi Manaus no Amazonas em primeiro com 23,4%, seguida do Rio branco no Acre em 
segundo com 23,3% e em terceiro um empate entre Campo Grande no Mato Grosso do Sul, 
Cuiabá no Mato Grosso e Natal no Rio Grande do Norte todos com 22,5%, e em último com 
menor porcentagem de obesos segundo o IMC foi Palmas no Tocantins.

Estresse x comportamento alimentar x obesidade
Presente no dia a dia, o estresse pode contribuir para grandes impactos na nossa 

vida e saúde. Segundo o estudo de Silva (2019), o estresse pode afetar o comportamento 
alimentar de duas formas, por acaso em torno de 30% de indivíduos, tem uma baixa 
ingestão de alimentos e tem uma perda ponderal, durante ou após o período de estresse, 
enquanto a maioria dos indivíduos tem um aumento da ingestão de alimentos durante o 
tempo de estresse. A adequação da energia e do consumo alimentar sob o estresse é de 
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enorme importância para o equilíbrio de nossa sobrevivência, não é de admirar que o eixo 
hipotálamo-pituitária-adrenal (HPA) não seja apenas o líder de uma resposta eficaz ao 
estresse, mas também esteja fortemente entrelaçado com a função endócrina do apetite.

Indicadores sugerem que o estresse tem efeito sobre o comportamento alimentar, 
desviando as escolhas alimentares para alimentos mais agradáveis ao paladar e de 
maior valor energético, são eles alimentos ricos em açúcar e gordura. O cortisol gerado 
pelo estresse aumenta a sensibilidade do sistema de recompensa cerebral, o que pode 
desencadear o consumo excessivo de alimentos. Outros hormônios, como a dopamina, a 
leptina e a insulina, também atuam no ponto central, estimulando o desejo por alimentos  
de maior palatabilidade. Por sua vez, alimentos fontes de gordura e de açúcar geram prazer 
e emoções positivas, elevando a vontade em consumi-los e associando a lembranças de 
seu consumo com a sensação de recompensa (MARTINS, 2012).

Diante de uma situação de evento ou situação estressora, dependendo do tipo de 
estresse, os níveis de cortisol pode ou não pode ser controlado, e sendo assim,quando os 
níveis de cortisol associado à insulina em níveis mais elevados, existe o bloqueio da quebra 
dos triglicerídeos, favorecendo ao armazenamento de gordura.

O estresse crônico, onde o período é mais prolongado e contínuo, contribui de forma 
resistente para um maior excesso de gordura central. Isso acontece devido ao cortisol 
elevar os níveis de glicose na corrente sanguínea e, naturalmente, no estresse crônico a 
tendência é que essa substância aumenta no corpo, sem ser consumida, já que não há um 
motivo para o estresse. Com isso, há o acúmulo de glicose que já é natural por conta do 
aumento dos níveis do cortisol, e juntamente o indivíduo ainda faz escolhas e ingestão de 
alimentos ricos em açúcar e gordura, o que ocasiona o aumento ponderal. 

De acordo com Pereira et al, (2019), a resposta ao estresse crônico pode levar a 
uma elevada ingestão de alimentos, conhecido como alimentação levada pelo estresse. 
Com consequência, comportamentos que causam danos ao indivíduo aparecem, comer 
de uma forma quase incontrolável, favorecendo distúrbios alimentares. E para Sampaio 
(2017), o impulso levado pelo estresse por grande quantidade de calorias é assustador 
em face da crescente epidemia de obesidade.  Sendo assim, a pessoa que sofre com o 
estresse cotidiano e contínuo tem dificuldade em distinguir a fome física da emocional, e 
é comum descontar o problema na comida, sendo um fator que auxilia no ganho de peso.

No cotidiano, o estresse pode ser demonstrado por comportamentos que podem 
ser fáceis de serem observados e que podem surgir em vários momentos. Recentemente, 
vivemos a Pandemia do Covid-19, período de vivência com muitas mudanças, 
confinamento, inseguranças, temores e angústias, entre outras, fatores que contribuem 
como desencadeadores de estresse e de agravos na saúde.

No ano de 2020, diante exposto por Mediouni et al. (2020), uma nova doença se 
propagou por SARS-CoV-2, e teve como principal caracterização a infecção por insuficiência 
pulmonar. Sendo assim, um surto se tornou uma pandemia que trouxe normas sanitárias 
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endurecidas e medidas de distanciamento social severo, cujo objetivo era impedir no 
máximo a disseminação do vírus.

