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Maia, Ryelli Terumi Tomomitsu. Comportamento alimentar e a influéncia do
afetivo sobre o cognitivo. Trabalho de Concluséo de Curso (Monografia).
Graduacao em Nutricdo. Faculdade de Apucarana - FAP. Apucarana-Pr. 2025.

RESUMO

As escolhas alimentares sao influenciadas por fatores fisioldgicos, emocionais,
cognitivos, sociais e culturais, o que evidencia a complexidade do comportamento
alimentar. Observa-se que muitas pessoas utilizam a comida como forma de lidar
com emocdes negativas, 0 que pode gerar padres de alimentacdo emocional,
descontrole alimentar e sentimentos de culpa subsequentes. O estudo tem por
objetivo investigar a influéncia dos aspectos afetivos e cognitivos nas escolhas
alimentares, bem como analisar estratégias de intervencdo, como a Terapia
Cognitivo Comportamental e o Comer Intuitivo, aplicadas para promover habitos
alimentares mais conscientes. Trata-se de uma pesquisa de carater bibliografico,
explicativa, com andlise qualitativa de artigos publicados entre 2010 e 2025. Os
resultados indicam que praticas de atencao plena, autoconhecimento e intervencées
multiprofissionais contribuem para a distincdo entre fome fisica e emocional,
fortalecendo a autorregulagdo, prevenindo padrbes alimentares disfuncionais e
promovendo uma relagdo mais saudavel com a comida.

Palavras-chave: Comportamento alimentar. Nutricio comportamental. Fome
emocional. Terapia Cognitivo Comportamental.



Maia, Ryelli Terumi Tomomitsu. Eating behavior and the influence of the affective
on the cognitive. Work (Monograph). Nutrition Graduation. College of Apucarana -
FAP. Apucarana-Pr. 2025.

ABSTRACT

Food choices are influenced by physiological, emotional, cognitive, social, and
cultural factors, which demonstrates the complexity of eating behavior. It is observed
that many people use food as a way to deal with negative emotions, which can
generate patterns of emotional eating, loss of control, and subsequent feelings of
guilt. The study aims to investigate the influence of affective and cognitive aspects on
food choices, as well as to analyze intervention strategies, such as Cognitive
Behavioral Therapy and Intuitive Eating, applied to promote more conscious eating
habits. This is a bibliographic and explanatory research, with a qualitative analysis of
articles published between 2010 and 2025. The results indicate that practices of
mindfulness, self-knowledge, and multidisciplinary interventions contribute to
distinguishing between physical and emotional hunger, strengthening self-regulation,
preventing dysfunctional eating patterns, and promoting a healthier relationship with
food.

Keywords: Eating behavior. Behavioral nutrition. Emotional hunger. Cognitive
Behavioral Therapy.
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1 INTRODUCAO

As emocdes sdo definidas como sensacdes fisicas e emocionais provocadas
por algum estimulo, que pode ser um sentimento ou um acontecimento,
desempenhando papel fundamental para a NutricAo no ambito do comportamento
alimentar, visto que o ato de alimentar-se vai além de uma alimentacédo equilibrada
gue supra as necessidades biologicas, pois envolve o campo social, econémico,
cultural e psicologico (Moraes, 2014).

A escolha e a quantidade de comida ingerida é influenciada por fatores
internos e externos, sendo a comida frequentemente usada como uma forma de lidar
com emocdes negativas, levando a escolhas alimentares que ndo necessariamente
atendem as necessidades nutricionais do corpo, mas sim ao desejo de conforto
emocional, além de as refeicbes serem frequentemente utilizadas como forma de
interacdo entre os individuos, proporcionando um ambiente confortavel para a
vivéncia, partilha e comemoracdo de momentos importantes (Batista, 2013).

