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Resumo

Introducdo: podemos definir como um breve conceito de estresse o entendimento como sequéncias de reacGes, que
transformam a integridade fisica e psicologica, que aterrorizam o equilibrio do organismo (homeostase). O estresse é
um fator importante no desenvolvimento do vicio e na recaida do vicio e pode contribuir para um maior risco de
obesidade e outras doencas metabolicas. O estresse incontrolavel muda os padrGes de alimentacdo e a saliéncia e o
consumo de alimentos hiper palataveis; com o tempo, isso poderia levar a mudangas na carga alostatica e desencadear
adaptacdes neurobioldgicas que promovem um comportamento cada vez mais compulsivo. Metodologia: Optou-se
pela pesquisa bibliografica, desenvolvida a partir de material ja elaborado, constituido principalmente de livros e
artigos cientificos. Resultados: Neste trabalho, demonstrou-se que o estresse tem sido considerado um fator de risco
critico no desenvolvimento de transtornos aditivos e recaida para comportamentos aditivos. No entanto, poucos
estudos revisaram as ligacdes entre o estresse e a ingestdo de alimentos, particularmente de alimentos hiper palataveis
ou “confortaveis” que podem ser consumidos para reduzir o estresse. Conclusdo: Podemos analisar que realmente a
percepcdo e a avaliagdo do estresse dependem de aspectos especificos da apresentagdo de estimulos externos ou
internos e podem ser moderados ou mediados por tragos de personalidade, estado emocional e respostas fisioldgicas
que, juntos, contribuem para a experiéncia de sofrimento.
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Abstract

Introduction: we can define as a brief concept of stress the understanding as sequences of reactions, which transform
the physical and psychological integrity, which terrify the balance of the organism (homeostasis). Stress is an
important factor in the development of addiction and relapse of addiction and can contribute to an increased risk of
obesity and other metabolic diseases. Uncontrollable stress changes eating patterns and the overhang and consumption
of hyper-palatable foods; over time, this could lead to changes in the allostatic load and trigger neurobiological
adaptations that promote an increasingly compulsive behavior. Methodology: bibliographic research was chosen,
developed from material already prepared, consisting mainly of books and scientific articles. Results: In this work, it
was demonstrated that stress has been considered a critical risk factor in the development of addictive disorders and
relapse to addictive behaviors. However, few studies have reviewed the links between stress and food intake,
particularly hyper-palatable or “comfortable” foods that can be consumed to reduce stress. Conclusion: We can
analyze that the perception and assessment of stress really depends on specific aspects of the presentation of external
or internal stimuli and can be moderated or mediated by personality traits, emotional state and physiological responses
that, together, contribute to the experience of suffering.

Keywords: Stress; Metabolic; Behavior; Food.

Resumen

Introduccion: Introduccién: Un concepto breve de estrés se puede definir como la comprension de secuencias de
reacciones que transforman la integridad fisica y psicologica, que aterrorizan el equilibrio del cuerpo (homeostasis).
El estrés es un factor importante en el desarrollo de la adiccion y la recaida de la adiccion y puede contribuir a un
mayor riesgo de obesidad y otras enfermedades metabdlicas. El estrés incontrolable cambia los patrones de
alimentacion y la prominencia y el consumo de alimentos muy apetecibles; con el tiempo, esto podria conducir a
cambios en la carga alostética y desencadenar adaptaciones neurobioldgicas que promuevan un comportamiento cada
vez mas compulsivo. Metodologia: Se opt6 por la investigacion bibliografica, desarrollada a partir de material ya
elaborado, compuesto principalmente por libros y articulos cientificos. Resultados: En este trabajo se demostré que el
estrés ha sido considerado un factor de riesgo critico en el desarrollo de trastornos adictivos y recaida en conductas
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adictivas. Sin embargo, pocos estudios han revisado los vinculos entre el estrés y la ingesta de alimentos, en particular
los alimentos muy apetecibles o "comodos™ que se pueden consumir para reducir el estrés. Conclusién: Podemos
analizar que la percepcion y valoracion del estrés realmente depende de aspectos especificos de la presentacion de
estimulos externos o internos y puede estar moderada o mediada por rasgos de personalidad, estado emocional y
respuestas fisioldgicas que, en conjunto, contribuyen a la vivencia del sufrimiento.