Os dias foram se passando, e uma consequência desse período de isolamento foi 
a mudança de estilo de vida e teve efeito sobre os hábitos alimentares. Conforme Mattioli 
et al. (2020) destaca, nesse contexto os indivíduos com obesidade viveram um imenso 
estresse que os tornou desprotegidos a uma vida sedentária e a uma alimentação pouco 
saudável, favorecendo um maior ganho de peso. Em uma revisão recente de Brooks et 
al. (2020), o impacto psicológico do distanciamento social relatou efeitos psicológicos 
negativos, incluindo sintomas de estresse pós-traumático, medo e raiva. E positivamente a 
pandemia do Covid-19 é classificada como um acontecimento estressante e, em geral, tais 
acontecimentos podem afetar os padrões alimentares.

Definido por Maniscalco e Rinaman (2017) dependendo se o estresse é agudo ou 
crônico, a hipofagia ou hiperfagia e a compulsão alimentar podem ser induzidas, ambas 
resultando em uma mudança significativa de peso. Ficar em casa por tempo prolongado 
pode afetar ainda mais as escolhas individuais de cozinhar mais ou comprar alimentos 
preparados com mais frequência. Período que aumenta a chance de alimentos práticos, 
ricos em açúcar e gordura e diminui as chances de uma alimentação saudável e equilibrada.

Foi feito um estudo transversal no Brasil, conforme Malta et al. (2020), onde os 
dados apontam um aumento nos comportamentos de risco à saúde. A pandemia alterou o 
estilo de vida dos brasileiros, estimulando a mais uma vida sedentária, muitos brasileiros 
ativos não se adaptaram com a tentativa de praticar atividade física em casa e com isso a 
decorrência foi o aumento de tempo a telas, reduziram o consumo de alimentos saudáveis 
e aumentou o excesso consumo de alimentos ultraprocessados e prejudiciais à saúde. O 
consumo de cigarros e álcool também foi elevado. Por sua vez, o período de confinamento 
foi para desestabilizar psicologicamente as pessoas, sendo que a maioria geralmente são 
seres sociáveis, não ver uma pessoa querida, não poder abraçar, não poder comemorar 
datas importantes próximos, tudo isso contribuiu e induziu as pessoas a comer mais em 
quantidade ou frequência como uma fuga para lidar com os medos, angústia e ansiedade 
crescentes. Por conseguinte, comer é uma resposta que ocorre devido a pistas nutritivas 
e não nutritivas.

Contudo, Martins (2012) afirmou que o redirecionamento das escolhas alimentares 
frente a situações estressantes, traduzida pela tendência à mudança das preferências 
alimentares e aumento do consumo de alimentos que normalmente são consumidos com 
cautela (como alimentos ricos em açúcar), está relacionado à tentativa de utilizar o alimento 
como forma de aliviar este estado emocional, podendo ocorrer aumento de peso excessivo 
e obesidade. 

E fica a reflexão da importância do incentivo à promoção e cuidado de saúde desses 
indivíduos com estresse longo e diário. Entender a precisão do acompanhamento com o 
profissional da nutrição e psicologia durante recorrências frequente de estresse, é eficaz 



 
A interdisciplinaridade do binômio “Alimentação & Nutrição” Capítulo 6 60

para planejar estratégias nutricionais para educar e ajudar em escolhas inteligentes e 
nutritivas durante a estadia do estresse, compreender o que o indivíduo passa, auxiliar na 
ansiedade, depressão, prática/terapias no controle do estresse e distúrbios alimentares 
futuros. Apresentar em forma de ajuda o valor do comportamento do indivíduo em 
compartilhar seus sentimentos emocionais diários e frequentes.

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Percebe-se que o estado de estresse pode afetar diretamente os padrões alimentares 

dos indivíduos. E que em algumas situações de estresse, o indivíduo tem uma perda ou 
redução de apetite, tendo como consequência uma perda de peso e pode favorecer a 
deficiências nutricionais. E em outras situações de estresse, o indivíduo pode buscar 
conforto na comida, exagerando na quantidade e frequência diária, contribuindo para o 
ganho de peso e perda de nutrientes. 

E a prevalência da obesidade tem aumentado a cada década e diante desse 
cenário pôde vislumbrar que a população obesa ou não, estressada devido a múltiplos 
fatores, a maioria é levada a uma alteração alimentar considerada prejudicial à saúde, com 
preferência por alimentos hiperpalatáveis e hipercalóricos.

Por fim, reforça-se a necessidade de estudos que objetivem a entender a importância 
do acompanhamento com o profissional da nutrição e equipe multidisciplinar, que pode 
contribuir no comando do estresse, bem como ajudar na redução, no controle, na promoção 
e prevenção das crescentes taxas de sobrepeso e obesidade, através de novas práticas 
diárias de alimentação adequada, variada, saudável e equilibrada nutricionalmente.
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