Nesse sentido, segundo Rodrigues (2017), o comportamento alimentar é
definido como uma prética de carater multidimensional, influenciado ndo somente
pelas caracteristicas perceptivas de um alimento especifico, mas igualmente por
fatores cognitivos e emocionais. A partir disso, o conceito de “fome emocional” é
caracterizado como um meio em que algumas pessoas utilizam para lidar com suas
emocdes, sendo uma estratégia para lidar com a angustia e preencher o vazio,
resultando em um bem-estar momentaneo que em seguida vem acompanhado do
sentimento de culpa.

Konttinen et al. (2010) sugerem que a alimentacdo emocional eleva o
consumo de alimentos acucarados e ricos em gorduras, aumentando também a
tendéncia de ingerir itens com alta densidade energética para atender necessidades
hedbnicas (prazerosas). Bettin (2017) complementa afirmando que esses alimentos
possuem componentes capazes de fornecer caracteristicas sensoriais que agradam
ao paladar. Simoni (2018) ressalta ainda que tais caracteristicas sensoriais
estimulam o consumo de opcdes altamente palataveis, funcionando como um
incentivo ao consumo descontrolado de alimentos. Logo, segundo Martins (2024), os

aspectos afetivos e cognitivos influenciam a atitude alimentar, sendo imprescindivel
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o desenvolvimento de intervenc¢des que promovam uma alimentacdo e saude mental
equilibrada.

Diante disso, abordagens psicoterapéuticas tém se mostrado eficazes no
tratamento da alimentacdo emocional. Esses métodos ajudam os individuos a
desenvolverem estratégias de enfrentamento saudaveis e a promoverem uma
relacdo mais equilibrada com a comida (Luz e Silva, 2013).

Portanto, compreender a interagdo entre as emocdes e o comportamento
alimentar é essencial para o desenvolvimento de estratégias eficazes que abordem
ndo apenas as necessidades nutricionais, mas também as dimensdes psicoldgicas
envolvidas no ato de se alimentar, auxiliando na gestdo das emocOes e na

construcdo de uma relacdo mais saudavel com a comida.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Investigar as possiveis influéncias dos aspectos afetivos sobre os processos
cognitivos nas escolhas alimentares, considerando o controle emocional como um

fator mediador dessa relacéo.
2.2 Objetivos especificos

e Compreender como o0s estados emocionais influenciam nas escolhas
alimentares;

e Avaliar as relagbes da alimentacdo emocional com a satisfagdo momentanea
e 0 sentimento de culpa subsequente;

e Listar propostas de intervencdo que abordem estratégias para melhoria do

comportamento alimentar.
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3 FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 Formacéao dos habitos alimentares

A compreensdo da fome vai além da necessidade fisiolégica. Balaias (2010)
descreve a fome como a sensacao fisiolégica pela qual o corpo percebe que
necessita de energia para manter as atividades diarias. No entanto, para o ser
humano, a comida adquire um significado para além do fisiolégico, ou seja, o desejo
de alimentar-se surge mesmo na auséncia de necessidades nutricionais.

A formacdo dos habitos alimentares ocorre a partir de determinantes
familiares, sociais e midiaticos, estes interferindo negativamente ou positivamente no
comportamento alimentar dos individuos (Ribeiro, 2020). Vaz (2014) traz evidéncias
que indicam que os comportamentos alimentares adequados no inicio da vida sdo o
ponto de partida para prevenir os comportamentos alimentares prejudiciais quando
adultos.

Um estudo de Horst e Sleddens (2017) apontam que o ambiente familiar
exerce influéncia significativa no desenvolvimento dos comportamentos alimentares,
especialmente no que diz respeito as estratégias adotadas pelos pais. Praticas
inadequadas podem, muitas vezes, interferir negativamente na construcdo das
preferéncias alimentares, contribuindo para a perda da capacidade de
autorregulacédo do apetite, o que propicia condicdes favoraveis ao desenvolvimento
de disturbios alimentares.

