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RESUMO: A psicologia, de modo geral, se preocupa com diversos temas, como, por exemplo, a alimentacio
emocional, da qual tem interesse em entender como as emoc¢des influenciam os padroes alimentares, que se
referem ao ato de comer em resposta a estados emocionais, como ansiedade, tristeza ou estresse, para além da
fome fisiologica. A presente pesquisa teve como objetivo investigar como as emogdes afetam os padroes
alimentares dos adolescentes. De abordagem qualitativa, participaram 12 adolescentes, com idade entre 13 e 15
anos. Foram realizadas entrevistas individuais semidirigidas, em local e horario pré-agendado. As entrevistas
foram transcritas, sendo posteriormente realizada analise tematico-categorial, por meio da técnica de analise de
conteddo de Bardin, dando origem a 3 categorias: sentimento, alimento e reagdo emocional. Enquanto resultados,
identificou-se, neste estudo, que a alimentacio ¢ utilizada como uma estratégia para superar alguns sintomas
emocionais no cotidiano dos adolescentes. Considerando a relevancia do assunto, torna-se necessario o
desenvolvimento de outras formas de identificar o fendmeno da fome emocional, assim como em outros
contextos e grupos especificos.
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EMOTIONAL HUNGER:
THE PERCEPTION OF EMOTIONS IN ADOLESCENT EATING HABITS

ABSTRACT: Psychology, in general, is concerned with various topics, such as emotional eating, which is
interested in understanding how emotions influence eating patterns, referring to the act of eating in response to
emotional states such as anxiety, sadness, or stress, beyond physical hunger. This research aimed to investigate
how emotions affect the eating patterns of adolescents. Using a qualitative approach, 12 adolescents aged
between 13 and 15 years participated. Semi-structured individual interviews were conducted at a pre-arranged
time and place. The interviews were transcribed, and subsequently subjected to thematic-categorical analysis
using Bardin's content analysis technique, resulting in 3 categories: feeling, food, and emotional occurrence. The
results of this study show that food is used as a strategy to overcome some emotional symptoms in the daily lives
of adolescents. Considering the relevance of the subject, it is necessary to develop other ways to identify the
focus of emotional hunger, as well as in other specific contexts and groups.
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Introdugio

No Brasil, conforme dados atualizados em 2019 pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), a populacido de adolescentes entre 12 e 18 anos ¢ de 24.033.747, sendo 50,5% do sexo
masculino e 49,5% do sexo feminino. No Estado de Santa Catarina, essa popula¢do totaliza 748.779
individuos, dos quais 50,74% siao homens e 49,26% mulheres. Esse numero expressivo destaca a
importancia de pesquisas focadas nessa faixa etaria, levando em conta seus desafios e necessidades
particulares.

A adolescéncia é uma fase de intensas transformacoes fisicas, emocionais e sociais, marcada por
descobertas e desafios que impactam diretamente o desenvolvimento dos jovens. De acordo com o
Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA), a adolescéncia ¢ a faixa etaria entre 12 e 18 anos. Durante
esse periodo, muitos adolescentes enfrentam dificuldades emocionais que afetam seus habitos
alimentares, podendo recorrer a alimentagao emocional como uma forma de lidar com frustragoes e
insegurangas (Silveira; Costa; Mayer., 2023). Esse comportamento, além de ser um desafio individual, tem
implicagoes para a saude publica no contexto de distarbios alimentares.

O ECA, instituido pela Lei n® 8.069/1990, tem como objetivo assegurar os direitos fundamentais
dessa populagio, incluindo a prote¢iao contra qualquer forma de violéncia e negligéncia, bem como o
acesso a saude e a alimentacdo adequada (Brasil, 1990). Contudo, mesmo diante dessa legislacao, ¢é
possivel que adolescentes enfrentam questdes que impactam seu bem-estar, incluindo as questoes
emocionais diante do contexto da alimentacio exacerbada. Fendmeno esse que se apresenta como
necessario diante da preocupagao com esta fase de desenvolvimento humano, da qual é marcada por
grandes mudancas que podem ter influéncias emocionais nos padroes alimentares dessa populagao.

Estudo indica que a alimentagao emocional pode ser um fator significativo no desenvolvimento
da obesidade, especialmente em culturas onde alimentos ricos em agucares e gorduras sio amplamente
acessiveis e socialmente aceitos como formas de lidar com emogdes negativas (Van Strien, 2018). A
alimentagdo emocional desperta interesse pela area de pesquisa especialmente em contextos onde o
estresse e outros estados emocionais negativos estdo em ascensiao, como na sociedade moderna. A
pesquisa sobre esse fendmeno busca compreender as motivagoes subjacentes e as consequéncias desse
comportamento em adolescentes. (Cardi et al., 2015).

