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RESUMO

A ansiedade esté entre os transtornos psicolégicos mais comuns hoje em dia e
afeta tanto a saude do corpo quanto da mente. Uma das consequéncias desse
problema é a mudanca na forma como as pessoas se alimentam, o que pode
prejudicar a qualidade da alimentagdo e o bem-estar de modo geral. Por isso, este
trabalho procura entender melhor como a ansiedade pode interferir nos habitos
alimentares das pessoas, utilizando uma revisdo narrativa da literatura cientifica para
fundamentar a discusséao.

Foram analisados artigos publicados entre 2013 e 2024 em bases de dados
nacionais e internacionais (PubMed, Scopus, SciELO e Google Scholar). Os estudos
evidenciam que individuos diagnosticados com transtorno de ansiedade apresentam
maior tendéncia ao consumo de alimentos ultraprocessados, ricos em acgucares,
gorduras saturadas e sodio, além de reduzirem a ingestéo de alimentos in natura ou
minimamente processados. Observou-se também a existéncia de uma associacao
entre quadros de ansiedade e a ocorréncia de episddios de compulsdo alimentar,
contribuindo para o aumento da obesidade e de doencas crénicas nao-transmissiveis
(DCNTSs).

Além disso, identificou-se que determinados alimentos, como peixes ricos em
O6mega-3, frutas, verduras, leguminosas e produtos fermentados, estdo associados a
melhora dos sintomas do transtorno de ansiedade. Em contrapartida, alimentos
ultraprocessados, bebidas acucaradas, frituras e dietas ricas em gorduras saturadas
favorecem a intensificacdo da ansiedade.

Os resultados analisados permitem compreender que a ansiedade afeta de
maneira relevante os padrbes alimentares e o estado nutricional dos individuos. Isso
deixa claro como € importante que psicologos e nutricionistas trabalhem juntos para
ajudar na construcao de habitos alimentares mais saudaveis. Além disso, fica evidente
gue equipes com multiprofissionais sdo fundamentais para prevenir e tratar os
problemas alimentares relacionados a saude mental.

Palavras-chave: ansiedade; alimentacdo emocional; compulséo alimentar;

transtornos alimentares; nutricao.



ABSTRACT

Anxiety is a very common psychological condition today, and it affects both
physical and mental health — including how people eat. This undergraduate thesis
aims to explore how anxiety can influence unhealthy eating habits, based on a
narrative review of scientific studies.

The analysis included articles published between 2013 and 2024 from national
and international databases such as PubMed, Scopus, SciELO, and Google Scholar.
The studies suggest that people who experience anxiety often consume more ultra-
processed foods high in sugar, saturated fats, and sodium, while eating fewer fresh or
minimally processed foods. There is also evidence linking anxiety to episodes of binge
eating, which can contribute to higher rates of obesity and chronic non-communicable
diseases (NCDs).

On the other hand, some foods — like fish rich in omega-3, fruits, vegetables,
legumes, and fermented products — appear to help reduce anxiety symptoms. In
contrast, diets high in ultra-processed foods, sugary drinks, fried items, and saturated
fats tend to make these symptoms worse.

In conclusion, anxiety plays an important role in shaping eating behaviors and
overall nutritional status. These findings highlight the need for collaborative
approaches that bring together psychology and nutrition, emphasizing the importance
of multidisciplinary efforts to prevent and treat eating disorders linked to mental health.

Keywords: anxiety; emotional eating; binge eating; eating disorders; nutrition.
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1.INTRODUCAO

A sociedade contemporanea enfrenta um cenario marcado pelo aumento da
prevaléncia de transtornos mentais, entre os quais a ansiedade se destaca como um
dos principais problemas de saude publica mundial.

Caracteriza-se por sentimentos persistentes de medo, apreensao e
preocupacao, frequentemente exacerbados por fatores como pressdes sociais,
excesso de responsabilidades, instabilidade econdmica e, mais recentemente, pela
pandemia de COVID-19 (WHO,2023).