A partir dessa perspectiva, compreender praticas alimentares significa
considerar os aspetos da vida cotidiana, como as relacdes afetivas e os saberes
construidos, ndo somente a ingestdo de alimentos que supram as necessidades
biologicas. Segundo Klotz-Silva, Prado e Seixas (2017), trata-se de uma dinamica

relacionada as necessidades, desejos, excessos e caréncias do sujeito.
3.2 Comida como mecanismo de recompensa

Castro (2019) aponta que sentimentos negativos podem provocar
desregulacéo alimentar como forma de protecdao perante emocbes negativas. Em
complemento, Pinheiro-Carozzo e Oliveira (2017) apresentam o fato de que a
depender da conduta familiar, sédo utilizadas estratégias como o uso de comida

como recompensa, a qual desencadeia um comportamento alimentar inadequado,
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pois gera um estimulo para ingestdo alimentar constante. Assim, em presenca de
emocdes desagradaveis, a comida exercera papel de conforto emocional. Sendo
assim, utilizar a comida como forma de lidar com emoc¢Bes € visto como um
mecanismo educativo prejudicial.

Além disso, quando a alimentacdo € usada como estratégia para confortar a
crianca ou recompensar seu comportamento, € utilizado especialmente alimentos
altamente palataveis, ou seja, ultraprocessados. Essa conduta condiciona a crianca
a enxergar os alimentos caldricos e pobres em nutrientes como fonte de prazer e
alivio afetivo, o que aumenta a frequéncia e quantidade de ingestdo desses produtos
(Ilvers, 2017). Em outras palavras, segundo Mais (2017), cria-se uma associacao
entre o ato de comer e o alivio de estados emocionais negativos.

Sendo assim, o habito alimentar passa a ser guiado pelas emocdes, e nao
pela percepcao fisioldgica de fome ou saciedade, favorecendo padrfes alimentares

disfuncionais e levando a episodios frequentes de comer emocional.
3.3 Fome homeostatica e fome hedbnica

A diferenca entre os tipos de fome € fundamental para compreender os
comportamentos alimentares. O chamado comer de forma transtornada representa
individuos que utilizam a comida como uma estratégia compensatoria para emocdes
negativas, comendo para além da fome homeostética (Simbes, Costa e Maia, 2022),
sendo esta a necessidade fisiolégica de ingerir alimentos. Seguindo esta
perspectiva, ha a fome hedbnica, caracterizada pela preocupacdo e prazer em
consumir determinados alimentos, mesmo na auséncia de necessidade calorica
(Vieira, 2024).

Balaias (2010) explica que a fome fisica surge de maneira gradual, é saciada
com diversos alimentos e cessa com a saciedade. Ja a fome emocional é urgente e
especifica. Assim, muitos individuos recorrem a alimentos palataveis, ricos em
acucar, gordura e sal, portanto, mais calodricos, para aliviar sentimentos negativos
como tristeza, perda, decepcao e ansiedade.

Além disso, Medeiros, Bevilaquia e Landim (2022) esclarecem que a
associagcdo entre o alimento e o conforto fica programada no cérebro,
desencadeando a fome emocional sempre que surgem sentimentos negativos. Em

termos técnicos, circuitos neurais relacionados ao sistema de recompensa s&o
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ativados, sendo a dopamina apontada, segundo Silva (2011), como o principal
neurotransmissor envolvido. A exposicdo a alimentos palataveis aumenta a liberacéo
de dopamina no cérebro, induzindo a busca por comida. Essa busca configura uma
resposta automatica diante de emocdes desagradaveis, caracterizando, assim, a

fome emocional.
3.4 Descontrole alimentar e culpa

O descontrole alimentar € um indicativo de dificuldades na gestdo das
emocdes. A hiperfagia, definida como um comportamento alimentar caracterizado
por desejo intenso e de dificil contencdo, € geralmente associado a esse
descontrole, caracterizado pela sensacdo de urgéncia para consumir determinado
alimento. Esse processo é marcado por tensdo e expectativa antes do episédio,
seguida por alivio momentaneo durante a ingestdo. Posteriormente, surgem
sentimentos de culpa por ter cedido ao desejo, seguidos por atitudes de negacao,
tentativas de minimizar a importancia do ocorrido e autocriticas severas
(Charbonneau; Moreira, 2013).

