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APRESENTACAO

Apresente obra “Ainterdisciplinaridade do binémio “Alimentacao-Nutricdo” composta
por 11 capitulos de abordagens tematicas. Durante o desenvolvimento dos capitulos desta
obra, foram abordados assuntos interdisciplinar, na modalidade de artigos cientificos,
pesquisas e revisdes capazes de corroborar com o desenvolvimento cientifico e académico.

Os artigos compostos nesta obra, objetivaram, desenvolver novos alimentos com
adicdo de residuos industriais, e avaliar compostos bioativos de manga e relacionar com
a obesidade, além de investigar e compreender a alimentar na saude da crianga, dentre
outras investigacoes.

O livro “A interdisciplinaridade do binémio “Alimentagdo-Nutricdo™ descreve
trabalhos cientificos que contribuem para orientar as industrias na formulagdo de novos
alimentos, bem como o consumo de alguns nutrientes relacionados a saude fisica e mental.

Desejamos a todos (as) uma boa leitura.

Givanildo de Oliveira Santos
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RESUMO: Introducao: O estresse € uma reagao
natural do organismo que pode afetar tanto os
nossos comportamentos como a nossa saude.
Além disso, esta propicio a aparecer em varios
momentos, a partir de determinados estimulos
ou circunstancias ameacadoras referentes a
vida pessoal, profissional, emocional, social e
académica. Indicadores sugerem que o estresse
tem efeito sobre o comportamento alimentar,
desviando as escolhas alimentares para
alimentos mais hiper palataveis e de maior valor
energético, sdo eles alimentos ricos em agucar
e gordura. Objetivo: Analisar a relagdo entre
a obesidade e o comportamento alimentar de
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UMA REVISAO NARRATIVA

individuos estressados. Metodologia: Trata-se
de uma revisdo narrativa da literatura que incluiu
buscas em bases eletrdnicas como Ministério da
Educacao/CAPES, Google Académico, PubMed,
Scielo e ERIC, utilizando descritores disponiveis
gratuitamente nas bases de dados nacionais e
internacionais no idioma portugués e inglés,
e que atendessem a questdo norteadora do
estudo: “estresse”, “obesidade”, “comportamento
alimentar” e “covid-19”. Resultados: Foram
incluidos 15 artigos para estudo do objetivo da
pesquisa. Os artigos selecionados apresentaram

correlagbes  significativas  entre  estresse,
comportamento  alimentar e  obesidade.
Conclusdo: Reforgca-se a importancia do

incentivo & promog¢éao e cuidado de saude desses
individuos com estresse longo e diério, com
acompanhamento nutricional e psicoldgico, com
estratégias para redugéo do estresse.
PALAVRAS-CHAVE: Estresse. Estresse cronico.
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:

” o« "«

“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.

INTRODUCAO

O comportamento alimentar é uma soma de ligagbes relacionada as crengas,
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 relagdo entre os estados psicologico, fisiologico e ambiente.
(PALMA, LEAL, BOS, DALLAPIANE, 2020).

A comida estd associada muitas vezes com as emocgdes, a forma como nos
sentimos afeta a maneira de comer, tanto na sensacdo de vulnerabilidade emocional
como de estresse ou melancolia, interligando a memérias afetivas como da infancia ou de
momentos participativos com amigos e familia. (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
caléricos, principalmente os mais ricos em lipidios e carboidratos. O cortisol gerado pelo
estresse aumenta o senso do sistema de reparacdo do cérebro, o que pode estimular
um consumo maior de alimentos. Hormoénios estimulantes do desejo favorecem um alto
consumo de alimentos mais saborosos e palataveis. (MARTINS, 2012).

Tendo em vista que alguns sinais sdo perceptiveis, onde o estresse se da por
sentimentos emocionais diarios e frequentes, partindo diretamente de reagdes dos ciclos
da vida pessoal, profissional, emocional e até mesmo académica. (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).

Associacdo Brasileira para o Estudo da Obesidade e da Sindrome Metabdlica
(ABESO), ressaltou que o estresse psicolégico pode favorecer para o ganho ponderal
e obesidade, diante que a ansiedade pode levar a um conjunto de aspecto prejudiciais
referente aos padrdes alimentares, o individuo pode ter um excesso consumo de alimentos,
a um incontrolavel 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 importancia
de conceituar e caracterizar a obesidade, o estresse e o comportamento alimentar
determinando a influéncia entre eles. O objetivo da revisdo bibliogréafica foi analisar a
relacdo entre a obesidade e o comportamento alimentar de individuos estressados.