Paralelamente, observa-se um padrao alimentar cada vez mais disfuncional,
marcado pelo elevado consumo de alimentos ultraprocessados, ricos em acgucares
simples, gorduras saturadas e sodio, e pela consequente elevacdo da incidéncia de
obesidade, diabetes tipo 2 e dislipidemias. Esse comportamento alimentar
desregulado é frequentemente compreendido como alimentagédo emocional, isto €, o
ato de comer motivado por estados emocionais negativos, sendo a ansiedade um dos
principais gatilhos para tal pratica (CAMPOS ALC et al. 2021).

Diversos estudos apontam que a ansiedade contribui ndo apenas para a
compulséo alimentar e a preferéncia por alimentos hipercaloricos, mas também para
a reducéo do consumo de alimentos saudaveis, como frutas, verduras e leguminosas
(FUSCO, S. F. B. etal. 2020;DAKANALIS, A. et al. 2023; CARABOTTI, M. et al. 2024).
Em contrapartida, pesquisas indicam que padrdes alimentares ricos em nutrientes
como triptofano, magnésio, vitaminas do complexo B e acidos graxos 6mega-3 podem
auxiliar na reducao dos sintomas ansiosos (FUSCO et al., 2020; CAVALER; CASTRO,
2018).

Nesse sentido, estudar a relacdo entre ansiedade e alimentacdo inadequada é
essencial tanto para o trabalho clinico do nutricionista quanto para apoiar a criacao de
politicas publicas que promovam a saude de forma completa.

A escolha do tema se justifica pela elevada prevaléncia de transtornos de
ansiedade no Brasil e no mundo, associada ao aumento do consumo de alimentos
ultraprocessados e nutricionalmente pobres. Segundo dados do Ministério da Saude
(2022), o Brasil apresenta uma das maiores taxas de transtornos da ansiedade da
América Latina, configurando-se como um problema relevante de saude publica
(BRASIL, 2011).

A ansiedade exerce papel central no desencadeamento de comportamentos

alimentares inadequados, como compulséo, hiperfagia e preferéncia por alimentos de



baixo valor nutricional. Além disso, estudos recentes evidenciam que dietas ricas em
frutas, verduras, peixes e gréos integrais estdo associadas a reducao dos sintomas
da ansiedade, enquanto padrées alimentares baseados em alimentos
ultraprocessados e gorduras saturadas favorecem a sua intensificagdo (FERREIRA;
GARCIA; RIBEIRO, 2021).

O objetivo geral é investigar, por meio de reviséo de literatura, de que forma a
ansiedade influencia negativamente os habitos alimentares e quais estratégias de

intervencdo nutricional e psicolégica podem minimizar esses efeitos.

2.METODOLOGIA

Este estudo foi conduzido por meio de uma reviséo bibliografica narrativa, com
énfase em publicacdes entre os anos de 2013 e 2024.

Bases de dados consultadas: PubMed, Scopus, SciELO e Google Scholar.

Palavras-chaves: ansiedade, transtornos alimentares , alimentacao
emocional, nutricdo e compulsdo alimentar, em portugués, inglés e espanhol.

Critérios de incluséo:

. Artigos originais e revisfes que abordassem a relacdo entre ansiedade
e habitos alimentares;

. Publicados entre 2013 e 2024;

. Textos disponiveis em portugués, inglés ou espanhol;

. Acesso ao texto completo.

Critérios de exclusao:

. Estudos com foco exclusivo em transtornos alimentares sem mencéo a
ansiedade;

. Trabalhos duplicados;

. Publicacdes com metodologia inadequada ou pouco clara.

A busca inicial identificou aproximadamente 250 artigos. ApGs exclusdo de
duplicados e triagem por titulo e resumo, 80 estudos foram lidos na integra. Destes,
42 artigos atenderam aos critérios de inclusdo e foram utilizados na construcéo deste

trabalho.

3. Revisao de literatura



3.1Ansiedade: definicdo, causas e prevaléncia

A ansiedade € uma resposta natural e necessaria do organismo diante de
situacOes percebidas como ameacgadoras, permitindo a adaptacao e a sobrevivéncia.
Entretanto, quando essa reacao torna-se excessiva, persistente e desproporcional ao
estimulo, caracteriza-se como um transtorno psicolégico que interfere negativamente
na qualidade de vida do individuo (CAVALER; CASTRO, 2018). O Manual Diagndstico
e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-5) classifica como transtornos de
ansiedade condi¢cdes como o transtorno de ansiedade generalizada, o transtorno do
panico e as fobias sociais, todos marcados por sintomas de preocupacéo, tensao e
hiperatividade fisiologica.