Além disso, a regulacio emocional emerge como um fator determinante no desenvolvimento e
manuteng¢ao de habitos alimentares. Conforme Natacci e Ferreira Junior (2011), a regulagio emocional
refere-se 2 maneira como as pessoas lidam com suas emogoes e pode desempenhar um papel crucial no
comportamento alimentar. Individuos com dificuldades de regula¢do emocional tendem a usar a comida
como uma estratégia para aliviar emog¢oes negativas, enquanto aqueles com maior capacidade de gestao

emocional sio mais propensos a manter padroes alimentares saudaveis.
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A relagao entre emogdes e alimentagdo é complexa e multifatorial, envolvendo fatores
psicologicos, biolégicos e sociais. Estudo afirma que a negligéncia emocional é um fator determinante na
formagao de padroes alimentares prejudiciais, intensificando a busca por conforto na alimentagao em
situacbes de desamparo emocional (Mortas; Navruz-Varli; Bilici, 2023). Ademais, a influéncia das
emocoes sobre os padroes alimentares pode variar de acordo com a capacidade do individuo de regular
suas emocoes.

Individuos com depressdao e ansiedade tém maior probabilidade de engajar-se em alimentagao
emocional, o que pode agravar seus sintomas e criar um ciclo vicioso dificil de romper (Macht, 2008).
Este vinculo sublinha a necessidade de abordagens terapéuticas que integrem a regulagio emocional
como parte essencial do tratamento para disturbios alimentares e problemas de satde mental. Estratégias
de regulagao emocional, como a reavaliacao cognitiva e o controle dos impulsos, tém se mostrado eficazes
para melhorar os habitos alimentares de individuos envolvidos em alimentacido emocional (Silva, 2023).
A terapia cognitivo-comportamental (TCC) tem sido amplamente utilizada para ajudar as pessoas a
desenvolver habilidades de regulagio emocional e romper com os ciclos de compulsio alimentar
induzidos por emogoes (Bezerra; Badaro, 2023).

Adicionalmente, as praticas alimentares parentais desempenham um papel fundamental na
formagao dos padroes alimentares das criangas e em sua capacidade de regular as emogdes (Verissimo,
2021). Criangas expostas a um ambiente familiar em que a comida ¢ utilizada como conforto emocional
podem internalizar esses comportamentos e replica-los ao longo da vida. Por isso, é essencial que pais e
responsaveis recebam orientaces sobre praticas alimentares saudaveis e sobre a importancia de ensinar
as criancas a lidarem com suas emocdes de maneira construtiva.

A alimentagao emocional nao afeta apenas adultos, mas também criangas e adolescentes. Nesse
sentido, é essencial que programas de interven¢ao, tanto em escolas quanto em comunidades, visem
educar os individuos sobre os riscos associados a esse comportamento e fornecer ferramentas para o
desenvolvimento de estratégias mais saudaveis de regulagdo emocional. Tais programas tém o potencial
de reduzir a prevaléncia de obesidade e disturbios alimentares, promovendo o bem estar emocional e
fisico de forma mais ampla (Sung et al., 2010).

A alimenta¢ao emocional, em resposta a emog¢oes como ansiedade, tristeza e estresse, tem sido
identificada como um fator critico no desenvolvimento de habitos alimentares prejudiciais entre os
adolescentes. Estudo aponta que a alimenta¢ao emocional pode contribuir para o aumento da obesidade
e de outros disturbios alimentares, especialmente em sociedades contemporaneas que enfrentam o
estresse € a busca por solu¢bes rapidas para o bem-estar emocional (Van Strien, 2018). Esse
comportamento, além de impactar a saude fisica, também tem repercussoes psicologicas, sendo, portanto,
uma questio relevante nao sé para os individuos, mas também para as politicas publicas de saide.

De acordo com o conteudo supracitado, a pesquisa apresenta como relevancia cientifica sua

originalidade, ao abordar uma tematica ainda pouco explorada, do mesmo modo que oferece novas
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perspectivas para a compreensao do assunto e amplia o conhecimento existente, abrindo espagos para
novas investigacoes e incentivando o desenvolvimento de abordagens inovadoras. Ainda no campo da
relevancia social, a pesquisa pode contribuir para a conscientizagao, formulagao de politicas publicas e a
melhoria da qualidade de vida dessa populagdao. Para tanto, este estudo apresenta-se como uma
contribuicdo significativa para a academia quanto para a sociedade, devido a sua originalidade.