Palabras clave: Estrés; Metabdlico; Comportamiento; Alimentacion.

1. Introducéo

Ha muita verdade por tras da frase "comer estressado”. O estresse, os hormdénios que ele libera e os efeitos dos
"alimentos reconfortantes"” ricos em gordura e agucarados levam as pessoas a comer demais. No curto prazo, o estresse pode
diminuir o apetite (Borinei et al., 2015).

A maioria dos humanos experimenta comportamentos alimentares alterados sob estresse, com aproximadamente 40%
comendo mais e 40% comendo menos do que o normal. Além disso, sob estresse, a maioria das pessoas relata aumento na
ingestdo de alimentos altamente palataveis, independente de hiperfagia ou hipofagia (Borges et al, 2017).

O sistema nervoso envia mensagens para as glandulas supra-renais sobre os rins para bombear o horménio epinefrina
(também conhecido como adrenalina). A epinefrina ajuda a desencadear a resposta de luta ou fuga do corpo, um estado
fisioldgico acelerado que temporariamente suspende a alimentagdo (Bittencourt, 2015).

A alimentagdo alterada também é um achado frequente em individuos com transtorno depressivo maior, sendo o
subtipo “atipico” inclusive a hiperfagia como possivel caracteristica distintiva. Em um estudo, 46% dos participantes do estudo
que preencheram os critérios para transtorno depressivo, a maior possuia caracteristicas atipicas e relataram um aumento no
apetite. Dos demais pacientes deprimidos sem caracteristicas atipicas, 18% relataram aumento do apetite, enquanto 50%
relataram diminuicgdo do apetite (Belém et al., 2019).

Os comportamentos alimentares complexos associados e / ou estimulados pelo estresse e pela depressdo maior, sem
duvida, contribuem para 0 aumento do nimero de individuos com sobrepeso e obesos que experimentam ou j& experimentaram
estresse e depressdo. A atual proliferacdo da obesidade crescente no mundo desenvolvido estd chamando cada vez mais
atencdo, especialmente porque a obesidade visceral (ou central) é um fator-chave no desenvolvimento da sindrome metabdlica
(Catédo et al., 2017).

Foi demonstrado que o aumento dos indices de estresse coincide com o aumento prevaléncia de obesidade e sindrome
metabdlica. O estresse é indicado pelo aumento da atividade do eixo hipotdlamo-hipéfise-adrenal e é representado por niveis
elevados de cortisol plasmatico (Camargo et al., 2016).

O comportamento alimentar que pode ser influenciado pelo estresse é dividido em dois componentes: o primeiro
componente é a alimentacdo homeostética, que se relaciona a fome e saciedade e, finalmente, ao equilibrio energético e ao
peso corporal estavel. O segundo componente é a alimentacdo ndo homeostética, que € influenciada pela recompensa
alimentar, e é observada como comer na auséncia de fome (Campos et al., 2020).

Isso sugere que o estresse interfere nas vias ndo homeostaticas que estdo envolvidas na regulagdo da ingestdo
alimentar, como sinalizacdo de recompensa alimentar, resultando em uma mudanca de escolha alimentar para alimentos com
alto teor de gordura e carboidratos. Tomados em conjunto, hipostenizamos que o estresse diminui significativamente a
recompensa alimentar, levando a uma alimentacdo ndo homeostatica na auséncia de fome, com escolhas alimentares que

resultam em maior ingestdo de energia (Campos, 2016).
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2. Metodologia

Quanto a técnica de pesquisa, optou-se pela pesquisa bibliografica, desenvolvida a partir de material ja elaborado,
constituido principalmente de livros e artigos cientificos. Quase em todos os estudos é exigido algum tipo de trabalho desta
natureza. Trata-se de uma pesquisa descritiva e exploratoria, que segue os pressupostos cientificos fazendo uso da revisdo
bibliografica.

Segundo Acevedo e Nohara (2017) a pesquisa exploratéria proporciona uma maior compreensdo do fenémeno que
esta sendo investigado. Sua principal funcéo é a explicacdo sistematica das coisas (fatos) que ocorrem no contexto social e que
geralmente se relacionam com uma multiplicidade de varidveis. J& a pesquisa descritiva visa descrever o fendmeno que esta
sendo investigado, como as caracteristicas do grupo, os elementos e caracteristicas do comportamento desse grupo; descobrir e
compreender as relagbes que envolvem o fendmeno investigado.