METODOLOGIA

Refere-se a uma revisdo narrativa da literatura que incluiu buscas em bases
eletrbnicas como Ministério da Educacao/CAPES, Google Académico, PubMed, Scielo e
ERIC, utilizando descritores disponiveis gratuitamente nas bases de dados nacionais e
internacionais nos idiomas portugués e inglés, e que atendessem a questao 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 periodo de abrangéncia de 2012-2022. Como critério
de exclusdo foram desconsiderados artigos e estudos que néo se relacionavam com os

descritores retratados.

DESENVOLVIMENTO

Estresse

O estresse € uma reagé@o natural do organismo que pode afetar tanto 0os nossos
comportamentos como a nossa saude, podendo ter a seguinte definicdo, segundo Ferreira
(2018), resposta generalizada e ndo especifica do corpo a qualquer fator que oprime, ou
ameace sobrecarregar as habilidades compensatorias do corpo para manter a homeostase
(equilibrio do organismo).

Os fatores que causam estresse podem variar bastante a cada individuo, sexo,
idade e contexto social mas os reflexos fisiolégicos serdo muito semelhantes entre eles,
portanto é importante aprender a lidar com o estresse para obter aptiddo de manifestar
reacdo acertiva e pontual quando o estresse se mostrar continuo ou por um periodo longo
de tempo. Além disso, temos dois tipos de estresse, onde se inicia o processo com o
estresse agudo considerado adaptativo, e as repeticdes continuadas do fator estressor,
podem torna-lo como denominado, estresse crénico. Este ndo é adaptativo, pois ocasiona
imunodepressdo no sistema imunol6gico e ocasionando, até mesmo, outras doengas.
(GARCIA, 2014)

Diante de uma situagdo de evento ou situagdo estressora, o eixo HPA, libera o
horménio liberador de corticotrofina (CRH), para estimular na hipoéfise a liberagcdo do
horménio adrenocorticotréfico (ACTH). O CRH, entdo estimula a medula adrenal. Por
conseguinte, a medula adrenal estando “ativada”, vai realizar a liberagdo do cortisol na
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corrente sanguinea, para que seja utilizada pelos demais 6rgéos e tecidos.

Em um evento normal, que o individuo, identifica a situagéo ou evento estressor e o
corpo realiza a liberagéo do cortisol, o proprio cortisol quando chega a um nivel considerado
alto na corrente sanguinea, envia informacéo ao hipotdlamo e a hipéfise para cessar a
liberagéo do horménio ACTH e o CRH, para que aconteca o equilibrio do corpo novamente,
diminuindo assim o nivel de cortisol. Porém, em situagbes de estresse continuo, um
estresse crbnico, o Cortisol ndo consegue identificar esse nivel x, para sinalizar a inibicéo
dele no organismo.

Ao estresse agudo o corpo tem uma resposta: nesses periodos, a parte medular
do cérebro indica a liberacdo de alguns horménios nas glandulas supra renais, entre
eles epinefrina e norepinefrina (também conhecidos como adrenalina e noradrenalina,
respectivamente) e eles manifestam os mecanismos de “luta ou fuga”, que séo o aumento
da frequéncia cardiorrespiratéria, aumento da pressdo arterial e quebra de gorduras
e carboidratos para geragdo de energia. A0 mesmo tempo que aceleram-se esses
mecanismos, 0 corpo retarda outros processos, como por exemplo, o sistema digestivo e o
apetite. O organismo esté ordenando que funcione as reagbes com a energia imediata, que
€ uma resposta fisioloégica automatica ao risco que foi percebido pelos horménios, e quando
essa “ameaca” que indicou essa resposta fisiol6gica sumir, 0 corpo e a mente voltam ao
estado de calmaria (OLIVEIRA ET AL, 2019).

