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Resumo: Um dos estados emocionais que mais exerce influéncia sobre o comportamento alimentar é a
ansiedade, a mesma é uma emog¢do negativa que deixa um sentimento constante de angustia e medo. O
comportamento alimentar pode ser bastante afetado por tal emocéo, tendo em vista que as escolhas
alimentares, as quantidades ingeridas e a frequéncia das refeicdes dependem também de varios fatores
de origem biopsicosocioculturais. Haja vista, a ansiedade generalizada ser prevalente na sociedade
atual, devido a fatores estressantes causados pelos fatos sociais, tendéncia hereditaria e esta
relacionada ao sistema de neurotransmissores noradrenérgicos e serotoninérgicos, ela influencia e é
influenciada pela alimentacdo. Com base nos dados de estudos cientificos, a atual pesquisa teve como
finalidade de analisar a inter-relacéo entre a alimentacéo e a ansiedade, conhecendo-a sob a 6ptica da
psicologia dentro da nutricdo, com o intuito de avaliar o efeito da alimentacdo, compulsdo e escolhas
alimentares sobre a ansiedade. A ansiedade é considerada por muitos estudiosos o mal do século, é um
estado emocional que € voltado sempre ao futuro. Ela passa a ser patologica quando acontece sem
nenhum motivo especifico ao qual se direcione. Os desvios alimentares, sdo fatores de risco para o
surgimento da ansiedade intensa, causam transtornos alimentares como a anorexia e bulimia nervosa,
bem como se encontra presente em casos de obesidade, sendo um problema significativo para a saide
do sujeito. Procura-se atualmente, meios eficazes de intervencdo, entre eles estdo 0s
neurotransmissores a favor do controle da ansiedade. A serotonina é um destes neurotransmissores, é
sintetizada pelo triptofano, que é um aminoécido encontrado em diversos alimentos de origem animal
e vegetal, uma de suas funcionalidades é justamente o controle da ansiedade. Neste estudo, observou-
se que a ansiedade interfere diretamente nas emogdes alterando o humor. E essas alteragfes, quando
em excesso, podem levar a problemas de salde tanto psicologicamente quanto nutricionalmente
falando.
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- Introducgéo:

A alimentacgdo é uma necessidade bioldgica para a nossa sobrevivéncia, entretanto, os
valores culturais e simbolicos sdo incorporados a alimentacdo dos humanos determinando seu
comportamento alimentar, o qual é originado por aspectos demograficos, econémicos, sociais,
culturais, ambientais, psicol6gicos e nutricionais de um individuo ou sociedade (MORAIS,
2014).

A relacdo existente entre uma emocdo e 0 comportamento alimentar varia de acordo
com o contexto em que ocorre, pelo fato de ser mais forte se a emogcdo ocorrer mais em
contextos alimentares, causando mudangcas no comportamento que esta relacionado a
alimentacéo.
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O comportamento alimentar pode ser bastante afetado pelas emocgGes, visto que as
suas escolhas alimentares, as quantidades ingeridas e a frequéncia das refei¢cbes dependem de
varios fatores, sendo um deles as emogdes e ndo apenas as suas necessidades fisiologicas
(LOURENCO, 2016).

Desta forma, é possivel afirmar-se que o comportamento alimentar sofre alteracfes de
acordo com o estado emocional. Um dos estados emocionais que mais influencia exerce sobre
0 comportamento alimentar é a ansiedade, que surge quando o sujeito entende que, de uma
perspectiva mais cognitiva, se encontra perante uma ameaga ou em perigo.

A ansiedade é uma patologia complexa e minuciosa, ela € mais que um simples
transtorno, e uma emocao negativa que deixa um sentimento constante de angustia e medo.
Ent&o a ansiedade ela caracterizada como o estudo do humor negativo por sintomas corporais
de tensdo fisica e apreensdo em relacdo ao futuro. Nos humanos ela pode ter um sentido
subjetivo de inquietacdo e é considerada por muitos estudiosos o mal do século, € um estado
emocional que é voltado sempre ao futuro.