Para a coleta de dados foram usados como descritores as palavras-chave: Estresse; Educacdo alimentar; Distdrbios
emocional; obesidade e hipertensdo em bases online como Scielo (Scientific Electronic Library Online), MedLine, (Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online) Biblioteca virtual em Saude (BVS) e Lilacs, (Literatura Latino-americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude).

Para a analise de dados sera feito um levantamento bibliogréafico a partir de referéncias teérica dos Gltimos dez anos,
entre 2012 e 2020 sobre estudos transversais, analise laboratorial, pesquisas aplicadas, delineadas a partir dos descritores,
analisando-se os grupos de riscos mais encontrados, como: gestantes, idosos, criancas e adolescentes. Como critério de
inclusdo optou-se por analisar os estudos e pesquisas em inglés, espanhol e portugués, havendo certa prevaléncia de estudos
em lingua espanhola, procurando esclarecer a necessidade e a importancia da interacdo das proteinas vegetais no treino de

hipertrofia. Como critério de exclusdo, documentos e estudos que ndo possuiam vinculo direto com os dois principais temas.

3. Resultados e Discusséo
3.1 Processo de atuacao do estresse

Comer bem ajuda a manter a salde e a atividade, melhorando assim o prazer de viver. Boas dietas e habitos
alimentares sdo fundamentais para o crescimento e desenvolvimento adequados e para a prevencdo de doengas. VArios
problemas de satde diferentes sdo causados por dietas e nutri¢do inadequadas (Costa, 2013).

Muitos desses problemas prejudicam as pessoas por toda a vida; alguns deles levam a morte. Comer bem para uma
boa saude requer um conhecimento basico dos alimentos e dos nutrientes que eles fornecem e uma compreensdo das
necessidades nutricionais ao longo das varias fases da vida. Atitudes e comportamentos em relacdo a alimentagdo séo
moldados por fatores multitudinais, incluindo fatores psicoldgicos e estresse (Dalmazo et al, 2019).

O estresse € um dos fatores que podem influenciar os comportamentos e a salde, especialmente quando um individuo
enfrenta desafios que ultrapassam suas habilidades de enfrentamento. estresse pode ser definido como “a resposta generalizada
e ndo especifica do corpo a qualquer fator que oprime, ou ameace sobrecarregar, as habilidades compensatérias do corpo para
manter a homeostase (Ferreira, 2018).

O estresse psicoldgico, um desafio percebido ao bem-estar, é uma parte indispensavel e influente da vida. Embora os
fatores causadores de estresse variem muito de pessoa para pessoa e entre 0s sexos, as reagdes fisioldgicas do corpo humano
contra o estresse sdo bastante semelhantes entre si. Rea¢des fisiolégicas como pressdo alta, Glcera, enxaqueca, transpiracdo e
respiracdo rapida causam mudancas psicolégicas como recessdo, ansiedade, preocupacdo, aceitacdo e depressdao. Aprender
como lidar com o estresse pode fornecer a capacidade de um individuo de apresentar reacdes adequadas e suficientes contra o

estresse extremo e prolongado (Ferreira, 2019).
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O estresse pode aumentar o desejo de comer de duas maneiras, diretamente ou por meio de suas propriedades que
provocam a excitagcdo. Quando os individuos experimentam eventos estressantes, € mais provavel que desenvolvam atitudes e
comportamentos alimentares desordenados. A adolescéncia é um periodo critico da vida, tanto para o peso corporal quanto
para o estresse psicoldgico. Estudos mostram que os adolescentes tendem a desenvolver uma imagem corporal negativa,
comportamentos alimentares perturbados e altos niveis de estresse (Freitas et al., 2015).

Os habitos alimentares desempenham um papel importante no enfrentamento do estresse, bem como dos colapsos
neuroldgicos e psiquiatricos. Afirma-se que alguns alimentos levam a aumentar as reacdes de estresse, tornando os individuos
muito mais sensiveis ao estresse. Observa-se que mulheres e pessoas com moderagdo consomem mais calorias e gordura sob
estresse e mudam suas escolhas alimentares de alimentos do tipo refeicdo, como carne e vegetais, para alimentos do tipo
lanche. Em contraste, os homens e os comedores desenfreados mostram pouca diferenga ou uma reducdo na ingestdo de
alimentos sob estresse (Franga et al., 2012).