Figueiredo et al. (2014) observam igualmente que esse comportamento pode
gerar uma sensacdo momentanea de alivio, mas é geralmente seguido por culpa e
arrependimento, visto que a maioria das pessoas associam ter uma alimentacéo
saudavel com um estilo de vida onde ndo é permitido ter prazer ao se alimentar, pois
os alimentos ditados como prazerosos provocam ganho de peso (Nunes et al.,
2022). Em complemento, Bloc, Souza e Moreira (2024) destacam que a atracao é
justamente por alimentos considerados prazerosos, 0 que leva aos impulsos
imediatos e consequente sensac¢ao de urgéncia para aliviar-se.

A culpa, conforme Monteiro (2010), decorre da sensacao de perda de controle
sobre o ato de comer, levando ao sentimento de impoténcia. Andrade (2019)
acrescenta que tentar suprimir pensamentos relacionados a comida pode resultar
em comportamento alimentar desordenado. As preocupacdes excessivas com a
comida afetam o funcionamento cognitivo, intensificando o desejo de comer
alimentos especificos. Antunes et al. (2015) ainda apontam que a restricdo alimentar
tende a gerar ingestao exacerbada, tornando seus praticantes mais vulneraveis ao

comer descontrolado.
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3.5 Papel do nutricionista no comportamento alimentar

O profissional nutricionista possui um papel essencial na identificacdo dos
fatores que influenciam as escolhas alimentares dos individuos. E importante
compreender o que leva uma pessoa a consumir determinado alimento, suas
motivacdes e influéncias envolvidas. Segundo Alvarenga et al. (2015), entender o
comportamento alimentar do individuo € o que trar4 adesdo ao plano alimentar e
consequentemente bons resultados com o tratamento nutricional.

Rezende et al. (2020) observam que, atualmente, as decisfes alimentares
sdo frequentemente pautadas apenas por uma visdo bioldégica dos alimentos,
focando em seus componentes e func¢des nutricionais, desconsiderando o prazer ao
comer, as preferéncias pessoais e outros aspectos envolvidos nas escolhas
alimentares, o que ocasiona uma desconexao com 0s sinais internos de fome e
saciedade, fazendo com que o controle sobre o que e quanto comer seja exercido
por regras externas, em detrimento da percepcdo corporal e da autorregulacao
(Silva et al., 2018).

A partir disso, surge a abordagem denominada de Nutricdo Comportamental
(NC), que leva em consideracédo ndo apenas os fatores fisioldégicos, mas também os
determinantes emocionais e sociais envolvidos nas escolhas alimentares. A NC
propde uma reformulacdo na forma como o nutricionista se relaciona com o paciente
para além de estratégias dietéticas (Camilleri et al., 2016). Portanto, o Nutricionista é
o profissional responsavel por promover mudancas e esclarecer a importancia da
tomada de consciéncia sobre as atitudes alimentares e assim, iniciar o processo de

mudanc¢a comportamental (Alvarenga et al., 2019).

3.6 Atuacdo multiprofissional e a Terapia Cognitivo Comportamental

A nutricdo comportamental deve ser estruturada a partir de uma abordagem
ampla, com caracteristicas multiprofissionais (Camilleri et al., 2016). Nesse contexto,
a atuacdo do Nutricionista em conjunto com o profissional psicélogo é de suma
importancia, uma vez que a psicologia contempla estratégias para mudanca de
pensamentos e atitudes (Barbosa, 2016).

Uma das abordagens utilizadas € a Terapia Cognitivo Comportamental (TCC),

gue consiste, segundo Andrade (2019), em um conjunto de técnicas cognitivas com
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0 objetivo de auxiliar na modificacdo de padrdes distorcidos de pensamento e na
reestruturacdo de crencas supervalorizadas, frequentemente associadas ao peso e
a imagem corporal. Além disso, Rocha e Rufino (2015) destacam que a TCC
contribui para que o paciente amplie sua compreensao sobre o proprio problema,
passando, assim, por um processo de reestruturagéo cognitiva.