Sendo assim, essa pesquisa teve como objetivo identificar a influéncia das emog¢odes na
alimentagdo de adolescentes, bem como, verificar os comportamentos compulsivos e a consciéncia do
comportamento em relagido a estimulos emocionais. Diante dessa problematica, a pesquisa proposta
buscou responder a seguinte questio: Quais as percepgoes das emogdes nos padrdes alimentares dos
adolescentes?

Método

Delineamento

Este estudo caracterizou-se como de carater exploratério descritivo, com abordagem
qualitativa, uma vez que a abordagem qualitativa foca na compreensio dos fenémenos a partir das
perspectivas subjetivas dos individuos envolvidos, buscando interpretar a realidade social em sua
complexidade e contexto. Esse método valoriza a profundidade dos dados, que sao geralmente
coletados através de entrevistas, observagdes e andlise de documentos. Diferente das abordagens
quantitativas, que buscam a objetividade e a generalizacio dos resultados, a abordagem qualitativa
reconhece a singularidade das experiéncias e dos significados atribuidos pelos participantes,
possibilitando uma analise mais detalhada dos aspectos culturais e sociais envolvidos no fenémeno de
estudo (Minayo, 2014).

Além disso, a abordagem qualitativa permite uma flexibilidade metodolégica que é fundamental
para captar nuances e dinamicas que sao dificilmente quantificaveis. Segundo Trivifios (2016), ao
investigar processos em desenvolvimento, o pesquisador qualitativo adota uma postura interpretativa

que valoriza a interagao humana e o contexto social.
Participantes

A pesquisa contou com a participa¢ao de 12 adolescentes, entrevistados de forma individual,
em horarios e locais previamente agendados, com idades entre 13 e 15 anos. Todos estudantes de uma
escola estadual localizada na regido do Meio-Oeste de Santa Catarina. Do total de participantes, oito
eram meninas e quatro meninos, sendo seis alunos do oitavo ano e seis do nono ano do ensino
fundamental. O numero de participantes foi definido com base no critério de satura¢io dos dados,
conceito que sugere que, em pesquisas focadas em conteudo tematico, as informacdes comegam a se
repetir apés um certo numero de participantes (Ghiglion, Matalon, 1997). A sele¢ao dos participantes

foi realizada através da indicacio de um membro da rede de convivio dos pesquisadores, bem como,
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foi possivel utilizar a técnica de bola de neve (snowball), em que os primeiros participantes indicam
outros para contribuir com a pesquisa (Becker, 1993).

Quanto as entrevistas, o critério de inclusao para os participantes foi: 1) ter idade entre 12 ¢ 18
anos, 2) residente da regido do meio oeste catarinense, ¢ 3) os responsaveis legais do participante
aceitarem participar e assinar o TCLE, 4) os adolescentes assinarem o Termo de Assentimento. Foram
excluidos do estudo adolescentes com 1) idades inferiores a 12 anos ou superiores a 18 anos, bem como,
2) os participantes com laudos prévios relacionados a transtornos alimentares, adolescentes oriundos
de outras cidades e aqueles que apresentem condi¢des de saude que possam prejudicar a compreensao
da entrevista.

Procedimentos de coleta de dados

Como instrumentos de pesquisa, foi utilizado a entrevista semiestruturada, essa modalidade de
entrevista promove uma relacdo mais proxima e colaborativa entre entrevistador e entrevistado, o que,
segundo Trivifios (2010), facilita a obtengao de dados profundos e contextualizados. Esse formato de
entrevista é vantajoso para o entrevistado, que se sente mais confortavel para expressar seus
pensamentos e experiéncias de maneira auténtica, enquanto o pesquisador consegue adaptar as questoes
para explorar aspectos relevantes emergentes durante a conversa.

Enquanto instrumento de coleta de dados, a entrevista semiestruturada visa permitir seguir um
roteiro flexivel, abordando temas centrais previamente definidos, mas possibilitando ao entrevistado
maior liberdade para desenvolver suas respostas. Segundo Gil (2017), essa flexibilidade permite captar
informag¢oes detalhadas e espontaneas, essenciais para a compreensao de fenomenos complexos que
exigem uma visao mais ampla dos participantes.

O pesquisador utiliza perguntas semiestruturadas, mas possui a liberdade de fazer ajustes
conforme o andamento da conversa, garantindo que o tema principal seja explorado de maneira
completa. Ainda foi realizada, em um primeiro momento, uma etapa exploratoria, buscando-se
estabelecer contato com os entrevistados com o intuito de explicitar os objetivos do estudo. Ao final
da entrevista, os participantes responderam as questoes de caracterizagdo da amostra (idade, local em
que reside, profissao e escolaridade). A Tabela 1 apresenta as questdes norteadoras, que tiveram como
objetivo limitar pontos especificos a serem verificados nas entrevistas.