Ao estresse crénico o corpo tem outra resposta: nessa situagéo, o hipotalamo, que
€ a estacdo de controle do estresse, direciona a glandula pituitaria a enviar o horménio
de sinalizagdo, Adrenocorticotréfico (ACTH) para o cortex adrenal. (PASSOS et al,
2015). O ACTH leva a liberagéo de cortisol, reagdo conhecida como hipotalamo-pituitaria-
adrenocortical (HPA). Se o estresse crdnico é relevante e duradouro o suficiente, o HPA nao
diminui seus niveis, levando ao alongamento dos niveis de cortisol, elevando diariamente
a secrecao do mesmo (PENAFORTE et al., 2016).

O cortisol é notavel por estimular o apetite durante a recuperagéo que ocorre quando
um individuo esta em periodo de estresse crbnico, ele também demonstrou incentivar a
lipase da lipoproteina, quando os niveis de insulina estéo elevados, inibindo a quebra dos
triglicerideos, facilitando assim o acumulo de gordura (PEREIRA et al., 2020). Além disso,
esta associado a mudangas emocionais, incluindo aumento da ansiedade, depresséo e
apatia (PEREIRA et al., 2019).

Genericamente conhecida como homeostase, usa-se o termo alostasia para
enunciar as alteragdes fisioldgicas que o corpo humano faz, nesse caso em resposta a um
agente estressor para manter o equilibrio. Seguindo essa concepgéo, anteceder uma agéo
de agente estressor com um ajustamento cerebral € a maneira mais inteligente de regular
a resposta fisiolégica ao estresse. (SAMSON; KOH,2020)
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Comportamentos alimentares

A criagcéo do héabito é um conjunto de decisdes e acbes combinados a periodicidade,
tratando-se de alimentos ndo seria diferente. Atitudes e comportamentos em relagéo a
alimentagdo sdo moldados por fatores multitudinarios, incluindo fatores psicolégicos e
estresse (DALMAZO et al., 2019). Onde se come, com quem se come e 0 que se come,
variando de acordo com aspectos culturais, sociais, religiosos e étnicos modelam o
comportamento alimentar do individuo.

Admitir o que influencia os diversos tipos de comportamentos alimentares é fator
de extrema importancia principalmente para os profissionais da nutricdo, entender os
motivos pelos quais as pessoas comem o0 que comem, com a frequéncia que comem e
se este comportamento estaria relacionado a fome e apetite, ou as emogdes e habitos.
As nossas emocgdes resultam de forma poderosa na escolha dos nossos alimentos e nos
nossos habitos alimentares. O que comemos afeta a forma como nos sentimos e nossos
sentimentos, assim como o contrario afeta nossa maneira de comer. O vinculo entre
emocao e alimentacédo & um fato concreto (SANCHES et al, apud ABREU, SILVA. 2020).

Mais do que o “comer emocional” é preocupante também a qualidade alimentar
dos individuos, uma dieta saudavel deve ser baseada em uma composi¢do nutritiva e
balanceada, e o comportamento alimentar dentro dessa composi¢éo consiste em comer
quando sente fome, em fracionamento adequado e regular, com qualidade e variedade,
ajudando assim a manutencdo da saude, aumentando a energia vital e para outras
atividades de maior gasto energético, fornecendo consequentemente, qualidade de vida
através do prato. Boas dietas e habitos alimentares sdo fundamentais para o crescimento
e desenvolvimento adequados e para a prevencédo de doencas. Véarios problemas de
saude diferentes sao causados por dietas e nutricao inadequadas (COSTA, apud MATOS,
FERREIRA, 2021).

Obesidade

A definicdo concreta de obesidade se baseia em armazenamento excessivo de
gordura, trazendo consigo cargas negativas a satde do individuo, o que por muito tempo
foi considerada falha na motivacao de perder peso. Trata-se de uma doenc¢a multifatorial,
decorrida através da relagéo de fatores genéticos, condigées do ambiente, onde o individuo
esta inserido, fatores enddcrinos, sociais e psicolégicos. (Associagdo Brasileira para o
Estudo da Obesidade e da Sindrome Metabolica - ABESO)