Ela passa a ser patologica quando acontece sem nenhum motivo especifico ao qual se
direcione. De um modo geral pode-se diferenciar a ansiedade normal da patoldgica, fazendo
um avaliacdo da reacdo ansiosa, que é de curta duracdo, autolimitada e relacionada ao
estimulo do momento ou ndo (BARLOW e DURAND, 2015; RODRIGUES, 2015).

Esses dois tipos de ansiedade, a normal e a patolégica, influenciam na vida do
individuo, pois é um fator limitante das atividades sociais. Conforme a APA (2014), a
perturbacdo de ansiedade generalizada é caracterizada pelo excesso de preocupacédo
desmedido com 0 momento vivido.

A ansiedade é mediada, segundo as elucidacdes de Barlow e Durand (2015), por
contribuicbes de ordem biopsicossociais, as quais vao desde o estresse da vida cotidiana, até
ser influenciada pela desregulacdo de neurotransmissores, bem como pode ser herdada
geneticamente, fatores os quais podem ativa-la.

Os desvios alimentares, sdo fatores de risco para o surgimento da ansiedade intensa,
causam transtornos alimentares como a anorexia e bulimia nervosa, bem como se encontra
presente em casos de obesidade, sendo um problema significativo para a saude do sujeito
(GOMES, 2012).

Procura-se atualmente, meios eficazes de intervencdo, entre eles estdo os
neurotransmissores a favor do controle da ansiedade. A serotonina é um destes

neurotransmissores, é sintetizada pelo triptofano, que é um aminoacido encontrado em
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diversos alimentos de origem animal e vegetal, uma de suas funcionalidades é justamente o
controle da ansiedade (ZANELLO, 2012).

Podendo se pressupor que a intensificagdo da ansiedade acontece ndo so por fatores
externos mas tem relacdo com a alimentacdo deficiente de seus precursores dietéticos, como é
0 caso do triptofano.

Portanto, com base nos dados de estudos cientificos, a atual pesquisa teve como
finalidade de analisar a inter-relacdo entre a alimentacdo e a ansiedade, conhecendo-a sob a
Optica da psicologia dentro da nutricdo, com o intuito de avaliar o efeito da alimentacéo,
compulsdo e escolhas alimentares sobre a ansiedade. Entender a influéncias das praticas
alimentares e seus reflexos no emocional; Compreender o que é ansiedade e sua importancia e

conhecer os fatores de risco que levam a ansiedade.

- Metodologia:

O presente estudo é de carater bibliografico e descritivo, o qual baseou-se em textos
cientificos das bases de dados da Scielo e Google académico, bem como textos de livros
cientificos, entre os quais foram elegidos 10 trabalhos. O critério de exclusdo para 0s textos
foi o periodo de publicagéo inferior a 2011, considerando-se apenas os textos cientificos
publicados entre 2011 a 2017 através dos descritores Ansiedade, fatores de risco para

ansiedade, comportamento alimentar, neurotransmissores, serotonina e ansiedade.

- Resultados e Discussao:

- Influéncias e consequéncias do comportamento alimentar
A alimentacdo &€ uma necessidade biologica para a sobrevivéncia. Entretanto, os

valores culturais e simbolicos sdo incorporados a alimentacdo dos humanos determinando seu
comportamento alimentar, o qual é originado por aspectos demogréaficos, econémicos, sociais,
culturais, ambientais, psicoldgicos e nutricionais de um individuo ou sociedade.