Tabela 1.

Perguntas norteadoras para o pesquisador na entrevista semi-diretiva

Perguntas norteadoras para a Entrevista

1. Como vocé costuma se sentir antes de comer? Vocé percebe alguma relagio entre o que sente e o que come?

2. Ja aconteceu de vocé comer por sentir emog¢oes como tristeza, ansiedade ou raiva, em vez de fome de verdade?
Pode me contar mais sobre essas situacoes?

3. Quando vocé se sente muito feliz ou muito triste, suas escolhas alimentares mudam? Como?

4. Vocé acha que suas emogoes influenciam o que vocé come?
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5. Depois de comer em momentos de estresse ou tristeza, como vocé se sente? (Ex: melhor, arrependido, culpado,
indiferente...)
6. Quando esta feliz ou animado(a), sente que come de forma diferente? Como?

Fonte: elaborado pelas autoras

Inicialmente, foram realizadas 2 entrevistas piloto, seguidas da analise da narrativa e das
intervengoes do pesquisador, visando aprimorar o dominio das técnicas de entrevista. O contato com
os adolescentes aconteceu através de ligacOes telefonicas, contato via e-mail, aplicativos de conversas
e/ou contato pessoal. Os participantes foram convidados a participar da pesquisa e, assim que os
responsaveis aceitaram, as entrevistas foram agendadas. As mesmas ocorreram em uma escola estadual
do meio oeste de Santa Catarina, especificamente na cidade de Videira — SC. Na indisponibilidade de
deslocamento dos participantes, foram escolhidos locais de melhor acesso, levando em consideragao o
rigor do sigilo das informagoes. Ao final de cada entrevista, o pesquisador promoveu uma
dessensibilizacio do participante, mediante perguntas sobre a satisfacio do entrevistado com o
conteudo trabalhado e se gostaria de expressar mais alguma opinido que nao tenha proferido. As
entrevistas foram gravadas e transcritas na integra.

Analise de dados

Os dados relativos a caracterizagao dos participantes foram analisados por meio de estatistica
descritiva. As entrevistas foram transcritas na integra, e em seguida foi realizada uma analise da
frequéncia das unidades de registro. A importancia de cada unidade de registro aumenta conforme sua
frequéncia de ocorréncia, o que indica seu nivel de significancia (Bardin, 2016). A técnica de analise de
conteudo Temitica Categorial, proposta por Bardin (2016), permite a leitura e interpretacio de
conteudos, possibilitando a compreensao de diversos fenomenos da vida social expressos pela

linguagem cultural e suas significagdes, conforme percebido pelos individuos envolvidos na pesquisa.
Garantias éticas aos participantes da pesquisa

O processo de coleta de dados, assim como a divulgacao dos resultados, foi conduzido de maneira
a garantir o sigilo das identidades dos participantes, respeitando sua privacidade e os principios éticos que
orientam a pesquisa académica e cientifica. Conforme a resolugao n. 510/2016 do Conselho Nacional de
Saude, que estabelece as diretrizes e normas para a pesquisa em Ciéncias Humanas e Sociais envolvendo
seres humanos no Brasil.

A pesquisa foi aprovada sob CAAE n. 88500625.9.0000.5367, pelo Comité de FEtica da
Universidade do Oeste de Santa Catarina, Brasil. Antes da realizaciao das entrevistas, foi apresentado o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e o Termo de Assentimento, bem como termo de gravagao
e voz, que contém os dados gerais das entrevistas e garantias gerais do participante. Apos a analise dos
resultados, eles foram apresentados aos participantes, objetivando oferecer informagdes sobre os

resultados da pesquisa.
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Resultados do estudo

Participaram 12 adolescentes, sendo 8 do sexo feminino e 4 do sexo masculino, com idades
entre 13 e 15 anos, frequentando o 8° e 9° ano da escola. A aplicagdo dos instrumentos buscou
compreender, por meio das falas dos proprios adolescentes, percepgoes e experiéncias relacionadas ao
tema da pesquisa, permitindo uma abordagem qualitativa mais profunda e significativa. Através dessa
abordagem, foram desenvolvidas trés grandes categorias tematicas do conteudo das entrevistas, a saber:
Sentimento, Alimento e Rea¢do Emocional. Na tabela 2 apresenta a construgao das categorias,
subcategorias e as frequéncias.