De forma complementar, Fairburn (2024) destaca que a TCC mostra-se
adequada no tratamento de padroes de alimentacdo disfuncionais, ao incluir
componentes cognitivos que abordam a avaliagdo excessiva da forma e peso
corporal, bem como distor¢Bes relacionadas ao ato de se alimentar, além de
compreender antecedentes e fungbes do comportamento alimentar, trabalhando
diretamente as dificuldades relacionadas aos habitos.

Em sintese, esse acompanhamento multiprofissional favorece a aceitacao e
promove mudancas no estilo de comportamento, resultando em melhorias
significativas na qualidade de vida do individuo, incluindo os hébitos alimentares.
Dessa forma, o objetivo central da intervencao € estimular mudangas consistentes e

duradouras.

3.7 Comer intuitivo

O conceito de Comer Intuitivo (Cl) surge como uma abordagem para ajudar
as pessoas a reconhecerem sua fome biolégica e estabelecerem uma relacdo mais
saudavel com a comida. Pautado por duas nutricionistas americanas, esse método
visa diferenciar sensacbes fisicas de emocionais e compreender as reais
necessidades alimentares (Fraga, Daltoé e Demoliner, 2021). Essa abordagem é
considerada uma alternativa as dietas, pois o individuo que a pratica é capaz de
escolher os alimentos baseando-se em seus sinais fisicos e ndo em estimulos
externos, optando por alimentos que promovam saude e bem-estar, garantindo além
de boas fontes de nutrientes, o prazer ao se alimentar (Cunha, 2021).

Um dos pilares do Cl é a atencdo plena durante as refeicdes, também
conhecida como mindful eating ou alimentagdo consciente. Manter a atengao plena
e 0 nao julgamento em relacdo a comida, contribuem, segundo Warren, Smith e
Ashwell (2017) para a reducéo de episodios de descontrole alimentar, promovendo

uma melhora significativa na relagdo com os alimentos e nos habitos alimentares,
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visto que ocorre a conscientizacédo e reconhecimento sobre as sensagdes corporais
e emocionais despertadas pelo comer (Bush et al. 2014).

Fraga, Daltoé e Demoliner (2021) reforcam que a alimentacao intuitiva traz
satisfacéo fisica e psicossocial, além de resgatar a alimentagcdo como um ato social,
cultural e emocional, entrando em contraste com 0s momentos que muitas vezes
impulsionam a compulsdo alimentar. Segundo Brisotto e Andretta (2021), o Cl aliado
ao mindful eating, auxilia na distingédo entre fome fisica e emocional e esta associada
a reducado de comportamentos compulsivos, promovendo maior equilibrio alimentar

e bem-estar emocional.
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4 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de carater bibliografico, explicativa, abrangendo
artigos e pesquisas publicadas entre os anos de 2010 e 2025, com énfase nos
publicados nos ultimos cinco anos. Os critérios para inclusdo dos materiais na
amostra foram: estudos que abordem diretamente a relagdo entre os estados
emocionais e 0S processos cognitivos nas escolhas alimentares, bem como a
aplicacdo de propostas de intervencdo, sendo artigos que envolvam apenas
humanos, escritos em lingua portuguesa e inglesa, disponiveis na base de dados do
Google Académico, Scielo, Pepsic e Portal Capes, e excluido a analise de trabalhos
de participantes com condi¢cdes médicas que alterem significativamente o apetite ou
metabolismo (como diabetes, distirbios hormonais ou doencas gastrointestinais
graves), gestantes ou lactantes, e estudos com adesao incompleta as intervencdes
propostas, comprometendo a consisténcia dos dados analisados.