Devido a diversas mudancas no estilo de vida da populagéo nos ultimos anos, os
habitos de vida mudaram muito e isso é visivel, entre eles o aumento do consumo de
alimentos hiper palataveis e, consequentemente, hipercaléricos e 0 aumento da populagéo
sedentaria. Dentre esses alimentos, ha um aumento consideravel de aglUcar que em
quantidades exorbitantes pode chegar a causar uma dependéncia, gerando prazer ao
consumir e levar a estimulagéo de neurotransmissores cerebrais.(ABREU E SILVA, 2020)
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Segundo a ABCDM (apud Abreu e Silva, 2020) o excesso deste aumenta a formacao
de radicais livres, que em excesso podem causar efeitos deletérios no organismo, gerando
0 estresse oxidativo, ou seja, os radicais livres alteram o funcionamento das nossas células
favorecendo o envelhecimento celular. Essa combinacédo de fatores infelizmente dificulta o
tratamento de obesos que procuram acompanhamento multiprofissional, “pois entre 95%
e 98% dos pacientes re-ganham peso ap6s trés a quatro anos das intervencdes e, além
disso, ndo ocorrem mudancas efetivas no estilo de vida” (BIAGIO, 2020).

De acordo com uma declaragdo dada pela Organizagcdo Mundial da Saude (OMS)
(2022), mais de 1 bilhdo de pessoas no mundo estdo obesas, e esse nimero tende a
aumentar, estimando que nos préximos 3 anos aproximadamente mais 167 milhdes de
pessoas figuem acima do peso ou obesas, tornando assim, menos saudaveis. Tem sido
discutido, através do pedido de alguns paises, um plano de acéo para desaceleracédo da
obesidade na 76% Assembleia Mundial da Saude que acontece simultaneamente a escrita
deste artigo.

No Brasil temos a Associagcéo Brasileira para o Estudo da Obesidade e Sindrome
Metabdlica (ABESO), que desde 1986, segundo o primeiro presidente Geraldo Medeiros
Neto, reune profissionais ligados de alguma forma ao estudo, a pesquisa terapéutica e a
orientagdo de pacientes com obesidade e doengas afins, como diabetes e hiperlipidemia.
Hoje, a ABESO conta com o apoio e suporte de outros 6rgdos e promove pesquisas
periodicamente em todo o pais, uma dessas pesquisas em parceria com a Vigilancia de
Fatores de Risco e Protegdo para Doengas Cronicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL) é de
estimativas sobre frequéncia e distribuicdo sociodemogréfica de fatores de risco e protecao
para doencgas crOnicas nas capitais dos 26 estados brasileiros e no Distrito Federal, com
sua Ultima edicéo realizada no ano de 2019, conforme demonstrado a Tabela 1.
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Capitais/DF Total Mazoulino Feminina
% 1€ 95% L2 1€ 55% L 1€ 85 %,

Aracaju 206 181 - 230 187 147 - 226 221 190 - 2352
Belém 196 171 - 221 201 159 - 243 181 161 - 221
Belo Horizamte 99 47,7 - ¥ 247 170 - 244 182 165 - 210
Boa Vista 22 168 - 255 2446 172 - 321 178 13§ - 213
Campo Grande 225 488 - ¥4 230 188 - 272 120 187 - 254
Cuiabé 225 4848 - X0 249 179 - 259 230 196 - 263
Curitiba 194 70 - XM.B 214 17,2 - 250 178 148 - 209
Horandpolis i74 1455 - 2.1 188 151 - 225 168 140 - 197
Fartaleza 949 475 - 234 189 152 - 226 1049 176 - 244
Gaoiania 195 171 - 2B 20,6 167 - 244 186 157 - 214
Jodo Pessoa M4 176 - 23,2 186 140 - 232 218 185 - 352
Macapa 229 190 - 267 204 148 - 260 252 199 - 304
Maceit 200 173 - 27 175 132 - XA 220 186 - 255
Manaus 234 203 - M5 210 164 - 86 25T 2116 - 2497
Hatal 225 19,7 - 154 243 198 - 291 210 178 - 242
Palmas 154 128 - 1B0 156 122 - 20 143 11,3 - 173
Porto Alegre: 216 190 - M3 232 188 - 2737 203 172 - 234
Porto Velho 199 168 - 230 21,6 165 - 266 180 147 - 21.4
Rexife 21,7 182 - M3 187 158 - 235 2134 200 - 268
Rio Branco 233 188 - 26,8 23,3 176 - 289 134 150 - 27.7
Rio de Janeiro 21,7 182 - M2 201 161 - 241 231 199 - 263
Salvador 18,1 158 - 204 155 11,7 - 183 203 175 - 2340
530 Lusis 172 142 - 20,1 188 134 - 242 158 128 - 188
Sa0 Paulo 199 47,7 - 220 185 151 - 218 21,1 183 - 239
Teresina 176 153 - 199 171 135 - 206 180 151 - 210
Witdria 176 153 - 199 160 123 - 186 181 162 - 220
Distrita Federal 196 163 - 228 186 13,2 - 240 2104 165 - 243

Tabela 1 - Percentual de adultos (igual ou maior que 18 anos), com obesidade segundo IMC (maior ou
igual a 30kg/m?), por sexo, segundo as capitais brasileiras e o Distrito Federal

Fonte: Vigitel, 2019.