E dificil para as pessoas mudarem seus habitos alimentares. As maneiras mais eficazes de lidar com o estresse s&o
comer em pequenas quantidades, de maneira mais lenta e frequente, evitando alimentos ricos em gordura e agUcar, cafeina e
sal e ndo pular refei¢des. Além disso, o sono regular e a pratica de exercicios tém grandes beneficios para lidar com o estresse
e 0s comportamentos alimentares desordenados (Fleig et al., 2018)

Agueles que se exercitam regularmente e tém nutricdo adequada e dietas saudaveis bem balanceadas apresentam
menor frequéncia cardiaca e pressdo arterial como uma reacdo em situacBes geradoras de estresse do que aqueles que se
exercitam menos e tém uma dieta desequilibrada. Assim, fazer exercicios e ter uma alimentacdo adequada e balanceada é parte

imprescindivel do treinamento de relaxamento (Lamas et al., 2017).

3.2 A importancia de uma dieta saudavel

A importancia de uma dieta saudavel ¢ amplamente aceita. Mais especificamente, as diretrizes dietéticas séo
formuladas na prevencédo da obesidade com foco na alta ingestdo de frutas e vegetais e na baixa ingestdo de alimentos com alto
teor caldrico, como os ricos em gordura e aglcar (Lourenco, 2016).

Uma dieta geral saudavel consiste em uma composicdo alimentar e nutritiva balanceada, bem como em um
comportamento alimentar equilibrado. Um comportamento alimentar equilibrado consiste em comer com fome, em momentos
regulares para permitir o crescimento fisioldgico e o gasto de energia. No entanto, uma tendéncia de comer na auséncia de

fome e lanches intermitentes é cada vez mais observada no padrdo alimentar na sociedade ocidental (Mayer et al., 2020).

3.3 Tipos de estresse

Estresse agudo: se o estressor for mais temporério e imediato, o efeito é denominado estresse agudo. O corpo
percebe um estressor agudo (por exemplo, lidar com um congestionamento) como um desafio que o ser humano é capaz de
enfrentar (Mazer et al., 2017).

Estresse cronico: se 0 estressor representa um aborrecimento “continuo”, medo ou uma questdo avassaladora na vida
de uma pessoa, o efeito € denominado estresse cronico. O estresse cronico pode parecer incontrolavel (Malagris, 2019).

A resposta do corpo ao estresse agudo: Durante os periodos de estresse agudo, a parte medular do cérebro sinaliza a
liberagdo de varios "horménios do estresse"”, incluindo epinefrina (outro nome para adrenalina) e norepinefrina (outro nome
para noradrenalina) das glandulas suprarrenais. Esses hormoénios desencadeiam mecanismos fisioldgicos de "luta ou fuga”, que
incluem aumentos na frequéncia cardiaca, frequéncia respiratéria, quebra de gordura e carboidratos e pressdo arterial
(Meireles, 2016).
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Simultaneamente, o corpo retarda outros processos fisioldgicos, como o fluxo sanguineo para o sistema digestivo, o
apetite e a ingestdo de alimentos. O corpo esta se preparando com a energia imediata, reflexos e forca muscular de que pode
precisar para agir em resposta ao estressor. Esta é uma resposta fisiologica automatica a um risco real ou percebido que p&e em
perigo o estado atual de uma pessoa. Quando a ameaca que desencadeou a resposta foi eliminada, o corpo e a mente voltam a
um estado de calma (Oliveira et al., 2019).

A resposta do corpo ao estresse crénico: Com o estresse cronico, o hipotdlamo (a estacdo central de controle do
estresse) direciona a glandula pituitaria (abaixo do hipotdlamo) no cérebro para enviar um horménio de mensagem de
sinalizagdo (conhecido como horménio adrenocorticotréfico, ou ACTH) para o cdrtex adrenal (a parte externa de as glandulas
adrenais nos rins) (Passos et al., 2015).

O ACTH desencadeia a liberacéo de. Essa reacdo é conhecida como eixo hipotadlamo-pituitaria-adrenocortical (HPA)
e é mais ativa em humanos durante as primeiras horas da manhd. Se o estresse cronico (real ou percebido) é de magnitude e
duracdo suficientes, o HPA ndo diminui (como deveria), resultando em elevacdo prolongada dos niveis de cortisol (Penaforte
etal., 2016).