A pesquisa se deu inicialmente através do descritor: nutricdo comportamental.
Posteriormente, visando uma busca mais detalhada pelos fatores associados, foram
acrescentadas no descritor as seguintes palavras: afetivo, cognitivo, gatilho,
emocodes, psicologia e mindful eating. A selecdo dos artigos seguiu uma analise de
contetdo qualitativa e, posteriormente, a leitura completa dos artigos considerados
relevantes. A andlise concentrou-se em identificar padrdes nos resultados e nas
intervencdes propostas, considerando as abordagens afetivas e cognitivas nas

escolhas alimentares.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

No presente estudo, foram analisadas estratégias voltadas para a melhoria do
comportamento alimentar, com o objetivo de compreender como técnicas de
atencdo plena e autorregulacdo podem contribuir para habitos alimentares mais
conscientes, tendo em vista que o comportamento alimentar € influenciado por
fatores fisioldégicos, emocionais e cognitivos.

Foram selecionados artigos que apresentassem métodos praticos e
individualizados, capazes de fornecer ferramentas para reduzir excessos, restricoes
e comportamentos alimentares impulsivos. No total, foram analisados seis artigos,
publicados entre 2019 e 2023, que investigam intervengbes voltadas para a
percepcdo dos sinais internos de fome e saciedade, autorregulagcdo emocional e a

construcdo de uma relacdo mais consciente com os alimentos.

Quadro 1- Analise dos estudos discutidos

Autor e Objetivo Resultados Concluséao
ano
Alvarenga | Propor o uso do Niveis intermediarios | O oddometro da fome
et al., “‘oddmetro da fome” (4-6) ajudam a contribui para
2019 como ferramenta para reduzir restrigdes e escolhas alimentares
melhorar a percepc¢ao eXxcessos mais conscientes e
de sinais internos de alimentares; pausar promove uma
fome e saciedade. durante a refeicao relacdo equilibrada
permite ajuste com a comida.
consciente da
guantidade ingerida.
FPS, 2022 | Aplicar a meditacéo Estimula percepcéo A meditacdo com o

com o chocolate para
desenvolver atencéo
plena durante o
consumo de alimentos.

sensorial completa,
autorregulacéo
alimentar e reduz
consumo impulsivo;
melhora a
experiéncia de comer
alimentos
emocionalmente
carregados.

chocolate favorece a
alimentacéao
consciente, reduz
sentimentos de culpa
e promove habitos
alimentares mais
saudaveis.
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Almeida et | Realizar uma revisao Identificaram-se As intervencoes
al.,, 2023 | sistematica para intervencoes baseadas em
mapear métodos e tipos | baseadas em autocompaixao sao
de evidéncias no autocompaixao como | eficazes no manejo
tratamento de eficazes na reducdo | de comportamentos
comportamentos de compulsao alimentares
alimentares alimentar e melhoria | relacionados a
relacionados a na relagdo com a obesidade.
obesidade, como imagem corporal.
sedentarismo,
compulséo alimentar,
alimentagdo emocional,
alimentacéo externa e
vergonha da imagem
corporal.
Carregosa | Avaliar o impacto dos O grupo A combinacéo de
et al., aspectos nutricionais e | psicoeducativo aspectos nutricionais
2022 psicolégicos de um contribuiu para a e psicolégicos em
grupo psicoeducativo promocédo de habitos | grupos
com foco na mudancga alimentares psicoeducativos é
do comportamento saudaveis, eficaz na promocéo
alimentar. integrando aspectos | de mudancas no
nutricionais e comportamento
psicolégicos. alimentar.
IFPB, Explorar como o O autoconhecimento | A pratica do
2022 autoconhecimento pode | permite distinguir autoconhecimento é
auxiliar na identificacdo | entre fome fisica e fundamental para
dos tipos de fome e na | emocional, desenvolver uma
construcdo de uma promovendo alimentacdo sem
relacdo saudavel com a | escolhas alimentares | culpa, respeitando os
comida. mais conscientes e sinais do corpo e
equilibradas. evitando excessos.
Melisse et | Avaliar a eficacia de Reducéo significativa | TCC online é eficaz
al., 2023 uma intervencao guiada | de episddios de para reduzir a

de TCC via web no
tratamento de
transtorno de
compulsao alimentar.

compulséo, melhora
na autoestima e
regulacdo emocional.

compulséo alimentar,
promover
autorregulacéo e
fortalecer aspectos
de autoconhecimento
como autoestima.