O estilo de vida e alimentar se alterou em fungéo de fatores agregados a vida moderna,
tais como o tempo, trabalho e praticidade, custo e diversidade, resultando numa estruturacao
alimentar influenciada por componentes como a midia, ambiente escolar e familiar,
aculturacdo e tendéncias tecnoldgicas, e por isso 0 comportamento alimentar ndo se explica
somente pelas praticas alimentares com relacdo direta ao alimento, tais como escolha,
quantidade ou preparo. O primeiro componente na formacdo dessa conduta é a amamentacao,
a qual reflete um processo de socializacéo e vinculo da mé&e com a crianca, instalando o inicio

do aprendizado (MORAIS, 2014).
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A investigagdo sobre o estilo alimentar, enquanto fator determinante do padréo de
ingestdo, adquiriu ultimamente grande relevancia. Este conceito remete para a categorizacédo
do comportamento alimentar, considerado como o resultado da influéncia de fatores
psicoldgicos e sociais.

Ainda se sabe pouco sobre a evolugdo da perturbacdo de ingestdo alimentar
compulsiva, esse tipo de comportamento € muito comum na populagdo de adolescentes e
universitarios, verificando-se, inicialmente, na adolescéncia ou no inicio da idade adulta,
contudo, também pode ocorre em sujeitos adultos mais velhos, sendo que a sua taxa de
remissao, estudada através de estudos de historia natural da doenca e de estudos de resultados
do tratamento, é mais elevada, comparativamente & bulimia nervosa ou a anorexia nervosa
(LOURENCO, 2016).

Umas das varias possibilidades de estratégias de controle das emog¢fes consiste na
ingestdo de grandes ou pequenas quantidades de comida. Existem algumas formas de se
compreender a influéncia das emocgGes sobre 0 comportamento alimentar, visto as emogoes
terem influéncia sobre a escolha dos alimentos ingerido, pois conduzem o sujeito a desejar
alimentos altamente energéticos e caloricos, levando-o por vezes a um estado de obesidade.

Sob o ponto de vista clinico, a obesidade € uma doenca crbnica, caracterizada pelo
acumulo excessivo de gordura corporal, de dificil tratamento e recidivante. As inimeras
complicagdes, tais como doengas cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2, hipertensdo
arterial, dislipidemias, alguns tipos de cancer, problemas respiratorios, osteoartrite, problemas
emocionais e pior qualidade de vida sdo responsaveis pela alta morbimortalidade (DO
DESTERRO FIGUEIREDO et al, 2014).

A Obesidade influéncia diretamente na auto estima das pessoas, principalmente das
mulheres. Acabaram tornando-se um fator psicoldgico e de grande risco a saide mental e
fisica e € compreendida como uma doenca multifatorial que envolve componentes genéticos,
psicoldgicos, sociais, metabdlicos e enddcrinos que esta atingindo proporcdes alarmantes,
tanto em paises desenvolvidos como em desenvolvimento.

O impacto negativo da obesidade na qualidade de vida dos individuos tem sido motivo
de muita discussdo e da ampliacdo de estudos sobre o tema. A relacdo entre o sofrimento
psiquico e a pior qualidade de vida em obesos graves foi evidenciada ao se demonstrar que o
risco de depressdo e de outras psicopatologias € maior nessa populagdo. Em adultos, quanto
maior o grau de obesidade, pior € a qualidade de vida, principalmente em mulheres com

prejuizos nos dominios somaticos e emocionais (funcéo fisica e vitalidade) (DO DESTERRO
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FIGUEIREDO et al, 2014).

A interacdo dos habitos alimentares e do estado emocional também € outra das
consequéncias das emocdes sobre o comportamento alimentar, visto que, independentemente
da direcdo da emocdo, esta vai debilitar os controles cognitivos da ingestdo de alimentar
(LOURENCO, 2016).

A relagéo existente entre uma emogdo e o comportamento alimentar varia de acordo
com o contexto em que ocorre, pelo fato de ser mais forte se a emocao ocorrer mais em
contextos alimentares, causando mudangas no comportamento que esta relacionado a
alimentacéo.

O comportamento alimentar pode ser bastante afetado pelas emog¢des do sujeito, visto
que as suas escolhas alimentares, as quantidades ingeridas e a frequéncia das refeicdes
dependem de varios fatores, sendo um deles as emocdes e ndo apenas as suas necessidades
fisiologicas. Desta forma, é possivel afirmar-se que o comportamento alimentar sofre

alteragdes de acordo com o estado emocional.