Assim, o estresse cronico leva a aumentos diarios da secrecdo de cortisol. O cortisol é conhecido por estimular o
apetite durante os periodos intermitentes de recuperacao que ocorrem quando uma pessoa esta passando por estresse cronico. O
cortisol (com a ajuda de niveis ligeiramente elevados de insulina) também demonstrou ativar a lipase da lipoproteina, a enzima
que facilita a deposicdo de gordura (Pereira et al., 2020).

Na presenca de niveis ligeiramente mais elevados de insulina, niveis elevados de cortisol inibem a quebra dos
triglicerideos, promovendo o armazenamento de gordura. O estresse cronico contribui de forma consistente para um maior
acumulo de gordura central nas mulheres. Além disso, 0 estresse crdnico esta associado a mudangas emocionais que podem
incluir aumento da ansiedade, apatia e depressdo. A resposta ao estresse croénico pode levar a um consumo muito maior de

alimentos, conhecido como alimentaco induzida pelo estresse (Pereira et al., 2019).

3.4 Causas de estresse

Financas: a maioria dos estudos concorda que as finangas sdo uma das principais causas de estresse. Outros estéo
estressados por uma perda de receita ou divida crescente de cartdo de crédito.

Trabalho: O trabalho também é uma das principais causas de estresse. Trabalhos ou carreiras parecem causar estresse
constante (Rosa et al., 2020).

Familia: a familia também é uma das principais causas de estresse. A salde da familia também é uma das principais
causas de estresse. Um membro da familia doente, uma lesédo grave, gravidez, aborto espontaneo ou aborto causam estresse.
Mudancas familiares de outros tipos também trazem estresse. Adoc¢do, relocacdo e mudancas de emprego para apenas um
membro da familia podem causar estresse para todos (Saldanha et al., 2019).

Preocupagdes pessoais: as preocupacdes pessoais que sao criadas apenas indiretamente por outras pessoas sao outra
das principais causas de estresse. Todo ser humano tem um desejo profundo de controle sobre sua prépria vida. Para muitas
pessoas, a falta de controle sobre seu préprio tempo é uma das principais causas de estresse (Souza et al., 2020).

Salde e seguranca pessoal: a maioria das pessoas acha que a saude pessoal é a principal causa de estresse. Para
alguns, o estresse esta relacionado a obesidade e ao desejo de perder peso. Para outros, o estresse € um habito pessoal basico
que afeta a saude e deve ser mudado. Por exemplo, tabagismo, abuso de alcool ou outras drogas (Silva et al., 2016).

Doencas ou lesBes, sejam menos ou mais graves, podem ser uma das principais causas de estresse para muitas
pessoas. A seguranca pessoal também é uma das principais causas de estresse. As mulheres, mais do que os homens, tendem a

se estressar com a sua propria seguranca e a dos outros.
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Morte: Provavelmente a causa mais dolorosa de estresse € a morte de um ente querido ou amigo préximo (Silveira et
al., 2021).

3.5 Alimentacéo induzida por estresse

A vida cotidiana exige constante restabelecimento e manutencdo de um equilibrio dindmico em face de um ambiente
em rapida mudanga, é inerentemente e envolve mudancas no fluxo de energia - apetite e ingestdo, armazenamento de energia e
mobilizacéo.

Em humanos, o estresse afeta a alimentacdo de forma bidirecional; um subgrupo, possivelmente em torno de 30%,
diminui a ingestdo de alimentos e perde peso durante ou ap6s 0 estresse, enquanto a maioria dos individuos aumenta a ingestéo
de alimentos durante o estresse (Silva, 2019)

Dado que as pessoas que vivem em paises ocidentalizados vivem em um ambiente alimentar saboroso, com uma
abundancia de alimentos caloricamente densos, faz sentido que a maioria das pessoas reclame de comer mais durante o
estresse, ao invés de menos. O impulso induzido pelo estresse por calorias densas é alarmante em face da crescente epidemia
de obesidade (Sampaio, 2017).