De acordo com Dantas (2021), a ativacao do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal
(HHA) desempenha papel central na resposta ansiosa, resultando na liberagcdo de
cortisol — hormoénio que regula o estresse, mas que, em excesso, pode alterar o
apetite e a preferéncia alimentar. Esse mecanismo fisiolégico ajuda a explicar a
relacéo entre estados emocionais e comportamentos alimentares disfuncionais. Além
disso, Mangolini et al. (2019) apontam que o Brasil apresenta uma das maiores
prevaléncias de transtornos ansiosos do mundo, evidenciando a relevancia do tema

tanto em contextos clinicos quanto em politicas publicas de saude mental.

3.2 Ma alimentacdao e classificacdo dos alimentos

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (Ministério da Saude, 2022)
propde uma classificacdo dos alimentos em quatro grupos: in natura, minimamente
processados, processados e ultraprocessados. Essa categorizacdo é fundamental
para compreender como o0 grau de processamento afeta a qualidade nutricional e,
consequentemente, a saude mental e metabdlica. Os alimentos ultraprocessados,
caracterizados pelo alto teor de gordura, acucar e aditivos, sdo amplamente
consumidos pela populacdo e tém sido associados ao aumento de obesidade,
diabetes tipo 2 e transtornos psicolégicos, como a ansiedade (FUSCO et al., 2020).

Fusco et al. (2020) observaram que individuos com sobrepeso e niveis
elevados de ansiedade consomem mais alimentos ultraprocessados, sugerindo que o
estresse e o estado emocional influenciam diretamente as escolhas alimentares.

Campos et al. (2021) complementam que esse comportamento esta relacionado a



busca de prazer imediato, mediada pela ativagéo do sistema de recompensa cerebral.
Em contraposicdo, Da Rocha e Eufrasio (2021) evidenciam que dietas equilibradas,
ricas em frutas, verduras, leguminosas, graos integrais e peixes, contribuem para a
melhora do humor e a reduc¢éo da ansiedade, devido a presenca de nutrientes como

magneésio, triptofano e d6mega-3.

3.3 Relacao entre ansiedade e alimentagéo

Diversos estudos apontam que a relagdo entre ansiedade e comportamento
alimentar ocorre em uma via de mao dupla. A ansiedade pode desencadear praticas
alimentares desreguladas — como episodios de compulsdo ou 0 uso da comida como
forma de aliviar emog¢des — enquanto dietas pobres em qualidade nutricional tendem
a intensificar os sintomas ansiosos, perpetuando um ciclo dificil de romper. Esse
fendmeno envolve tanto mecanismos fisioldgicos, como a elevacdo dos niveis de
cortisol, quanto fatores psicologicos ligados a busca de alivio emocional através da
alimentacéo (Dantas, 2021; Da Rocha & Eufrasio, 2021).

Estudos de campo reforcam essa associacdo. Fusco et al. (2020) realizaram
um estudo transversal com adultos com sobrepeso e obesidade, utilizando
instrumentos padronizados para avaliar ansiedade, qualidade do sono e compulséao
alimentar. Os resultados indicaram que participantes com niveis elevados de
ansiedade apresentavam maior frequéncia de episddios de compulsdo alimentar e
maior consumo de alimentos ultraprocessados, sugerindo que estados emocionais
negativos influenciam diretamente as escolhas alimentares.

No contexto universitario, um estudo observacional publicado pela Cambridge
University Press (2024) acompanhou estudantes recém-ingressos em uma instituicao
publica, utilizando escalas de ansiedade e questionarios sobre frequéncia alimentar.
Os resultados indicaram que aqueles com niveis mais altos de ansiedade
apresentavam maior consumo de bebidas agucaradas, alimentos ultraprocessados e
refeicBes de fast food. Esses dados evidenciam a vulnerabilidade dos universitarios a
alimentacdo emocional, especialmente em momentos de adaptacdo académica e

social, quando o estresse tende a se intensificar.