Tabela 2 — Construgao das categorias e subcategorias e suas frequéncias

CATEGORIA SUBCATEGORIAS Participantes
SENTIMENTO Ansiedade 4
Raiva 1
Estresse 2
Tristeza 3
Indiferente 2
TOTAL 12
ALIMENTO Doce 4
Fruta 1
Tudo que vier pela frente 3
Indiferente 4
TOTAL 12
REACAO EMOCIONAL Boa 5
Indiferente 3
Arrependimento 2
Tristeza 2
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CATEGORIA SUBCATEGORIAS Participantes
SENTIMENTO Ansiedade 4
Raiva 1
Estresse 2
Tristeza 3
Indiferente 2
TOTAL 12
TOTAL 12

Fonte: elaborado pelas autoras.

A primeira categoria, intitulada “Sentimento”, reune as principais caracteristicas emocionais que
contribuem para a experiéncia da fome emocional em adolescentes. Observou-se que determinados
sentimentos, quando manifestados, podem tanto despertar o impulso de comer quanto inibir o apetite
até que a emogao seja reduzida. Entre os participantes entrevistados, verificou-se que a ansiedade, em
especial, aparece como um dos gatilhos mais recorrentes. Alguns relataram que, diante desse estado
emocional, a reacdo imediata é recorrer a alimentagdo, conforme ilustrado nas falas a seguir: “AA, gue
nemt e te falei, eu como em todas as ocasides, mas a maioria ¢ quando eu 16 ansiosa, assin, quando nao tem nada pra

Jazer e tal.” (P8, 14 anos, feminino) ainda “ew, quando eu 16 com algumas emogies, muda a minha fome, digamos
assins, né? Quando eu 16 com ansiedade, en como muito.” (P10, 15 anos, feminino).

Na mesma categoria, identifica-se também a subcategoria “Raiva”, a qual se configura como um
sentimento desencadeador da fome emocional. Essa relacio ¢ evidenciada na seguinte fala: “As vezes en
nao sei, eu ndo di nma vontade de comer. Az, guando as vezes passa raiva, en acabo comendo.” (P6, 15 anos feminino).

Na categoria “Sentimento”, identifica-se também a subcategoria “Estresse”. Essa emogao foi
descrita pelos participantes de maneiras distintas, ora como desencadeadora da inibigao do apetite, ora
como propulsora da compulsao alimentar. Um dos entrevistados relatou: “Ab, estressado ndo tenho fome”
(P3, 13 anos Masculino). Em contrapartida, outro participante destacou o estresse como fator associado
ao aumento do consumo alimentar: “Sim, quando en 13 estressada. Porgue en como muito rapido” (P5, 16 anos
feminino).

Outra subcategoria identificada nas entrevistas foi a “Tristeza”, descrita predominantemente
como uma emogao associada a inibi¢ao do apetite. Esse padrao aparece nos relatos de dois participantes,
que afirmaram: “Guando en 19 triste en ndo como, dai passa um dia praticamente eu fico assinm, tipo eu como algnma

coisa bem pouco assinm, eu ndo consigo comer tudo. Ai no outro dia en consigo comer...” (P7, 13 anos, feminino) e
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“quando estou triste ndo di vontade de en comer, sabe? Tipo, demora muito pra comer, assim, nio di vontade. Sei ld,
nao sinto fome.” (P11, 13 anos, feminino)

Para finalizar a categoria “Sentimento”, foi identificada a subcategoria “Indiferente”,
correspondente as respostas em que os participantes niao estabeleceram relagdo entre emogio e
alimentagdo. Nesses casos, relataram: “Hum, Eu sinto que 16 com fome, nao sinto emogio” (P1, 11 anos
masculino) e “Nao, en... Quando eu sinto, assin, quando en 13 com raiva, en desconto em alguma coisa. Tipo, no jogo
que eu jogo. Mas em relacdo a comer, assim, eu como pra me alimentar mesmo, sé.” (P2, 15 anos masculino).

A segunda categoria, intitulada “Alimento”, refere-se as preferéncias alimentares diante da fome
emocional, ou seja, aos alimentos escolhidos pelos participantes para saciar a emog¢ao vivenciada.
Dentro dessa categoria, destaca-se a subcategoria “Doce”, que se apresentou nos relatos da seguinte
maneira: “ex como bastante doce. Tipo, en sou viciada em doce, entio, tipo, guando en 10 feliz, en s como, tipo, doce,
doce, barras de chocolate, bombons, tipo, essas coisas assim, pegar uma barra e comer ela inteira.” (P11, 13 anos,
teminino) e “A7 eu como bastante brigadeiro, um beijinho, essas coisas, chocolate.” (P6, 15 anos).

