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A alimentacao emocional é definida como uma tendéncia para modular o
consumo de alimentos em resposta a emocgdes negativas, como a
ansiedade ou o medo, ou a emocgdes positivas, como a alegria ou a
recompensa, e nao em resposta aos estimulos bioldgicos que caracterizam a

fome fisica.
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A fome emocional permite geralmente compensar/colmatar uma

sensacao emocional por meio da alimentagdo. Ela pode causar um alivio

temporario, levando a novos episddios de compulsdo na sequéncia de

emocdes negativas.

Um estudo sugere que a interacao entre as emocoes e a alimentacao se
. tornou mais forte com o aumento da disponibilidade de alimentos e a

crescente influéncia dos processos hedonicos* nas nossas escolhas

*ligados ao prazer alimentares

Regular as suas emocgdes por meio da comida é um comportamento comum que

nao é necessariamente problematico. Essa estratégia de gestdo emocional torna- ‘ . ‘
se preocupante quando se torna generalizada, menos eficaz e, sobretudo,

guando gera sofrimento.

A alimentagdo emocional, ou “patolédgica”, é frequentemente acompanhada de
emoc¢oes negativas como a culpa, a vergonha, o stress, o sentimento de
impoténcia ou a baixa autoestima. Ela pode também provocar sintomas fisicos,
tais como problemas digestivos ou nauseas.

Os estudos estimam que a prevaléncia da alimentacdo emocional na populacdo geral é de cerca de
45% (esses valores podem variar conforme o instrumento de medicao). Numa populacao composta
por pessoas com excesso de peso ou que sofrem de obesidade, a prevaléncia da alimentacao
emocional foi estimada em 60%.

Existem muitos fatores que podem contribuir para a alimentacao emocional, sendo os mais conhecidos
a ansiedade/stress cronicos, as dietas restritivas e as dificuldades em gerenciar as emocoées.



Dietas restritivas

As dietas restritivas baseiam-se
frequentemente em regras mentais rigidas,
também conhecidas como restricoes
cognitivas (ex. "ndo como chocolate, isso
engorda”). Este controle excessivo favorece a
culpa, o stress e a necessidade de conforto,
o que aumenta o risco da alimentacao
emocional.

Quanto mais nos
privamos, mais o desejo
cresce, gerando
frustragao e alimentando
um circulo vicioso entre
restricao e alimentacao
emocional.
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Dificuldades de gestao Dieta Falta de

. . das emocbes restritiva sono
Dificuldade em gerenciar_

as emocoes

Algumas pessoas tém
dificuldade em identificar,
. . . Tédio
exprimir ou gerenciar as suas
emogoes:. € a chamada (
’ A \ Alimentacéo

emocional

alexitimia. Essas dificuldades Culpa,

podem estar Intimamente mal-estar

ligadas a alimentacao emocional,

uma vez que limitam a
capacidade de lidar com o

stress ou com as emocoes
negativas, encorajando assim a

utilizacao da comida como

Consumo
excessivo

No caso da alimentagdo emocional, os alimentos consumidos sao geralmente gordurosos, doces,
salgados, energéticos e, portanto, frequentemente ultraprocessados (ver a newsletter Alimentos

ultraprocessados), que podem ter consequéncias nefastas para a salde, aumentando o risco de:

DISTURBIO
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DIABETES
TIPO 2 i
DEPRESSAOQ/
ANSIEDADE

As consequéncias da alimentacdo emocional também podem, por vezes, ser as suas causas,
contribuindo para um circulo vicioso que pode ser dificil de quebrar. Os mecanismos subjacentes
permanecem mal compreendidos e mais pesquisas sao necessarias para obter uma melhor
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compreensdao dos mecanismos fisiopatologicos associados.



PRATICAR A PLENA
CONSCIENCIA

Comer com plena consciéncia

consiste em escutar as :
sensagoes, dedicar tempo a CONSULTAR UM
saborear, ancorando-se no PROFISSIONAL DE SAUDE

“. momento presente e sem juizos - .

P J Ndo hesite em falar
de valor (ver nota). ..
com o seu médico de

MANTER A MENTE N familia, que podera
OCU P AD A :z“.": ........................................... 4

_ orientd-lo. Psicdlogos
Identifique alternativas especializados também

sauddveis para gerenciar as . podem ajudar a quebra r.

*, telefonar a alguém préximo,

suas emocdes: caminhar, o 0 padréo.

ouvir musica, respirar

P / CUIDAR DO SEU

ESTILO DE VIDA

Atividade fisica adequada,

DESENVOLVER A =
CONSCIENCIA EMOCIONAL

sono adequado e a gestdo do
“stress s@o fatores que podem”
ajudd-lo a gerenciar melhor a

Aprenda a identificar, nomear e

. sua alimeritacéisémocional
expressar as suas emocoes,

n""e.gpecialmente as que estéo ga": SER COMPREENSIVO
“origem da alimentacdo”
R A culpa é uma das emogbes que

_ estimula a alimentacdo
‘emocional. Néo seja duro demais
“-._com vocé mesmo: a .~

compréensdo.é.uma-dds chaves

para o sucesso.

A alimentacao emocional afeta uma grande parte da populacédo. Torna-se um ’\)
problema quando é frequente e constitui uma fonte de sofrimento e/ou
mal-estar. |dentificar as emoc¢des associadas permite lidar melhor com elas e
implementar estratégias adequadas. Em caso de dificuldades, recomendamos

N\



gue vocé consulte um profissional de satde.

E, acima de tudo, nao se esqueca de ser compreensivo com vocé mesmo!



Jﬁl‘
NOTA Comer com plena

consciencia

Uma alimentacdo saudavel ndo depende apenas do contetdo do nosso prato, mas também da forma
como comemos. Comer com plena consciéncia significa reconectar-se com as suas sensagoes,
saboreando cada dentada com atencdo e compreensdo. Muitas vezes, comemos de forma automatica,
distraidos pelas telas ou guiados pelas emogdes.

Para comecar a integrar a plena consciéncia na sua vida cotidiana, convidamos vocé a descobrir
uma experiéncia divertida, sensorial e surpreendente!

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