De forma complementar, Palmeira et al. (2021) conduziram uma revisao

sistematica e metanalise que reuniu dados de milhares de adolescentes e



encontraram forte associacdo entre transtornos de ansiedade e episédios de
compulsao alimentar, reforcando que esse comportamento disfuncional se manifesta
desde a juventude. Ja Ismail et al. (2015) investigaram mulheres de baixa renda com
obesidade grave em um estudo transversal e constataram que niveis elevados de
estresse percebido estavam associados a padrdes alimentares de baixa qualidade e
maior frequéncia de comportamentos alimentares desregulados.

Esses achados sdo corroborados por estudos internacionais de maior escala.
Kato-Katayama et al. (2020), em uma meta-analise envolvendo mulheres em idade
reprodutiva, identificaram que altos niveis de estresse e ansiedade percebidos
estavam relacionados a reducdo da qualidade da dieta, com menor ingestdo de
alimentos frescos e maior consumo de ultraprocessados. Dakanalis et al. (2023)
também revisaram evidéncias clinicas e experimentais que demonstram a ativacéo
dos circuitos cerebrais de recompensa — estimulados pelo consumo de alimentos
ricos em acgucar e gordura — como um mecanismo central que reforca a ligagcéo entre
ansiedade e alimentacdo emocional.

De modo geral, os estudos de campo revelam que individuos que possuem
transtorno de ansiedade tendem a apresentar maior propensdo ao consumo de
alimentos palataveis e ultraprocessados, além de relatar episédios frequentes de
compulséao alimentar. Ao mesmo tempo, dietas desequilibradas, ricas em acucares
simples e gorduras saturadas, estdo associadas a pior regulacdo emocional e ao
agravamento dos sintomas ansiosos, formando um ciclo dificil de ser rompido sem
intervencbes multiprofissionais adequadas (Dakanalis et al., 2023; Da Rocha &
Eufrasio, 2021).

3.4 Consequéncias da ma alimentacao decorrente da ansiedade

Os efeitos da relacdo entre ansiedade e alimentacdo ruim vao muito além da
forma como comemos, afetando bastante tanto a saude fisica quanto a mental.
Quando as pessoas comem muitos alimentos ultraprocessados e poucos nutrientes
importantes, isso tem sido relacionado ao desenvolvimento de sobrepeso, obesidade,
resisténcia a insulina e problemas de colesterol (Campos et al., 2021; Lourenco,
2016). Esses problemas de saude, junto com o desequilibrio emocional, ajudam a

manter um ciclo que prejudica a saude geral da pessoa.



Nesse contexto, Fusco et al. (2020) evidenciaram, em um estudo transversal
com adultos com excesso de peso, que niveis mais altos de ansiedade estavam
relacionados nédo apenas a compulsdo alimentar, mas também a piores indicadores
metabdlicos. Esses achados indicam que estados emocionais negativos nao
influenciam apenas o ato de comer, mas também repercutem no metabolismo e na
composicdo corporal, favorecendo o surgimento de doengas cronicas néo
transmissiveis (DCNTS).

Entre grupos socialmente vulneraveis, os efeitos da ansiedade e do estresse
sobre a alimentagédo se mostram ainda mais pronunciado. Em pesquisa realizada por
Ismail et al. (2015) com mulheres de baixa renda e obesidade grave, revelou que
niveis mais altos de estresse percebido estavam relacionados a pior qualidade da
dieta e a uma maior incidéncia de obesidade. Esses resultados indicam que aspectos
emocionais e condicbes socioeconémicas se combinam, ampliando o0s riscos
metabolicos e exigindo uma abordagem mais abrangente no cuidado a essas
populacdes.

Do ponto de vista populacional, Kato-Katayama et al. (2020), em uma
metanalise com mulheres em idade fértil, identificaram que niveis elevados de
estresse estavam ligados a menor adesao a padrfes alimentares saudaveis e ao
aumento de inflamacgdes crénicas de baixo grau. Esse quadro fisiolégico é relevante,
pois processos inflamatdrios persistentes estdo associados ao agravamento de
sintomas ansiosos e depressivos. De forma complementar, Dakanalis et al. (2023)
destacam que dietas densamente caloricas e pobres em micronutrientes afetam
negativamente os circuitos de recompensa e a producao de neurotransmissores como
serotonina e dopamina, intensificando alteracdes de humor.

