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 O QUE É A ALIMENTAÇÃO EMOCIONAL? 

A alimentação emocional é definida como uma tendência para modular o 

consumo de alimentos em resposta a emoções negativas, como a 

ansiedade ou o medo, ou a emoções positivas, como a alegria ou a 

recompensa, e não em resposta aos estímulos biológicos que caracterizam a 

fome física. 

 

 FOME FÍSICA E FOME EMOCIONAL 
 

Fome física 

 

Desencadeada por uma 

necessidade energética (Origem 

biológica) 

 

Aumenta pouco a pouco 

 

Sensações físicas (aumento dos 

ruídos gástricos, salivação, etc.) 

 

Para após a ingestão de alimentos 

(saciedade = ausência de fome) 

 

Consumo de alimentos variados 

Fome emocional 

 
 

Desencadeada por emoções 

(Origem emocional) 

 

Súbita 

 

Ausência de sensações físicas 

 

Não necessariamente satisfeita com 

a ingestão de alimentos 

 

Consumo de alimentos calóricos/de 

alta palatabilidade (agradáveis ao 

paladar) 
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POR QUÊ? 
 

*ligados ao prazer 

 

A fome emocional permite geralmente compensar/colmatar uma 

sensação emocional por meio da alimentação. Ela pode causar um alívio 

temporário, levando a novos episódios de compulsão na sequência de 

emoções negativas. 

Um estudo sugere que a interação entre as emoções e a alimentação se 

tornou mais forte com o aumento da disponibilidade de alimentos e a 

crescente influência dos processos hedônicos* nas nossas escolhas 

alimentares. 

QUEM? 
Regular as suas emoções por meio da comida é um comportamento comum que 

não é necessariamente problemático. Essa estratégia de gestão emocional torna-

se preocupante quando se torna generalizada, menos eficaz e, sobretudo, 

quando gera sofrimento. 

A alimentação emocional, ou “patológica”, é frequentemente acompanhada de 

emoções negativas como a culpa, a vergonha, o stress, o sentimento de 

impotência ou a baixa autoestima. Ela pode também provocar sintomas físicos, 

tais como problemas digestivos ou náuseas. 

Os estudos estimam que a prevalência da alimentação emocional na população geral é de cerca de 

45% (esses valores podem variar conforme o instrumento de medição). Numa população composta 

por pessoas com excesso de peso ou que sofrem de obesidade, a prevalência da alimentação 

emocional foi estimada em 60%. 

AS CAUSAS 

Existem muitos fatores que podem contribuir para a alimentação emocional, sendo os mais conhecidos 

a ansiedade/stress crônicos, as dietas restritivas e as dificuldades em gerenciar as emoções. 



 

Ansiedade/stress 

O stress e a ansiedade podem promover a 

alimentação emocional. 

O aumento do consumo de alimentos ricos 

em energia, muitas vezes açucarados ou 

ultraprocessados, é então utilizado como um 

mecanismo de adaptação face às emoções 

negativas. 

Essa resposta alimentar, embora calmante a 

curto prazo, pode levar a sentimentos de 

culpa, mal-estar e falta de sono, que, por sua 

vez, alimentam o stress e a vontade de 

petiscar. 

→ De acordo com um estudo, mais de 45% 

dos adultos dizem que comem mais 

quando estão estressados, mesmo quando 

Dietas restritivas 

As dietas restritivas baseiam-se 

frequentemente em regras mentais rígidas, 

também conhecidas como restrições 

cognitivas (ex. ”não como chocolate, isso 

engorda”). Este controle excessivo favorece a 

culpa, o stress e a necessidade de conforto, 

o que aumenta o risco da alimentação 

emocional. 

Quanto mais nos 

privamos, mais o desejo 

cresce, gerando 

frustração e alimentando 

um círculo vicioso entre 

restrição e alimentação 

emocional. 
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Dificuldades de gestão 

das emoções 

Dieta 

restritiva 

Stress/emoções negativas Tédio 

Culpa, 

mal-estar 

Alimentação 

emocional 

Consumo 

excessivo 

 

 

 

 

 

AS CONSEQUÊNCIAS 

No caso da alimentação emocional, os alimentos consumidos são geralmente gordurosos, doces, 

salgados, energéticos e, portanto, frequentemente ultraprocessados (ver a newsletter Alimentos 

ultraprocessados), que podem ter consequências nefastas para a saúde, aumentando o risco de: 
 

 

 

 

As consequências da alimentação emocional também podem, por vezes, ser as suas causas, 

contribuindo para um círculo vicioso que pode ser difícil de quebrar. Os mecanismos subjacentes 

permanecem mal compreendidos e mais pesquisas são necessárias para obter uma melhor 

Dificuldade em gerenciar 

as emoções 

Algumas pessoas têm 

dificuldade em identificar, 

exprimir ou gerenciar as suas 

emoções: é a chamada 

alexitimia. Essas dificuldades 

podem estar intimamente 

ligadas à alimentação emocional, 

uma vez que limitam a 

capacidade de lidar com o 

stress ou com as emoções 

negativas, encorajando assim a 

utilização da comida como 

Falta de 

sono 

 

 

OBESIDADE 

DEPRESSÃO/ 
ANSIEDADE 

 

EXCESSO 
DE PESO 

DIABETES 
TIPO 2 

 

DISTÚRBIO 
ALIMENTAR 

 

RISCOS 
CARDIOVASCULARES 
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compreensão dos mecanismos fisiopatológicos associados. 