As capitais brasileiras com percentual total de maior niumero 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,
Cuiaba no Mato Grosso e Natal no Rio Grande do Norte todos com 22,5%, e em ultimo 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 saude. Segundo o estudo de Silva (2019), o estresse pode afetar o comportamento
alimentar de duas formas, por acaso em torno de 30% de individuos, tem uma baixa
ingestao de alimentos e tem uma perda ponderal, durante ou apés o periodo de estresse,
enquanto a maioria dos individuos tem um aumento da ingestdo de alimentos durante o
tempo de estresse. A adequacgéo da energia e do consumo alimentar sob o estresse é de
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enorme importancia para o equilibrio de nossa sobrevivéncia, ndo € de admirar que o0 eixo
hipotalamo-pituitaria-adrenal (HPA) ndo seja apenas o lider de uma resposta eficaz ao
estresse, mas também esteja fortemente entrelagado com a fungdo enddcrina do apetite.

Indicadores sugerem que o estresse tem efeito sobre o comportamento alimentar,
desviando as escolhas alimentares para alimentos mais agradaveis ao paladar e de
maior valor energético, séo eles alimentos ricos em acucar 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 horménios, 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 agucar geram prazer
e emocoes positivas, elevando a vontade em consumi-los e associando a lembrancas de
seu consumo com a sensacgao de recompensa (MARTINS, 2012).

Diante de uma situacdo de evento ou situacéo estressora, dependendo do tipo de
estresse, os niveis de cortisol pode ou ndo pode ser controlado, e sendo assim,quando os
niveis de cortisol associado a insulina em niveis mais elevados, existe o bloqueio da quebra
dos triglicerideos, favorecendo ao armazenamento de gordura.

O estresse cronico, onde o periodo € mais prolongado e continuo, contribui de forma
resistente para um maior excesso de gordura central. Isso acontece devido ao cortisol
elevar os niveis de glicose na corrente sanguinea e, naturalmente, no estresse crénico a
tendéncia € que essa substancia aumenta no corpo, sem ser consumida, ja que ndo ha um
motivo para o estresse. Com isso, ha o acumulo de glicose que ja é natural por conta do
aumento dos niveis do cortisol, e juntamente o individuo ainda faz escolhas e ingestéo de
alimentos ricos em acglcar e gordura, o que ocasiona o aumento ponderal.

De acordo com Pereira et al, (2019), a resposta ao estresse crénico pode levar a
uma elevada ingestdo de alimentos, conhecido como alimentacdo levada pelo estresse.
Com consequéncia, comportamentos que causam danos ao individuo aparecem, comer
de uma forma quase incontrolavel, favorecendo disturbios 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 continuo tem dificuldade em distinguir a fome fisica da emocional, e
€ 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 faceis de serem observados e que podem surgir em varios momentos. Recentemente,
vivemos a Pandemia do Covid-19, periodo de vivéncia com muitas mudancas,
confinamento, insegurancas, temores e angustias, entre outras, fatores que contribuem
como desencadeadores de estresse e de agravos na saude.

No ano de 2020, diante exposto por Mediouni et al. (2020), uma nova doencga se
propagou por SARS-CoV-2, e teve como principal caracterizagéo a infecgéo por insuficiéncia
pulmonar. Sendo assim, um surto se tornou uma pandemia que trouxe normas sanitarias
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endurecidas e medidas de distanciamento social severo, cujo objetivo era impedir no
maximo a disseminacéo do virus.