- A ansiedade e suas fungoes
A ansiedade, segundo Freud, é complexa e minuciosa como ela avisa estudo anos

atrés. Ela é mais que um simples transtorno, é uma emocéao negativa que deixa um sentimento
constante de angustia e medo. E caracterizada como um humor negativo causados por
sintomas corporais de tensdo fisica e apreensdo em relacdo ao futuro. Nos humanos ela pode
ter um sentido subjetivo de inquietacdo (BARLOW e DURAND, 2015).

A ansiedade é considerada por muitos estudiosos o mal do século, é um estado emocional que
é voltado sempre ao futuro. Ela passa a ser patolégica quando acontece sem nenhum motivo
especifico ao qual se direcione. De um modo geral, pode-se diferenciar a ansiedade normal da
patoldgica, fazendo um avaliacdo da reacdo ansiosa, que é de curta duracdo, autolimitada e
relacionada ao estimulo do momento ou ndo (BERNIK et al, 2011).

Ela também é considerada nos seres humanos um sentindo subjetivo de inquietacéo,
um conjunto de comportamentos (parecer preocupado, ansioso e inquieto) isto é uma resposta
que origina no cérebro e se reflete no elevado batimento cardiaco e na tensdo muscular,
dispneia, fraqueza nas pernas e dorméncia nas extremidades.

Devido a sensacdo de falta de ar, existe por consequéncia uma hiperventilagdo que,
por sua vez, causando dor, tremor e inquietacdo, secura da boca, sudorese, arrepios, tremor,
vOmitos, palpitacdo, dores abdominais e outras alteracdes bioldgicas e bioquimicas

consequentes da hiperatividade do sistema nervoso
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autonémico. Em quantidade adequada a ansiedade ela pode ser considerada um bom sentido
para nds, pois segundo os psicologos melhoramos nosso desempenho quando estamos um
pouco ansiosos (BARLOW e DURAND, 2015 e BERNIK et al, 2011).

Um dos estados emocionais que mais influéncia exerce sobre o comportamento
alimentar é a ansiedade, que surge quando o sujeito entende que, de uma perspectiva mais
cognitiva, se encontra perante uma ameaga ou em perigo.

Assim temos um mecanismo chamado emotional eating, o qual consiste na ingestdo de
alimentos ingeridos devido a alteragcGes emocionais, isso € uma forma que o sujeito pretende,
através da alimentagdo, encontrar um meio de estabilizar ou melhorar o seu estado emocional,
visto que considera a alimentacdo como tendo um componente adicional, onde alguns
alimentos tém propriedades reparadoras ou de aumento do estado emocional,
independentemente do seu conteddo nutricional (LOURENCO, 2016).

O emotional eating se baseia em duas suposic¢oes esséncias onde as emogdes negativas
se encontram inseridas na motivagao e na vontade de comer, experienciando, por vezes, uma
intensa ansia e que induz, posteriormente, o ato de ingestdo de alimentos. Consequentemente
0 ato de comer reduz significativamente a intensidade das emocdes negativas (LOURENCO,
2016).

Entdo dessa forma, a ansiedade vai resultar em uma avaliagdo cognitiva, que
corresponde a um conjunto de cognicgdes e de afetos perante uma determinada situagéo de
perigo, assim facilitando a adaptacdo do sujeito ao meio, visto que mobiliza todos os meio

fisicos e psicologicos para que o sujeito consiga enfrentar aquilo que o ameaca.

- Fatores que levam a ansiedade

A ansiedade, como visto anteriormente, atua como um reflexo de protecao, é chamada
de “resposta de luta/fuga” (GRAY apud BARLOW e DURAND, 2015). Servindo assim,
como uma preparacgdo para lidar com as situagdes adversas enfrentadas ou as que estao por
vir.