A alimentacédo induzida pelo estresse pode ser definida como fazer com que a pessoa se sinta melhor comendo ou
bebendo em resposta a uma situacdo estressante. Acrescente que durante os periodos de estresse crdnico, as pessoas muitas
vezes tém pouco tempo para preparar escolhas alimentares saudaveis e, consequentemente, tendem a escolher alimentos
rapidos, que geralmente sdo mais caléricos (Silva et al., 2018).

Os individuos com excesso de peso tendem a comer mais quando expostos ao estresse crénico, enquanto individuos
com peso normal ou abaixo do peso ndo. Parece que as pessoas que estdo cronicamente estressadas - independentemente de
comerem mais ou menos - tendem a escolher alimentos mais agradaveis ou saborosos contendo niveis mais altos de gordura e /

ou acucar (Silva, 2020)

3.6 A resposta ao estresse

A resposta ao estresse, que mantém a alostase, é composta por uma cascata de respostas adaptativas originadas no
sistema nervoso central e também na periferia. 1sso leva a mudancas fisiol6gicas, psicolégicas e comportamentais dramaticas,
mas com tempo limitado, que afetam o apetite, 0 metabolismo e 0 comportamento alimentar. A resposta ao estresse agudo
inclui mudangas comportamentais, autondmicas e endocrinoldgicas que promovem vigilancia intensificada, diminuicdo da
libido, aumento da frequéncia cardiaca e pressdo arterial e um redirecionamento do fluxo sanguineo para alimentar os
musculos, o coragdo e o cérebro (Souza et al., 2012).

Os estressores exigiram evolutivamente uma luta ou fuga imediata, de modo que a energia é desviada para o cérebro e
o0 tecido muscular para salvar vidas. Sob tais circunstancias, a energia gasta em atividades domésticas - como ingestdo de

alimentos, digestdo e reproducdo - seria potencialmente fatal. Portanto (Souza et al., 2019).

3.7 Anatomia do eixo HPA

Embora a resposta ao estresse dependa da intensidade, duracdo e 'tipo' de estressor, 0s componentes principais
envolvem a ativacdo do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal (HPA) e do sistema simpatico adrenomedular (SAM). As estacGes
centrais de controle da resposta ao estresse estdo localizadas no hipotalamo e no tronco cerebral (Thé et al., 2019).

Os neurdnios do horménio liberador de corticotropina (CRH) do nicleo paraventricular iniciam a resposta ao estresse

e constituem o principal regulador hipotalamico do eixo hipotdlamo-pituitaria-adrenal (HPA). O CRH estimula a secrecdo de
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ACTH pela pituitaria anterior. O ACTH circulante atua na zonafasciculada do cortex adrenal, onde estimula a liberacdo de
cortisol ou corticosterona (Xavier et al., 2010).

Por sua vez, o cortisol retorna ao cérebro para interromper a secre¢do de cortisol. Esse ciclo de feedback negativo
protege o0 organismo da exposi¢do prolongada e prejudicial ao cortisol e mantém sua concentracdo em uma faixa operacional
ampla, mas estavel. O sistema simpatico-adrenomedular (SAM) se origina no locus ceruleus e, juntamente com o eixo HPA,

constroi os membros efetores da resposta ao estresse (Camara et al., 2021).

3.8 Estresse, ingestdo de alimentos e obesidade.
3.8.1 Estresse e ingestdo de alimentos

Estdo se acumulando rapidamente evidéncias de que o excesso de glicocorticoides desempenha um papel no
desenvolvimento da obesidade por meio do aumento da ingestdo de alimentos, bem como por meio da facilitacdo da deposicdo
de gordura visceral.

Diferenca entre gordura corporal visceral e subcutanea. A gordura corporal visceral ou central, que ocorre na area
intra-abdominal do corpo, € muito diferente da gordura corporal subcutanea ou periférica, que fica logo abaixo da pele (Santos,
2021).

A gordura corporal visceral tem um fluxo sanguineo muito maior e mais receptores de glicocorticoides. Os receptores
de glicocorticoides regulam os efeitos de acimulo de gordura do cortisol e sdo quatro vezes mais concentrados na gordura
visceral do que na gordura subcutinea. Assim, o estresse cronico, que eleva os niveis de cortisol, resulta no acimulo de

gordura na regido intra-abdominal do corpo (Saldanha et al., 2019).

