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RESUMO

A presente revisao centra-se no efeito do stress no comportamento alimentar em adolescentes, adultos e idosos. Existem alteragdes
no comportamento alimentar como resposta ao stress, existindo evidéncia em adolescentes, adultos e idosos da existéncia dessa
associagao. O aumento do desejo e do consumo de alimentos mais saborosos aumenta para algumas pessoas, enquanto que para
outras pode ser exibida uma situagéo de perda de apetite. A relagdo do stress com o comportamento alimentar € bidirecional, pois
tanto o stress pode levar a alteragdes no comportamento alimentar como uma ma alimentagcao também pode aumentar os niveis de
stress. Sao necessarios mais estudos experimentais que possam inferir casualidade entre o stress e o comportamento alimentar e
que averiguem a efetividade de estratégias concretas na prevengao dos episddios de desregulagdo do comportamento alimentar
induzidas pelo stress por forma a fornecer mais e melhores ferramentas aos profissionais de saude e nutricdo que trabalham com
esta tematica a nivel individual ou coletivo.

PALAVRAS-CHAVE
Compulsao Alimentar, Depressao, Ingestdo Emocional, Obesidade, Stress

ABSTRACT

This review focuses on the effect of stress on eating behavior in adolescents, adults and the elderly. There are changes in eating
behavior as a response to stress, with evidence of this association in adolescents, adults and the elderly. Increased desire and
consumption of highly palatable foods increases for some people, while for others a situation of loss of appetite may be exhibited.
The relationship between stress and eating behavior is bidirectional, as both stress can lead to changes in eating behavior and
a poor diet can also increase stress levels. More experimental studies are needed to infer causality between stress and eating
behavior and to investigate the effectiveness of concrete strategies in the prevention of episodes of dysregulation in eating behavior
induced by stress, in order to provide more and better tools to health professionals and nutrition that work with this theme at an
individual or collective level.
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INTRODUCAO

O stress € um fator de risco que afeta tanto o desenvolvi-
mento de transtornos aditivos, quanto a recaida em com-
portamentos aditivos (incluindo a ingestao de alimentos
mais saborosos), podendo comprometer a gestao do peso
(1). Em termos de definicao, o Stress € um constructo
que tem sido definido e repensado ao longo de décadas,
sendo um exemplo de uma possivel definicdo proposta
por Torres & Nowson, conforme citado por Hyldelund e
colaboradores (2): “a resposta generalizada e nao espe-
cifica do corpo a qualquer fator que sobrecarregue, ou
ameace sobrecarregar, as habilidades compensatorias
do corpo para manter a homeostasia”.

Sabe-se que elevados niveis de stress associam-se
positivamente a ingestdo emocional (3), que € descrita

pela incapacidade em controlar impulsos alimentares
em resposta as emo¢des negativas perante situagoes
de stress na vida de uma pessoa, o que pode levar a
um comportamento alimentar disfuncional, caracterizado
pelo descontrolo alimentar (4). Por outro lado, entende-
-se por um comportamento alimentar equilibrado, comer
quando se sente fome, em momentos regulares para
permitir assegurar as necessidades fisioldgicas e o gasto
energético (5).

A inseguranca alimentar pode ser um fator de stress e
potenciador da ingestdo emocional (4), existindo também
uma relagao entre o stress, a depressao e a obesidade,
tendo sido estabelecida associa¢des positivas entre o nivel
de ingestdo emocional e o nivel de stress (2, 6).
Parecem existir alteracdes fisioldgicas e psicologicas
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que se desencadeiam por forma a reduzir as emogdes negativas,
levando a comportamentos como o consumo de alcool, aumento do
tempo sedentério, tabagismo ou a ingestao inconsciente de alimentos
altamente saborosos (alimentos de elevada densidade energética), que
se podem refletir posteriormente no peso corporal € na saude (7, 8).
O stress é alias um fator de risco para problemas de salde, tais como
a hipertenséo arterial, outras doencas cardiovasculares, obesidade,
diabetes, doencgas neuro enddcrinas e do sistema nervoso central (6, 8).
Também, o Coronavirus SARS-CoV 2, em Marco de 2020, obrigou
muitos paises a entrar em confinamento, o que acabou por originar
alteracdes de comportamento (isolamento, distanciamento social,
stress, habitos alimentares alterado), o que motivou em algumas
pessoas mais ansiosas, sensiveis, deprimidas e com mais stress,
alteracdes negativas dos habitos alimentares (9).

A presente revisdo centra-se no efeito do stress no comportamento
alimentar em adolescentes, adultos e idosos.