Moderadamente a ansiedade funciona como uma emocédo que estimula e motiva para
determinada situacdo, porém quando sua intensidade é exagerada, ja € vista como patoldgica,
podendo trazer problemas para a vida do sujeito (RODRIGUES, 2015).

Assim como falado anteriormente que existem dois tipos de ansiedade, uma
considerada natural ou normal, que é inerente a adaptacdo humana ao meio, e outra tida como
patoldgica, a qual desencadeia respostas desajustadas e intensas em situacfes corriqueiras.

Influenciando assim na qualidade de vida da pessoa
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afetada, limitando-a negativamente frente a diversas atividades e vivéncias no meio social.

Conforme a APA (2014), a perturbacdo de ansiedade generalizada distinguir-se pelo
nervosismo exagerado e desproporcional a realidade com sentimentos de apreensdo ou
hesitacdo nas mais diversas situagdes de vida, interferindo de maneira inoportuna e por vezes
constrangedora nas tarefas diarias.

Segundo as elucidagdes de Barlow e Durand (2015) a ansiedade é produzida pelas
seguintes contribuicdes:

e Contribuicbes Bioldgicas: Existe uma tendéncia hereditaria a suscetibilidade de
diversos genes a ansiedade, valendo salientar que a “vulnerabilidade genética” ndo ¢é
prenuncio de problemas com o0 excesso de ansiedade, mas 0 meio onde se vive e 0
estresse podem acionar tais genes. Ela pode ainda esta relacionada ao sistema de
neurotransmissores noradrenérgicos e serotoninérgicos, onde a serotonina tem um
importante papel na sua regulacéo;

e Contribuig¢Bes Psicologicas: Quando uma pessoa é privada de viver determinadas
experiéncias de vida em sua infancia, devido a superprotecéo dos pais, por vezes, elas
ndo desenvolvem seu senso de controle e acabam por ficarem mais vulneraveis a
ansiedade frente as adversidades que encontram;

e Contribui¢bes Sociais: O estresse causado pelos fatos sociais como, casamentos,
pressdes no trabalho (ou escola), morte de pessoas queridas, até enfermidades ou
lesbes, podem desencadear reagdes emocionais como a ansiedade.

Portanto, a ansiedade é acionada por multifatores, desde o estresse da vida cotidiana e
pode até ser geneticamente herdada. E quando ela é excessiva ou surge sem causa aparente,
pode significar uma maior vulnerabilidade tanto de ordem bioldgica como psicoldgica
especifica e também psicoldgica generalizada (exagerada), desencadeando assim o transtorno

da ansiedade.

- Inter-relacéo entre ansiedade e alimentacéo

O ato de se alimentar vai além da necessidade de energia para viver, como falado
anteriormente, perpassa por diversos estimulos biopsicosocioculturais, e com isso, criam-se 0s
habitos alimentares. E bem comum nos dias de hoje optar por alimentos prontos ou quase
prontos, industrializados e multiprocessados. Isso acontece devido a correria da vida atual,
onde todos precisam de trabalhar e ndo tem tempo de preparar seu proprio alimento.

N&o obstante os perigos para a salde dessa méa alimentacdo, o estresse, a ansiedade, a
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falta de sono, causado pelas exaustivas atividades diarias, s6 sdo intensificadas por esse tipo
de comportamento alimentar (LOURENCO, 2016). Pois esses desvios alimentares, a muito
tempo se sabe que, podem levar a diversos problemas de salde, como 0s transtornos
alimentares, os quais tem entre seus fatores de risco a ansiedade.

Gomes (2012) elucida que transtornos como a anorexia nervosa e a bulimia nervosa
sdo advindas de perturbacGes causadas por desequilibrios alimentares, sendo precedida por
intensa ansiedade, depressdo, comportamentos obsessivos-compulsivos e desregulacao
emocional, que podem levar uma pessoa desde a magreza extrema até a obesidade.