Além dos aspectos metabdlicos, a insuficiéncia de micronutrientes exerce um
papel determinante nesse processo. Elementos como magnésio, vitaminas do
complexo B e acidos graxos Omega-3 participam diretamente da sintese de
neurotransmissores e da regulacdo do sistema nervoso central. Quando esses
nutrientes estdo em niveis insuficientes, observam-se maior irritabilidade, dificuldade
de concentracao e intensificacdo de sintomas ansiosos (Da Rocha & Eufrasio, 2021;
Marra Silva, Mendoncga & Silva Andrade, 2021).

Diante desse panorama, Cavaler e Castro (2018) e Alvarenga (2019) ressaltam
a importancia de estratégias terapéuticas integradas. Intervengfes que associam

orientacbes nutricionais a técnicas psicologicas, como a alimentagdo consciente



(mindful eating), tém se mostrado eficazes para aprimorar a percepc¢ao dos sinais
internos de fome e saciedade, reduzir episédios de compulsdo e favorecer o

autocontrole emocional, promovendo ganhos expressivos no bem-estar geral.

3.5 Aspectos fisiolégicos e aspectos comportamentais

Nos niveis fisiologicos, a ansiedade desencadeia a ativacdo do eixo
hipotalamo-hipoéfise-adrenal, resultando na elevagédo do cortisol e na alteracdo de
diversos processos metabdlicos. Dakanalis et al. (2023) descrevem que 0 excesso
desse horménio estimula o apetite e a busca por alimentos de alta densidade calérica,
especialmente os ricos em acgucares e gorduras. Da Rocha e Eufrasio (2021)
acrescentam que dietas pobres em nutrientes reguladores do humor, como magnésio
e Omega-3, intensificam os sintomas ansiosos por interferirem na producédo de
serotonina e dopamina, neurotransmissores diretamente relacionados ao equilibrio

emocional.

Os efeitos da ansiedade sobre o comportamento alimentar também se
manifestam na forma de alimentacdo emocional e compulsiva. Palmeira et al. (2021)
identificaram que cerca de 35% dos individuos com transtornos ansiosos relatam
episédios de compulsdo alimentar, evidenciando o uso da comida como uma
estratégia de enfrentamento emocional. De acordo com Campos et al. (2021) e Dantas
(2021), esse comportamento estda associado a preferéncia por alimentos
ultraprocessados e altamente palataveis, reforcando o impacto da ansiedade sobre o
padrao alimentar. Essa relacéo bidirecional demonstra que a alimentacéo inadequada

pode tanto ser uma consequéncia quanto um fator agravante do quadro ansioso.

3.6 Alimentacédo e Ansiedade: Relacdes e Estratégias de Manejo

Diversos estudos reforcam que a alimentacdo exerce papel importante na
promocao da salude mental. Da Rocha e Eufrasio (2021) e Marra Silva, Mendonca e
Silva Andrade (2021) demonstram que alimentos ricos em 6mega-3, magnésio e
antioxidantes, como peixes, oleaginosas, frutas e verduras, contribuem para a
regulacdo dos neurotransmissores e reducéo da inflamag&o, promovendo sensacéo
de bem-estar. Carabotti et al. (2024) complementam que alimentos fermentados,

como iogurte, kefir e kombucha, favorecem o equilibrio da microbiota intestinal,



influenciando positivamente o eixo intestino-cérebro e reduzindo os sintomas da
ansiedade.

Em contraposi¢cdo, o consumo frequente de alimentos ultraprocessados,
frituras e bebidas acucaradas esta relacionado ao agravamento dos sintomas da
ansiedade. Carabotti et al. (2024) e Cambridge University Press (2025) explicam que
tais alimentos favorecem processos inflamatérios e o desequilibrio da microbiota
intestinal, impactando o sistema nervoso central. Da Rocha e Eufrasio (2021) apontam
gue dietas com alto indice glicémico provocam oscilacfes de glicose no sangue,
resultando em irritabilidade e compulséo alimentar. Além disso, Dakanalis et al. (2023)
e Fusco et al. (2020) reforcam que o consumo excessivo de cafeina e aclUcar pode
exacerbar sintomas como insonia, agitacéo e dificuldade de concentracdo, agravando
0 quadro de ansiedade.