Fonte: Autor (2025)

Os estudos analisados convergem ao evidenciar que fatores afetivos e

cognitivos

influenciam de

forma significativa o comportamento alimentar,

especialmente no desenvolvimento de estratégias para distinguir fome fisica de fome

emocional. Alvarenga et al. (2019) propuseram o uso do odémetro da fome como

ferramenta para aprimorar a percepc¢do dos sinais internos de fome e saciedade.




22

Pausas conscientes durante a refeicdo auxiliam no ajuste da quantidade ingerida,
prevenindo excessos ou restricoes, reforcando, assim, a importancia do comer
intuitivo.

De forma complementar, o IFPB (2022) destacou o papel do
autoconhecimento na distingdo entre fome fisica e emocional, indicando que tanto
ferramentas praticas quanto processos reflexivos contribuem para escolhas
alimentares mais equilibradas. O processo de introspeccao permite identificar
padrées de fome emocional, fortalecendo a percepcdo das proprias emocdes e sua
relagdo com a alimentacdo, levando a decisdes alimentares alinhadas com as
necessidades fisiologicas.

A atencdo plena aparece em diferentes abordagens como recurso central.
FPS (2022), ao avaliar a meditacdo com chocolate, demonstrou que a pratica
estimula a percepc¢ao sensorial, reduz o consumo impulsivo e minimiza sentimentos
de culpa, o que dialoga diretamente com os achados de Almeida et al. (2023), que
identificaram a autocompaixdo como estratégia eficaz na reducdo de compulséo
alimentar e melhora da imagem corporal. Ambos os estudos reforcam que técnicas
gue promovem consciéncia do momento presente, seja pela atencao plena ou pela
autocompaixao, favorecem a regulacdo emocional associada ao ato de comer,

E importante ressaltar que a fome emocional é frequentemente ligada a uma
satisfacdo momentanea, em que o individuo sente alivio ou prazer temporario ao
comer, mas que nao contribui para a resolucao dos problemas emocionais, e sim um
sentimento de culpa subsequente, o que indica relacdo com a alexitimia, dificuldade
de reconhecer e nomear emocdes. Individuos com essa caracteristica podem nao
lidar adequadamente com sentimentos, usando a comida como forma de fuga.
Nesse contexto, a pratica de atencdo plena permite identificar esses padrdes,
promovendo escolhas conscientes e melhor regulagédo emocional.

No mesmo sentido, Carregosa et al. (2022) observaram que grupos
psicoeducativos que integram aspectos nutricionais e psicolégicos fortalecem a
consciéncia interoceptiva, habilidade essencial para responder adequadamente a
sinais fisiol6gicos e emocionais. Essa perspectiva converge com Alvarenga et al.
(2019) e o IFPB (2022), pois todos enfatizam que o reconhecimento de sinais
internos é mediado por fatores emocionais e cognitivos. Nesse ponto, had um
consenso entre os autores sobre a importancia de trabalhar a percepgéo do corpo

como estratégia preventiva de padrdes disfuncionais.
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Por outro lado, divergéncias se manifestam no formato das intervencoes.
Melisse et al. (2023) aplicaram a TCC em formato online e constataram reducéo
significativa da compulsdo alimentar, aumento da autoestima e maior
autorregulagdo, enquanto outros estudos (Alvarenga et al.,, 2019; FPS, 2022)
priorizaram métodos presenciais. Essa diferenca sugere que tanto ambientes digitais
quanto presenciais podem ser eficazes, mas ainda é necessario investigar qual
formato garante maior adesédo e manutencao dos resultados a longo prazo.

Também nota-se uma diferenga no foco disciplinar. Enquanto Almeida et al.
(2023) e Melisse et al. (2023) dédo maior énfase aos aspectos psicoldgicos, estudos
como Carregosa et al. (2022) e Alvarenga et al. (2019) destacam a necessidade da
integracdo multiprofissional. Essa divergéncia néo representa contradicdo, mas
revela a complementaridade das abordagens. A psicologia oferece recursos de
regulacdo emocional, enquanto a nutricdo garante suporte técnico para escolhas
alimentares adequadas.