DICAS PARA REDUZIR A ALIMENTAÇÃO EMOCIONAL 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

MANTER A MENTE 
OCUPADA 

Identifique alternativas 

saudáveis para gerenciar as 

suas emoções: caminhar, 

telefonar a alguém próximo, 

ouvir música, respirar 

profundamente, meditar, etc. 

PRATICAR A PLENA 

CONSCIÊNCIA 

Comer com plena consciência 

consiste em escutar as 

sensações, dedicar tempo a 

saborear, ancorando-se no 

momento presente e sem juízos 

de valor (ver nota). 

 

 

 

 

CONSULTAR UM 

PROFISSIONAL DE SAÚDE 

Não hesite em falar 

com o seu médico de 

família, que poderá 

orientá-lo. Psicólogos 

especializados também 

podem ajudar a quebrar 

o padrão. 

 

 

 

 

DESENVOLVER A 

CONSCIÊNCIA EMOCIONAL 

Aprenda a identificar, nomear e 

expressar as suas emoções, 

especialmente as que estão na 

origem da alimentação 

emocional. 

 

 

 

 

 

 

SER COMPREENSIVO 

A culpa é uma das emoções que 

estimula a alimentação 

emocional. Não seja duro demais 

com você mesmo: a 

compreensão é uma das chaves 

para o sucesso. 

CUIDAR DO SEU 

ESTILO DE VIDA 

Atividade física adequada, 

sono adequado e a gestão do 

stress são fatores que podem 

ajudá-lo a gerenciar melhor a 

sua alimentação emocional. 

 

CONCLUSÃO 

A alimentação emocional afeta uma grande parte da população. Torna-se um 

problema quando é frequente e constitui uma fonte de sofrimento e/ou 

mal-estar. Identificar as emoções associadas permite lidar melhor com elas e 

implementar estratégias adequadas. Em caso de dificuldades, recomendamos 



que você consulte um profissional de saúde. 

E, acima de tudo, não se esqueça de ser compreensivo com você mesmo! 



NOTA 

                                                       
 

  
 

  
 

 

Comer com plena 

consciência 
  

 

  

Uma alimentação saudável não depende apenas do conteúdo do nosso prato, mas também da forma 

como comemos. Comer com plena consciência significa reconectar-se com as suas sensações, 

saboreando cada dentada com atenção e compreensão. Muitas vezes, comemos de forma automática, 

distraídos pelas telas ou guiados pelas emoções. 
  

Para começar a integrar a plena consciência na sua vida cotidiana, convidamos você a descobrir 

uma experiência divertida, sensorial e surpreendente! 
 

Descobrir a plena consciência... com uma simples uva passa! 
 

  

Objetivo: 

Aprender a prestar toda a atenção ao momento presente, explorando 

conscientemente um alimento simples para se reconectar com as suas 

sensações. 
 

8 passos: 
 

Instale-se confortavelmente num lugar calmo. 
 

Pegue uma única passa, coloque-a na palma da sua mão e observe a sua textura, 

cor, peso e temperatura. 

Nota: Olhe para ela como se a estivesse vendo pela primeira vez, explorando todas as partes 

da uva. 

Toque a passa com as pontas dos dedos, de olhos fechados se quiser, e explore a sua 

textura com os dedos. 
  

Segure-a gentilmente om a outra mão para sentir a sua forma e peso. 
 

Aproxime-a do nariz e explore o seu aroma. Repare nas sensações que desperta na 

sua boca ou no seu estômago. Respire suavemente. 
  

Coloque-a na sua boca e, sem mastigar, explore a sensação na sua boca e na sua 

língua. 

Morda com cuidado e comece a mastigar lentamente. Observe a textura da uva e a 

forma como o seu sabor é liberado. Repare que os sabores mudam com cada 

dentada. Continuar a mastigar, lentamente, até não haver mais nada para mastigar. 
  

Tome consciência da vontade de engolir e depois engula. Sinta a uva a deslizar 

pela sua garganta até o estômago. 

Observe como você se sente agora. Você experimentou sensações novas (visuais, 

olfativas, gustativas, etc.)? Você gostou desse momento de plena consciência? 
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