METODOLOGIA

A pesquisa foi efetuada na PubMed, em junho de 2023 e os descritores
utilizados “eating behavior”, “food” e “stress”. Recorreu-se ao operador
booleano “AND”. Foram obtidos 1636 artigos, tendo sido incluidos na
presente revisao 29 desses artigos por se enquadrarem na tematica
almejada.

Stress e Alimentacao

A relacdo existente entre o impacto do stress e o comportamento
alimentar é complexa existindo essencialmente dois tipos diferentes,
mas relacionados, de resposta fisiologica ao stress, que podem afetar
a ingestao de alimentos. A primeira € a ativagao do eixo hipotalamo-
hipdfise-suprarrenal, e a segunda implica o sistera nervoso simpatico,
que corresponde ao aumento dos mecanismos de excitagao, tais
como a secrecao de adrenalina, 0 aumento da presséo arterial € 0
desvio do fluxo sanguineo do trato gastrointestinal para o musculo
esquelético (3).

Atualmente a exposicao a fatores de stress € quase inevitavel existindo
vastas consequéncias ao nivel da salude e qualidade de vida, como
o desenvolvimento de doengas cronicas como a depressao e/ou a
obesidade (3, 10).

Conhecem-se diferentes tipos de respostas ao nivel do comportamento
alimentar aos elevados niveis de stress, podendo ocorrer a perda de
apetite e subsequente perda de peso ou, em contraponto, um aumento
de apetite e da ingestao alimentar menos consciente com o subsequente
aumento de peso (3, 10). Esta diversidade de reagdes explica, em parte,
a variabilidade individual na relagéo entre o stress e o comportamento
alimentar, sendo também relevantes nesta relacao outros aspetos do
estilo de vida, aspetos culturais e 0 modo de encarar o stress (11, 12).
O aumento de apetite e a maior tendéncia para comer em resposta
a emogdes negativas (ingestdo emocional) com a preferéncia por
alimentos com elevado valor energético, elevado teor de gordura, sal,
acucar e bastante agradaveis ao paladar como por exemplo, snacks,
aperitivos e doces, somando-se a diminuigao da escolha de alimentos
saudaveis como frutas e vegetais sdo as mais usuais consequéncia
no comportamento alimentar da exposi¢ao cronica a niveis de stress
elevados (2, 11).

Num estudo de coorte, realizado em 12 paises da europa, com 9052
participantes, observou-se uma associagao positiva entre a ingestao
de alimentos e a ingestdo emocional e a condigao emocional, como
0 stress, depressao, soliddo e consolo emocional, bem como razdes
para melhorar a atividade fisica e a condi¢ao psicoldgica. Conclui-se
que as emogdes podem provocar comportamento alimentar emocional

(ingestao emocional). A maneira de lidar com o stress, a depressao ou
outros estados emocionais, € importante em momentos de sobrecarga
emocional (8).

Os vegetais e as frutas apresentam um efeito protetor contra o stress
mental, provavelmente gracas as substancias antioxidantes que
contém e que reduzem o stress oxidativo, levando ainda a uma mais
elevada ingestéo de fibra alimentar que também se tende a associar
com uma melhor salde mental e melhor perfil da microbiota intestinal
(13). Em contraponto, o consumo frequente de alimentos fritos e
conservas esta relacionado com niveis mais elevados de stress, bem
como O consumo de carne, que apesar de conter elevado teor de
proteina e ser fonte de minerais, apresenta também concentracbes
elevadas de acidos gordos saturados, 0 que se correlaciona com o
aumento do risco de dislipidemia e depressao (13).

Evidéncias nos Adolescentes

Os adolescentes sao um grupo etario frequentemente sujeito a stress,
quer ao nivel fisioldgico, cognitivo e/ou social (14, 15), sabendo-se
inclusivamente que as situagdes de stress, provocam frequentemente
falta de concentracao, défice de atencao e mau humor em adolescentes
de ambos os géneros (16).

O consumo de alimentos genericamente considerados como néo
saudaveis e menor consumo de alimentos saudaveis (fruta e vegetais)
estéd associado a mais elevados niveis de stress em adolescentes,
sendo os alimentos mais processados e que apresentam mais
elevadas concentragdes de sal, gordura e energia que mais contribuem
para essa associac¢ao (11, 16).

O periodo da adolescéncia € também tragado pela grande probabilidade
do desenvolvimento de comportamentos de compulsao alimentar, em
que existe menor capacidade de autorregular o consumo de grandes
quantidades de alimentos num determinado espac¢o de tempo (17).
Durante a fase da adolescéncia, elevados niveis de stress podem afetar
a qualidade do sono, € quando esta é afetada, aumento o risco de
uma alimentagao de menor qualidade (18).