Apesar das contribuicdes relevantes, os estudos analisados apresentam uma
limitacdo em comum. Nota-se que as pesquisas possuem amostras reduzidas ou
restritas a grupos especificos, como universitdrios ou pacientes em
acompanhamento clinico, o que pode limitar a generalizacdo dos resultados para
populac6es mais amplas, visto que diferencas de género, faixa etaria e condicdes
socioeconémicas podem influenciar diretamente o comportamento alimentar e a
eficacia das intervencdes.

Observa-se igualmente a escassez de investigacdes comparativas entre
diferentes estratégias de intervencdo. Embora os estudos apresentem resultados
positivos de técnicas especificas, faltam pesquisas que avaliem a eficacia da
combinacdo entre os métodos. Essa lacuna limita a avaliacdo sobre possiveis
interacdes e a efetividade entre as abordagens.

Em sintese, os estudos revisados demonstram que estratégias baseadas em
atencao plena, autocompaixdo, autoconhecimento e TCC promovem mudancas
positivas no comportamento alimentar. Embora variem quanto ao formato e ao foco,
todos ressaltam a importancia de integrar aspectos emocionais e cognitivos as
praticas nutricionais, ampliando a percepcdo dos sinais internos de fome e
saciedade e promovendo decisdes alimentares mais conscientes. Contudo, destaca-
se que muitas pesquisas apresentam amostras reduzidas e restritas a grupos

especificos, aléem da escassez de pesquisas que avaliem a eficacia da combinacao
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entre diferentes estratégias. Assim, torna-se necessario que novos estudos ampliem
a diversidade de participantes e avaliem a efetividade da combinacdo de métodos,

de modo a fortalecer a base de evidéncias disponiveis.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Diante da revisao de literatura realizada, pode-se afirmar que as emocodes
desempenham papel central no comportamento alimentar, influenciando ndo apenas
a escolha e a quantidade de alimentos ingeridos, mas também a forma como os
individuos se relacionam com a comida. O ato de se alimentar vai além da
satisfacdo das necessidades bioldgicas, envolvendo dimensdes sociais, culturais,
econbmicas e psicolégicas. A comida, muitas vezes, € utilizada como mecanismo
para lidar com emocdes negativas, proporcionando conforto momentaneo, mas
podendo gerar sentimentos subsequentes de culpa, caracterizando a fome
emocional.

Observou-se que fatores afetivos e cognitivos exercem influéncia significativa
nas decisbes alimentares. Alimentos altamente palataveis, ricos em acucar e
gordura, séao frequentemente consumidos como forma de recompensa, promovendo
prazer imediato, mas sem atender as necessidades nutricionais do corpo. Esses
padrbes podem levar ao descontrole alimentar e a hiperfagia, evidenciando a
necessidade de estratégias de intervencdo que promovam a regulacdo emocional e
o desenvolvimento de uma relacdo mais saudavel com a comida.

Nesse contexto, a atuacdo do nutricionista é fundamental, pois permite
compreender os determinantes emocionais, sociais e fisiologicos das escolhas
alimentares e desenvolver planos que considerem o prazer de comer e a percepcao
dos sinais internos de fome e saciedade. A integracdo da abordagem nutricional com
a psicologia, especialmente por meio da TCC, favorece a reestruturagcéo cognitiva, o
autoconhecimento e a promocdo da autorregulacdo emocional, promovendo
mudancas duradouras no comportamento alimentar.

Por fim, destaca-se a importancia de pesquisas futuras que ampliem a
diversidade de participantes e considerem ndo apenas as praticas de
autorregulagdo, mas também as dificuldades individuais e diferencas de género,
faixa etaria e condi¢cdes socioecondmicas. Além disso, é necesséria a investigacao
da combinacdo de estratégias para compreender melhor suas interacbes e
potencializar mudancas no comportamento alimentar, promovendo decisdes mais

conscientes e uma relagéo saudavel com a comida.
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