3.8.2 Pesquisa humana sobre estresse e ingestao alimentar

Embora a complexa relagdo entre estresse e alimentacdo tenha sido reconhecida ha muito tempo em humanos, os
mecanismos psicobioldgicos subjacentes que moldam a direcdo da mudanca, quer se coma mais ou menos durante 0 estresse,
sdo amplamente desconhecidos. Pesquisas anteriores mostraram que ser do sexo feminino, estar acima do peso ou ter uma
pontuacao alta na restricdo alimentar sdo indicadores de comer mais durante o estresse (Bittencourt, 2015).

Niveis elevados de cortisol podem aumentar a ingestdo cal6rica, como para pessoas que tomam prednisona para Varias
condigdes médicas ou tratamento de cancer. Em um estudo bem controlado, a administragdo de glicocorticoides aumentou
significativamente a ingestdo de alimentos. Presumivelmente, a alta reatividade ao estresse, que aumenta o cortisol, deve levar
a uma maior ingestdo de calorias, pelo menos fisicamente (Dalmazo et al., 2019).

Assim, a reatividade psicoldgica ao estresse pode ser uma pista para as diferencas nas caracteristicas psicobiologias
que explicam o estresse ao comer ou a compulsao alimentar. Em um estudo com estudantes de medicina saudaveis, comedores
de estresse auto identificados tiveram cortisol urinario e insulina significativamente mais elevados durante um periodo
estressante (exames de estudante de medicina) em comparagdo com um periodo de controle (férias de verdo), e também
ganharam mais peso do que aqueles que ndo comiam estresse, durante estresse (Campos et al., 2020).

E possivel que os comedores de estresse tenham alta reatividade ao estresse subjacente, 0o que promove sua
alimentacdo em excesso, embora isso ndo tenha sido testado diretamente. Pessoas com anorexia, bulimia e transtorno da
compulséo alimentar periddica (TCAP) tendem a apresentar maior cortisol basal ou maior reatividade ao cortisol (Freitas et al.,
2015).
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3.8.3 Acumulo de cortisol e gordura visceral

A obesidade esta associada a desregulacdo do eixo HPA que pode se originar do aumento do impulso para a frente,
diminuicdo da sensibilidade a regulacdo do feedback negativo ou alteragdo da sensibilidade do tecido periférico da gordura e
do tecido muscular esquelético aos glicocorticoides (Meireles, 2016).

Os glicocorticoides também afetam a gordura visceral por meio de seu efeito no metabolismo lipidico. Agudamente,
as concentracBes fisiologicas de cortisol estimulam a lipdlise de todo o corpo. Na presenca de insulina, as concentracfes
aumentadas de cortisol inibem a mobilizacéo lipidica e favorecem o acimulo de lipidios, seja diretamente pela estimulacéo da

lipase lipoproteica, seja indiretamente pela inibicéo dos efeitos lipoliticos do horménio do crescimento (Silva et al., 2018).

3.8.4 Comer comedido

Quando a alimentacdo € restringida, a pessoa est4 tentando controlar a ingestdo de alimentos. Comedores reprimidos
tendem a comer mais (em comparagdo com os comedores livres que ndo controlam o que comem) quando estdo sob estresse
crénico. Comedores contidos ndo apenas comem mais quando estressados; eles comem mais alimentos doces e gordurosos
durante o periodo de alto estresse. Uma razéo para essa resposta é que individuos que habitualmente tentam controlar seu peso
regulando sua ingestdo de alimentos (comedores contidos) podem eventualmente perder esse controle em situacfes
estressantes (Ferreira, 2018).

3.8.5 Diferenca entre fome e apetite

A fome e 0 apetite estdo relacionados ao desejo do individuo de comer alimentos. Ambos desencadeiam diretamente a
alimentagdo. A fome é comumente descrita como a necessidade psicoldgica e bioldgica de alimento. E uma condigdo que
resulta do consumo de menos calorias do que a ingestdo didria recomendada. As sensacdes de fome variam de um leve
desconforto a verdadeiras dores de estbmago. O apetite é o desejo fisico instintivo ou a ansia por comida. O apetite motiva o
individuo a comer em um determinado horario e também o que comer. Além disso, o apetite tem um componente emocional,
visto que é uma resposta aprendida intimamente associada &s memorias de experiéncias alimentares anteriores (Lourengo,
2016).