Um dos participantes relatou a escolha da fruta como alimento de conforto diante de emogdes
desreguladas, caracterizando a subcategoria “Fruta”. O relato evidenciou que, mesmo em situacoes de
tristeza ou ansiedade, a fruta é utilizada como estratégia de regulacdo alimentar, conforme descrito:
"Hum... Se en 13 feliz, en como o normal. Mas assim, se a gente 1d triste, daf fica meio sem vontade de comer, assim. Az,
quando en 19 ansioso, pra me controlar e nao comer besteira, né? Doces, essas coisas ab, en como fruta. Eu como fruta."
(P1, 11 anos masculino).

Uma parcela dos participantes também relatou indiferenca em relagao ao tipo de alimento,
ressaltando que o importante ¢ saciar a fome emocional. Essa perspectiva originou a subcategoria
“Tudo que vier pela frente”, evidenciada nas respostas a seguir: “Quando eu 1 com ansiedade, en guero comer,
comer, comer. O que en vejo na frente, eu pego, assim.” (P10, 15 anos, feminino) e “O gue tem na frente.” (P5, 16
anos feminino)

Na categoria “Alimento”, também se identificou que alguns participantes relatam nio alterar
suas escolhas alimentares em funcdo das emocOes. Essa constatagdo deu origem a subcategoria
“Indiferente”, ilustrada pelas falas a seguir: “INao, nao vejo muita mudanga, como o gue tiver” (P8, 14 anos,
teminino) e “Ubum Qualquer alimento”. (P3, 13 anos masculino).

A terceira e ultima categoria, denominada “Reacio Emocional”; refere-se as sensagoes ou
respostas dos adolescentes apds vivenciarem o sentimento e realizarem a escolha do alimento diante da
fome emocional. Um exemplo dessa categoria ¢ evidenciado na subcategoria “Arrependimento”,
observada nos relatos dos participantes: ““Arrependido. Porque en sei que en nao podia ter comido. Sd que dat, na
hora, nio dd vontade, né? En nao consigo controlar. Dai depois eu me arrependo bastante... Fico pesado pra jogar, en e
minba mae falamos que eu tenho que fazer dieta, que eu 19 muito gordinbo. A eu fico triste” (P3, 13 anos masculino)
e no adolescente que relatou “Eu me sinto mal por ter comido o doce. Ao invés de ter tomado a dgna. As vezes en

Jfaco uma quantidade que en nao preciso. A en acho que en tenho a necessidade de comer tudo” (P12, 14 anos,
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feminino).

Em outros casos, alguns participantes relataram sentimentos associados ao bem-estar,
caracterizando a subcategoria “Boa”. Esses relatos evidenciam que a experiéncia da fome emocional,
em determinadas situagoes, pode resultar em sensagdes positivas apos se alimentarem: “Eu me sinto
melbor. E uma coisa que melhora a minha vontade de viver, assim diger, um doce na vida. Me deixca mais leve, mais
calmo.” (P2, 15 anos masculino) ou como o (P8, 14 anos, feminino) relata: “Vew meio que um alivio.” e o
participante (P5, 16 anos feminino): “Quando eu 16 estressada eu como bastante doce, bem rapido. Ai en me sinto
mais calma’”.

Para alguns participantes, a reagao apo6s a alimentagao foi contraria, caracterizando sentimentos
de insatisfacao ou desconforto, e configurando a subcategoria “Tristeza”. Os relatos ilustram essa
experiéncia da seguinte forma: “uao sei como explicar, mas ¢ por causa que e acho que eu comi muita quantidade
de comida e... Acaba ficando triste, né?” (P4, 17 anos masculino) ou como outro participante relata “Mas e
veges que quanto mais eu como, mais da vontade de comer... E ai continno triste” (P6, 15 anos feminino).

Por fim, alguns participantes relataram nao perceber alteracdes em suas emog¢oes apds a
alimentacgao, configurando a subcategoria “Indiferente”. Esses relatos evidenciam que, para esses
adolescentes, a experiéncia da fome emocional ndo impacta diretamente o estado emocional: “Nao. Nao
sinto nada disso. Nao fico arrependido, nem culpado. Pra mim é normal, eu so comi.” (P1, 11 anos masculino) ou

“Nao muda nada. Continua até a ansiedade passar, fica naguela de comer, comer e comer” (P10, 15 anos, feminino).
Discussio

Neste capitulo, apresentam-se os resultados obtidos a partir das entrevistas, os quais sao
interpretados a luz das reflexGes tedricas acerca da influéncia das emogdes nos habitos alimentares de
adolescentes. As falas dos participantes foram organizadas em categorias tematicas derivadas de seus
relatos, com o propésito de compreender de que modo os estados emocionais afetam o comportamento
alimentar. Dessa forma, a discussao foi estruturada em trés eixos: a influéncia das emog¢oes nos padroes
alimentares dos adolescentes, os tipos de alimentos e as estratégias de regulagdo emocional, bem como

as reagoes pos-consumo e suas implicages psicossociais.
A influéncia das emogdes nos padrdes alimentares dos adolescentes