Muito se tem estudado sobre esses transtornos sua origem e seus efeitos no organismo,
em busca de encontrar meios eficazes de intervengdo, entre eles esta 0 uso da funcdo dos
neurotransmissores a favor do controle da ansiedade e das emog6es derivadas dela.

Neurotransmissores S80 COmMpOStos quimicos que passam mensagens entre oS
neurdnios, possibilitando a comunicacgdo entre si e o restante do corpo, e sdo constituidos de
aminoacidos, cofatores minerais e vitaminas (ZANELLO, 2012). Podendo-se assim afirmar,
gue a maioria dos neurotransmissores sédo produzidos a partir de precursores da dieta de um
individuo (BISCAINO et al, 2016).

Conforme o dito, associa-se que a ansiedade é mediada pela maior ou menor
biodisponibilidade de alguns neurotransmissores no Sistema Nervoso Central, e sua
desregulacdo se da pela falta de precursores dietéticos, bem como as situa¢Ges adversas, como
explanado anteriormente, também tem participacao.

Entre os neurotransmissores existe a serotonina (5-HT), responsavel pela regulacdo do

humor, comportamental dos impulsos, e da saciedade. Segundo Gomes (p. 11, 2017):

A perturbagdo aguda do ténus serotoninérgico, pela diminuicdo de triptofano na
dieta, encontra-se associada a ingestdo alimentar, causando aumento da irritabilidade
e de humor [...] A restricdo alimentar ou episddios de compulséo alimentar podem
transformar o triptofano em véarios aminoéacidos neutros plasmaticos, que, por sua
vez, reduzem o triptofano disponivel para o cérebro, resultando em mudancas na
sintese e libertacdo de 5-HT causando ansiedade.

E possivel observar com isso, a necessidade por triptofano para ser sintetizado em
serotonina pelo organismo, e por sua vez, 0 mesmo € derivado dos alimentos ingeridos, e
entdo controlado pelo comportamento alimentar. Sendo fator preponderante para o surgimento
da ansiedade, e neste caso, sem causa externa aparente.

O triptofano pode ser encontrado tanto em alimentos vegetais como nas proteinas

animais. Entre os alimentos fonte de triptofano estéo:
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o leite, ovos, carnes, frutos do mar, cereais integrais, batata, couve-flor, berinjela, soja,
banana, kiwi, brocolis, tomates e nozes (PERTERS apud ZANELLO, 2012).

Portanto, uma alimentacdo rica em triptofanos se caracteriza por sua diversidade de
alimentos naturais, haja vista uma alimentacao balanceada sera abastada por esse precursor da

serotonina, e consequentemente surtird os efeitos benéficos para satde corporal e emocional.

- Conclusdes:

Neste estudo, observou-se que a ansiedade interfere diretamente nas emocgdes
alterando o humor. E essas alteragdes, quando em excesso, podem levar a problemas de salde
tanto psicologicamente quanto nutricionalmente falando.

Assim, pode-se entender a alimentacdo de extrema importancia a sobrevivéncia, mas
ndo s6 a ela, pois vai além da necessidade biologica, também é constituida de fatores
psicosocioculturais.

A conduta alimentar também é imprescindivel para o controle da ansiedade, em vista
das escolhas alimentares, influenciam na predisposicao de precursores serotonérgicos, como o
triptofano, as quantidades ingeridas, caracterizando os transtornos alimentares, assim como a
frequéncia e qualidade das refeicdes dependem de varios fatores, sendo um deles as emogoes.
Conclusa as asser¢des supra citadas, vale destacar a relacdo alimentacdo — ansiedade, haja
vista a vida contemporanea dificultar e por vezes ndo permitir, a0 homem uma alimentacao
mais saudavel. Gerando diversos transtornos e problemas, como a ansiedade exagerada, leva a
problemas depressivos, consequentemente interfere no modo de se alimentar, surgindo os
transtornos alimentares, e com isso a obesidade ou magreza extremas. Configurando-se

atualmente como um problema de satde mundial.
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