3.8.6 Diferenca entre fome emocional e fome fisica

A fome emocional surge repentinamente: atinge em um instante e parece opressora e urgente. A fome fisica, por outro
lado, surge mais gradualmente.

A fome emocional anseia por alimentos de conforto especificos: quando esta fisicamente faminto, quase tudo soa
bem, incluindo coisas saudaveis como vegetais. Mas a fome emocional anseia por alimentos gordurosos ou lanches agucarados
que proporcionem um impeto instantaneo.

A fome emocional muitas vezes leva a comer sem pensar: antes que alguém perceba, ele comeu um saco inteiro de
batatas fritas ou um litro inteiro de sorvete sem realmente prestar atencdo ou desfrutar totalmente. Quando alguém esta
comendo em resposta a fome fisica, ele normalmente esta mais ciente do que esta fazendo (Camargo et al., 2016).

A fome emocional ndo € satisfeita depois de saciada: a pessoa fica querendo mais e mais, muitas vezes comendo até
ficar desconfortavelmente farto. A fome fisica, por outro lado, ndo precisa ser alimentada. Sentimo-nos satisfeitos quando o
estdbmago esta cheio.

A fome emocional ndo esta localizada no estémago: em vez de uma barriga roncando ou uma dor no estdbmago, a

pessoa sente a fome como um desejo.
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A fome emocional geralmente leva ao arrependimento, a culpa ou a vergonha: quando alguém come para satisfazer a
fome fisica, é improvavel que se sinta culpado ou envergonhado porque esta simplesmente dando a seu corpo o que ele precisa.
Se alguém se sente culpado depois de comer, é provavel que saiba, no fundo, que ndo esta comendo por razfes nutricionais
(Costa, 2013).

3.8.7 Diferenca entre homens e mulheres que sofrem de estresse cronico

Com as mulheres, as limitacdes percebidas na vida diaria e as tensdes nas relacdes familiares estdo associadas a um
maior ganho de peso. Parece que os homens sdo mais propensos a lidar com o estresse crénico com outros comportamentos
orais, como consumo de &lcool e fumo, em vez de comer demais. No entanto, afrima-se que a falta de autoridade para tomar

decisfes também pode estar associada ao ganho de peso nos homens (Passos et al., 2015).

4. Concluséo

Embora pesquisas recentes tenham elucidado possiveis caminhos para a alimentacéo relacionada ao estresse, hd uma
necessidade considerdvel de tentar compreender e prevenir melhor a alimentacdo relacionada ao estresse e a alimentagdo néo
homeostatica em geral. Apesar dos dados sugerirem propriedades potencialmente viciantes de alimentos hiper palataveis,
existe um debate sobre a existéncia de dependéncia alimentar.

Por esta e possivelmente outras razdes, o vicio em comida é geralmente esquecido em ambientes clinicos. Faltam
programas de prevencdo e tratamento em larga escala para o vicio em alimentos (como aqueles para o vicio em substancias),
com médicos, enfermeiras, psicélogos e outros clinicos recebendo pouco ou nenhum treinamento em vicio em alimentos ou
seu manejo. A identificacdo de biomarcadores especificos e o desenvolvimento de medidas quantificaveis para avaliar as
adaptacBes bi comportamentais associadas ao estresse e ao vicio em alimentos podem ser benéficos no desenvolvimento de
intervencdes de saude publica.

O estresse é um fator importante no desenvolvimento do vicio e na recaida do vicio e pode contribuir para um maior
risco de obesidade e outras doengas metabdlicas. O estresse incontroldvel muda os padrdes de alimentacdo, a saliéncia e o
consumo de alimentos hiper palataveis; com o tempo, isso pode levar a mudancas na carga alostatica e desencadear adaptacoes
neurobiolégicas que promovem um comportamento cada vez mais compulsivo.

A obesidade € um construto heterogéneo que, apesar de multiplas e diversas tentativas, tem sido dificil de tratar. Uma
conceituacao que estd ganhando atencdo da midia e da pesquisa nos Gltimos anos € que os alimentos, particularmente os hiper
palataveis (por exemplo, ricos em gordura e agUcar), podem possuir qualidades aditivas.

Compreender as associagdes e interagdes entre estresse, adaptacfes neurobiolégicas e obesidade é importante no

desenvolvimento de estratégias eficazes de prevencao e tratamento para a obesidade e doengas metabdlicas relacionadas.
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