Verifica-se que adolescentes, com excesso de peso e obesidade,
quando expostos a elevados niveis de stress agudo, estao altamente
suscetiveis a aumentar o seu aporte energético como resposta a
esse estimulo, sendo essa relacdo entre o stress agudo e o aporte
energético, moderada pelo risco e sintomatologia associada a
disturbios do comportamento alimentar (19).

Evidéncias nos Estudantes Universitarios

A maioria dos estudantes universitarios sofre de stress académico
sendo 0s momentos de avaliagdo apontados como a fonte principal de
stress (14). A par destes fatores podem ser apontados outros, como o
impacto da mudanca do ensino secundario para 0 ensino universitario,
muitas vezes a mudanca de casa e para longe da familia, a rivalidade
entre colegas e as notas, bem como uma carga horaria superior ao
habitual (18). No entanto, o stress académico aparenta nao causar os
mesmos efeitos, entre estudantes do sexo masculino e estudantes do
sexo feminino. Caso e colaboradores, verificaram que as estudantes
femininas apresentam elevados niveis de stress académico, tendendo
a comer mais em resposta ao stress e ansiedade, em comparagao
com 0s estudantes masculinos (14).

Quanto ao consumo de alguns alimentos, a titulo de exemplo, Arbués
e colaboradores encontraram uma associagao positiva entre uma
menor adesao as recomendacdes de consumo de horticolas e os
niveis de stress, ansiedade, depresséo e insonia, sendo associagdes
semelhantes também verificadas com o baixo consumo de lacticinios
€ 0 elevado consumo de doces neste contexto académico (18).
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De uma forma geral, existem alguns estudos que indicam que os
estudantes universitarios tendem a ganhar mais peso do que 0s
adolescentes ndo estudantes e que nao frequentam a universidade (20).
Muitas vezes os adolescentes demonstram dificuldades em saberem
gerir as suas proprias prioridades, e no que toca a este assunto o0s
estudantes ndao tomam em considera¢ao a sua saude como um fator
de extrema importancia, sobrepondo-se frequentemente o prazer € o
gosto associado ao consumo de alimentos saborosos (20).

Evidéncias nos Adultos

Durante a vida adulta o stress é frequentemente sentido quando
as obrigacdes percecionadas pelo individuo excedem as suas
capacidades adaptativas, estando o nivel de stress, associados
ao desenvolvendo de obesidade derivado de comportamentos
de resposta ao stress que colocam em risco a saude como uma
alimentagao pouco saudavel (i.e. consumo de alimentos com elevada
densidade energética, ricos em gordura, agucar e sal), consumo de
bebidas alcodlicas, tabagismo e sedentarismo (21, 22).

Estima-se que mais de um terco dos adultos sofre de obesidade
a nivel global, e 0 seu gradual aumento chama cada vez mais a
atencéo dos profissionais de saude, por ser considerado uma
crise de saude publica (23, 24). O comportamento sedentario esta
bastante associado ao aumento da obesidade, sendo exemplos de
comportamentos sedentérios estar sentado ou reclinado a ver televiséo
ou em frente a outros ecras ou trabalhar sentado interruptamente
(23). Situagdes de stress acompanhas de emogdes negativas,
levam frequentemente os adultos a procurar alimentos de conforto
como compensacao emocional, pensando-se que este tipo de
alimentos sejam reconfortantes por causarem sensacoes positivos e
agradaveis, todavia, existe uma grande variabilidade de alimentos que
podem ser considerados “alimentos de conforto”, pois isso parece
depender nao s6 de fatores individuais, mas também geograficos,
culturais e gastronoémicos de cada pais (25). Um ponto comum dos
alimentos utilizados como “compensacao emocional” ou usualmente
denominados como “alimentos conforto” (21).

Consumir elevadas quantidades de alimentos ultraprocessados dificulta
aregulacao energética, aumenta o risco de ganho de peso e desenvolver
doencas cronicas nao transmissiveis, doengas cardiovasculares,
diabetes tipo 2 e cancro, existindo varios fatores que podem afetar a
qualidade da dieta como os a idade, a condigéo socioecondémica, 0
nivel de escolaridade e estado civil € os niveis de stress (21). Cortes e
colaboradores observaram que os adultos empregados entre os 18 e
0s 35 anos, com maiores niveis de escolaridade, solteiros, fumadores,
com mais habitos alcodlicos e maior percecao do stress, tinham um
maior consumo de alimentos ultraprocessados (21).