Os dias foram se passando, e uma consequéncia desse periodo de isolamento foi
a mudanca de estilo de vida e teve efeito sobre os habitos alimentares. Conforme Mattioli
et al. (2020) destaca, nesse contexto os individuos com obesidade viveram um imenso
estresse que os tornou desprotegidos a uma vida sedentaria e a uma alimentagdo pouco
saudavel, favorecendo um maior ganho de peso. Em uma revisdo recente de Brooks et
al. (2020), o impacto psicologico do distanciamento social relatou efeitos psicolégicos
negativos, incluindo sintomas de estresse pds-traumatico, medo e raiva. E positivamente a
pandemia do Covid-19 é classificada como um acontecimento estressante e, em geral, tais
acontecimentos podem afetar os padrGes alimentares.

Definido por Maniscalco e Rinaman (2017) dependendo se o estresse € agudo ou
crénico, a hipofagia ou hiperfagia e a compulsédo alimentar podem ser induzidas, ambas
resultando em uma mudancga 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 frequéncia. Periodo que aumenta a chance de alimentos praticos,
ricos em agucar e gordura e diminui as chances de uma alimentagéo saudavel e equilibrada.

Foi feito um estudo transversal no Brasil, conforme Malta et al. (2020), onde os
dados apontam um aumento nos comportamentos de risco a satde. A pandemia alterou o
estilo de vida dos brasileiros, estimulando a mais uma vida sedentaria, muitos brasileiros
ativos ndo se adaptaram com a tentativa de praticar atividade fisica em casa e com isso a
decorréncia foi 0 aumento de tempo a telas, reduziram o consumo de alimentos saudaveis
e aumentou 0 excesso consumo de alimentos ultraprocessados e prejudiciais a saude. O
consumo de cigarros e alcool também foi elevado. Por sua vez, o periodo de confinamento
foi para desestabilizar psicologicamente as pessoas, sendo que a maioria geralmente sao
seres sociaveis, ndo ver uma pessoa querida, ndo poder abragar, ndo poder comemorar
datas importantes proximos, tudo isso contribuiu e induziu as pessoas a comer mais em
quantidade ou frequéncia como uma fuga para lidar com os medos, angustia e ansiedade
crescentes. Por conseguinte, comer € uma resposta que ocorre devido a pistas nutritivas
e néo nutritivas.

Contudo, Martins (2012) afirmou que o redirecionamento das escolhas alimentares
frente a situacdes estressantes, traduzida pela tendéncia a mudancga das preferéncias
alimentares e aumento do consumo de alimentos que normalmente sédo consumidos com
cautela (como alimentos ricos em aclcar), esta relacionado a tentativa de utilizar o alimento
como forma de aliviar este estado emocional, podendo ocorrer aumento de peso excessivo
e obesidade.

E fica a reflexdo da importancia do incentivo a promocéo e cuidado de saude desses
individuos com estresse longo e diario. Entender a precisdo do acompanhamento com o

profissional da nutricdo e psicologia durante recorréncias frequente de estresse, € eficaz
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para planejar estratégias nutricionais para educar e ajudar em escolhas inteligentes e
nutritivas durante a estadia do estresse, compreender 0 que o individuo passa, auxiliar na
ansiedade, depresséo, pratica/terapias no controle do estresse e disturbios alimentares
futuros. Apresentar em forma de ajuda o valor do comportamento do individuo em

compartilhar seus sentimentos emocionais diarios e frequentes.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Percebe-se que o estado de estresse pode afetar diretamente os padrdes alimentares
dos individuos. E que em algumas situacoes de estresse, o individuo tem uma perda ou
reducdo de apetite, tendo como consequéncia uma perda de peso e pode favorecer a
deficiéncias nutricionais. E em outras situacdes de estresse, o individuo pode buscar
conforto na comida, exagerando na quantidade e frequéncia diaria, contribuindo para o
ganho de peso e perda de nutrientes.

E a prevaléncia da obesidade tem aumentado a cada década e diante desse
cenario pbéde vislumbrar que a populagdo obesa ou néo, estressada devido a multiplos
fatores, a maioria € levada a uma alteragao alimentar considerada prejudicial a saude, com
preferéncia por alimentos hiperpalataveis e hipercal6ricos.

Por fim, reforga-se a necessidade de estudos que objetivem a entender a importancia
do acompanhamento com o profissional da nutricdo e equipe multidisciplinar, que pode
contribuir no comando do estresse, bem como ajudar na redugéo, no controle, na promogao
e prevengao das crescentes taxas de sobrepeso e obesidade, através de novas praticas
diarias de alimentacdo adequada, variada, saudavel e equilibrada nutricionalmente.
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