Os resultados obtidos nesta pesquisa apontam que a alimenta¢ao na adolescéncia vai muito além
de uma resposta fisiologica a fome. Os relatos dos participantes mostram que comer, muitas vezes, ¢
também uma forma de lidar com emogoes positivas ou negativas. Essa relacdo direta entre estados
emocionais e o ato de se alimentar é o que caracteriza a chamada fome emocional, conceito amplamente
discutido por Macht (2008), que defende que emocdes tém um papel central nos comportamentos
alimentares, especialmente em momentos de vulnerabilidade emocional.

A relacdo entre essas emogoes negativas e o comportamento alimentar em adolescentes tem



Fome emocional: a percepeio das emogies na alimentagio de adolescentes 253

sido objeto de investigacdo nas ultimas décadas (Bettin; Ramos; Oliveira, 2021), e a ansiedade figura
como um dos fatores mais citados na popula¢ao como gatilho da alimentacio emocional (Brisotto;
Silva; Andretta, 2022; Macht, 2008). A atual pesquisa identifica a ansiedade como o sentimento mais
recorrente relacionado ao ato de comer, corroborando com o modelo proposto por Macht (2008),
segundo o qual emogdes negativas desencadeiam respostas fisiologicas e cognitivas que favorecem o
consumo alimentar como forma de alivio temporario. Assim como essa perspectiva também ¢é reforcada
pelo estudo de Guidotti et al. (2025), que identificou relagao direta entre sentimentos de ansiedade e
estresse ¢ 0 aumento da ingestdo de alimentos caléricos, bem como a tendéncia de comer em resposta
a emogOes negativas, demonstrando o impacto desses estados afetivos no equilibrio nutricional de
jovens.

Além da ansiedade, no atual estudo, o estresse também se configurou como elemento central
no padrio alimentar de adolescente. O estresse cronico pode ocasionar hiperatividade do eixo
hipotalamo-hipéfise-adrenal (HHA), elevando os niveis de cortisol e, consequentemente, o apetite por
alimentos de alta densidade energética (Chowdhury et al., 2024). Essa explicagao biolégica sustenta as
observagoes realizadas entre os participantes, nos quais o estresse foi descrito tanto como fator de
inibi¢do quanto de aumento do apetite, evidenciando que a resposta alimentar ao estresse apresenta
variacao individual e depende da capacidade de regulagao emocional de cada sujeito. De acordo com
Hunduma et al. (2024), adolescentes mais expostos a emogoes negativas, como medo, raiva e tristeza,
tendem a manifestar maior prevaléncia de distarbios alimentares e de humor, o que sugere a existéncia
de um ciclo de retroalimentacao entre sofrimento psiquico e comportamento alimentar.

O sentimento de raiva, embora menos frequente nos resultados, ¢ compreendido como uma
emocao de alta ativagdo fisiologica, capaz de induzir tanto a restricdo quanto a ingestao impulsiva de
alimentos. Adolescentes submetidos a ambientes de elevada pressio emocional e raiva internalizada
demonstram maior propensio ao comer impulsivo, especialmente em contextos de frustracio e conflito
interpessoal. Essa relagao é compativel com o modelo de Van Strien (2018), segundo o qual emogdes
de alta intensidade favorecem comportamentos alimentares automaticos, sem a mediagao de processos
cognitivos conscientes. Assim, ainda que menos recorrente, a raiva constitui uma emog¢ao com potencial
significativo de disfungdo alimentar e, portanto, demanda aten¢iao no ambito clinico e preventivo. Isso
significa que interven¢oes voltadas a saude do adolescente devem considerar o desenvolvimento de
habilidades de manejo da raiva como um componente para a promogao de uma relacio mais saudavel
com a alimentagdo, uma vez que estratégias baseadas em regulagdo emocional e terapia cognitivo-
comportamental tém se mostrado eficazes para reduzir impulsividade e comportamentos alimentares
desadaptativos (Rech et al. 2022).