Schweren e colaboradores, com base numa coorte de 121008
adultos também concluiram que existia uma associagdo positiva
estatisticamente significativa entre elevados niveis de stress e uma
dieta de pior qualidade (26). Ja Berge e colaboradores concluiram que
maiores niveis de stress levam a que pais (adultos) possam fornecer
aos seus filhos (e a eles préprios) uma alimentagdo menos correta (i.e.
bebidas agucaradas, alimentos ricos em gordura e agucar) e praticas
alimentares desadequadas como exercerem demasiada pressao para
os filhos comerem (27).

Evidéncias nos Idosos

Os idosos também sofrem com o impacto negativo do stress, pois sao
obrigados a trabalhar até mais tarde devido ao aumento da esperanca
média de vida e a alegada sustentabilidade do sistema social (28).
Alguns destes idosos, ainda trabalham, e devido as consequéncias

que o stress pode trazer, este acaba também por influenciar o seu
comportamento alimentar, dado que comer, € um ato social complexo
e que é afetado por varios fatores (e.g. género, nivel educacional,
estado civil, atividade laboral, estado de salde, personalidade) (29).
De acordo com um estudo realizado em idosos, niveis de stress nos
idosos, também podem desencadear uma ingestao alimentar mais
emocional, e este comportamento € afetado pelos seguintes fatores
preditores: perce¢ao do nivel de stress, indice de massa corporal,
estado civil e género (30).

Na populacao idosa o stress também se associa a alteragcdes no
comportamento alimentar, e as consequéncias na saude, além do
risco de desenvolvimento de excesso de peso e obesidade, diabetes,
hipertensao arterial, também se verifica maior risco de alteragdes no
estado nutricional, ja mais prevalentes nesta faixa etaria (e.g. risco de
desnutricdo, sarcopenia) (31).

Por outro lado, um sono desregulado tem um impacto negativo no
comportamento alimentar, levando a aumento do consumo energético,
aumentando o risco de desenvolvimento de varias doencas (e.g.
doencas cardiovasculares, obesidade), e isto é explicado por um
aumento do apetite, devido a desregulagéo das hormonas responsaveis
pela regulagéo do apetite, existindo ainda uma associagao entre um
sono de pior qualidade e o aumento do indice de massa corporal €
outros riscos para a saude (32, 33).

ANALISE CRITICA

Foram analisados os principais fatores e consequéncias do impacto
do stress na alimentacéo de 3 faixas etarias, nomeadamente nos
adolescentes, adultos e idosos. No geral, a evidéncia aponta para
que o stress possa efetivamente afetar o comportamento alimentar
existindo, pelo menos, duas vias diferentes de resposta, por um lado
0 desejo por alimentos mais saborosos aumenta em alguns individuos
e por outro, pode ser exibida uma situagéo de perda de apetite em
outros individuos (3).

Os episddios de stress estdo diretamente relacionados com alguns
problemas de saude como, obesidade, doengas cardiovasculares e
deterioragéo da saude mental. Face ao stress é usual os individuos
optarem por alimentos mais saborosos, de elevado valor energético
e com grandes quantidades de agucar, gordura e sal.

A propria percecao dos niveis de stress, parece ter interferéncia
na qualidade da alimentagao, acabando por ter impacto na saude
(21). Também se verificou, que na presenca de maiores niveis de
stress, surgem mecanismos compensatorios que se refletem no
comportamento alimentar. Nesse sentido, técnicas que auxiliem
na consciencializacdo do consumo alimentar podem ajudam na
autorregulacdo do comportamento alimentar, reduzindo a ingestéo
emocional protegendo do aumento do peso ou até promovendo a
reducao de peso (34).

Por vezes pode-se considerar que a relagdo do stress com o
comportamento alimentar é bidirecional, pois tanto o stress pode levar
a alteracdes comportamentais e de estilo de vida como a alimenta¢éo
a atividade de fisica e 0 sono, como o contrario também se verifica,
ou seja, ter uma ma alimentagao, nédo praticar exercicio fisico ou ndo
ter suficiente qualidade de sono também aumenta os niveis de stress.
Salienta-se a necessidade de mais estudos experimentais que
possam inferir casualidade na possivel relacao bidirecional entre o
stress e 0 comportamento alimentar e que averiguem a efetividade de
estratégias concretas na prevencao dos episodios de desregulacao do
comportamento alimentar induzidas pelo stress por forma a fornecer
mais € melhores ferramentas aos profissionais de saude e nutricdo que
trabalham com esta tematica a nivel individual ou coletivo.
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