Diante disso, a literatura evidencia a relevancia da atuacéo multiprofissional no
manejo da ansiedade e da compulsdo alimentar. Intervencbes de psicoterapia
cognitivo-comportamental associadas a educacdo nutricional tém apresentado
resultados positivos na modulacdo do comportamento alimentar (Alvarenga et al.,
2019). Ademais, técnicas de mindful eating (alimentacdo consciente) tém
demonstrado eficacia na reducao de episodios de compulsdo alimentar e no aumento
do autocontrole diante de situacOes de ansiedade (Catdo & Tavares, 2017; Alvarenga
et al., 2019).

Vale ressaltar que a presenca de ansiedade n&do implica necessariamente em
habitos alimentares inadequados. Elementos como o0 apoio social, a pratica regular de
exercicios fisicos e 0 acompanhamento psicolégico podem funcionar como fatores de
protecéo, reduzindo o impacto da ansiedade sobre o comportamento alimentar. Dessa
forma, compreender esse transtorno sob uma perspectiva multifatorial torna-se
essencial para o desenvolvimento de estratégias preventivas e terapéuticas mais

eficazes (Dantas, 2021).

4.CONSIDERACOES FINAIS

A realizacdo desta revisdao permitiu compreender com maior profundidade a
estreita relacdo entre a ansiedade e o comportamento alimentar. Os estudos

analisados evidenciam que a ansiedade exerce influéncia significativa sobre as



escolhas alimentares, favorecendo o consumo de alimentos ultraprocessados e de
alta densidade cal6rica, ao mesmo tempo em que reduz a ingestdo de alimentos in
natura e minimamente processados. Essa dindmica contribui para o aumento do
sobrepeso, da obesidade e de doencas crénicas ndo transmissiveis, configurando-se
como um desafio relevante a saude publica.

Ao pensar sobre esse assunto, percebi que a alimentacao vai muito além do
biolégico e inclui aspectos emocionais, psicolégicos e sociais. Entender como a
ansiedade interfere nesse processo € fundamental para que o nutricionista trabalhe
de forma mais empatica e completa, enxergando a pessoa como um todo. Esse jeito
de olhar ajuda o profissional ndo sé a orientar sobre alimentacdo, mas também a
contribuir para o equilibrio mental e emocional de quem esta sendo acompanhado.

Os estudos mostram que alguns nutrientes e tipos de alimentacdo podem
ajudar a controlar a ansiedade. Comer regularmente peixes ricos em 6mega-3, frutas,
verduras, leguminosas, oleaginosas e alimentos fermentados ajuda a diminuir os
sintomas da ansiedade. Em contraste, dietas com muitos alimentos ultraprocessados,
acucar, gorduras saturadas e bebidas com cafeina costumam piorar a ansiedade e
aumentar as chances de compulsédo alimentar.

Para a pratica clinica do nutricionista, considero essencial:
* A identificagdo precoce de sinais de alimentacdo emocional durante as consultas;
« O uso de ferramentas de avaliagdo que incluam aspectos comportamentais;
« O incentivo a adogdao de padrdes alimentares equilibrados e protetores;
« A promogao de estratégias de alimentagdo consciente (mindful eating);
« O encaminhamento a profissionais da psicologia quando houver indicios
significativos de ansiedade;
* A atuacao integrada e multiprofissional, envolvendo nutri¢ao, psicologia e psiquiatria,
de modo a garantir uma abordagem mais completa e humanizada.

Concluo que compreender e reconhecer a influéncia da ansiedade na
alimentacéao € essencial para o desenvolvimento de estratégias eficazes de prevencao
e tratamento. Além disso, ressalto a necessidade de politicas publicas que aliem a
promocao da saude mental a de uma alimentacédo saudavel, especialmente voltadas
as populagdes mais vulneraveis. Refletindo sobre todo o processo de elaboragéo
deste trabalho, percebo que essa tematica ndo apenas amplia a visdo profissional

sobre o cuidado nutricional, mas também refor¢a a importancia de olhar o individuo
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com empatia, considerando sua mente, corpo e emoc¢des como partes indissociaveis

do bem-estar.
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