Em contraste com emogodes de alta ativagao, como a raiva, que geram respostas fisiologicas e
comportamentals intensas, a tristeza apresentou nos resultados um padrao de inibi¢io alimentar em

parte dos participantes, fenomeno também relatado em estudos contemporaneos. Brisotto, Silva e
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Andretta (2022) apontam que estados depressivos e de tristeza profunda podem reduzir o apetite em
virtude da diminui¢ao da sensibilidade dopaminérgica associada ao prazer da alimentacao. De modo
semelhante, Chu et al. (2024) observaram que adolescentes com sintomas depressivos relatam menor
frequéncia de alimentacdo emocional e maior tendéncia a restri¢ao alimentar em momentos de tristeza
intensa, resultado que converge com a categoria identificada neste estudo (“tristeza — inibi¢do do
apetite”). Dessa forma, a tristeza apresenta carater ambivalente: em determinados casos, conduz a
compulsio alimentar; em outros, reduz o interesse pela comida.

Observou-se, adicionalmente, a presenga de adolescentes que relataram indiferenca emocional
diante da alimentacdo, o que pode sugerir mecanismos de regulagio emocional mais equilibrados.
Natacci e Ferreira Janior (2011) apontam que individuos com maior capacidade de autorregulacao
emocional tendem a manter padroes alimentares mais consistentes, mesmo em contextos de estresse.
Dias et al. (2025) identificou que praticas de aten¢ao plena (mindfulness) e autopercep¢ao emocional
estao associadas a diminui¢ao da propensio a alimentaciao impulsiva e ao fortalecimento do controle
alimentar. Tal diversidade de respostas indica a existéncia de diferentes formas de enfrentamento
emocional, que podem variar desde maior estabilidade até maior suscetibilidade ao comer emocional.

Os resultados indicam, ainda, que emogoes positivas também exercem influéncia sobre o
comportamento alimentar, embora de forma menos intensa. Sawaya e Filgueiras (2013) destacam que
sentimentos de felicidade e euforia podem aumentar a busca por alimentos palataveis, especialmente
doces, frequentemente associados a celebragdo e ao prazer social. Essa observagao converge com as
consideraces de Cardi et al. (2015) acerca do papel das emocgdes positivas na indugdo do comer
hedonico. O conceito de comer hedonico refere-se a ingestdo de alimentos motivada pelo prazer e
recompensa, em contraste com o comer homeostatico, que visa restaurar o equilibrio energético do
organismo. Segundo Rakha et al. (2022), os processos hedonicos podem modificar os mecanismos
homeostaticos da saciedade, especialmente em contextos emocionais positivos, levando a ingestao além
das necessidades fisiolégicas. Dicken e Batterham (2024) reforcam que, em adolescentes, o consumo
de alimentos ultraprocessados ativa circuitos cerebrais de recompensa que sobrepoem os sinais de fome
fisiolégica, o que contribui para padroes de alimentagao excessiva. Dessa forma, compreender a
interagao entre prazer e necessidade fisiologica torna-se essencial para o delineamento de estratégias de

promocao de alimentagdo consciente e prevencao de distirbios alimentares nessa faixa etaria.
Tipos de alimentos e estratégias de regulagio emocional

A pesquisa corrente indicou a preferéncia dos adolescentes por alimentos doces como resposta
emocional, especialmente em situa¢oes de ansiedade e estresse. De acordo com Ribeiro-Gongalves,
Garcés e Leal (2022), esse comportamento esta frequentemente associado a ativagdo do sistema de
recompensa cerebral, promovendo sensagoes transitorias de prazer e conforto e originando um ciclo

de repeticao disfuncional. Tal achado mostra consonancia com a literatura contemporanea sobre cozsfort
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food (alimentagao de conforto), que descreve o consumo desses alimentos como mecanismo de alivio
para tensoes emocionais (Van Strien, 2018). De modo semelhante, Brisotto, Silva e Andretta (2022)
observa que alimentos doces, por proporcionarem rapida liberagao de energia, sao os mais procurados
em momentos de desequilibrio emocional, atuando como meio de compensagao afetiva.

Embora o consumo de doces e alimentos ultraprocessados possa representar um alivio
passageiro, ele refor¢a o ciclo de compulsao e arrependimento descrito por Silva (2023) em estudo sobre
padroes emocionais e alimentares de jovens. A autora aponta que o prazer imediato promovido pelo
agucar ativa o circuito dopaminérgico, seguido de um declinio abrupto que intensifica sentimento de
culpa e perda de controle. Esse ciclo, segundo Bezerra e Badaré (2023), é particularmente preocupante
na adolescéncia, fase marcada por vulnerabilidade psicolégica e construgdao identitaria, na qual o
alimento passa a ocupar papel central na regulacio emocional e social. Assim, a busca por alimentos
doces transcende a dimensao fisiolégica e adquire carater simbolico, associado ao conforto e ao
acolhimento.

De forma contrastante, um adolescente relatou preferéncia por frutas como estratégia de
regulagao emocional consciente. Essa escolha demonstra maior autocontrole e percep¢ao emocional,
conforme apontado por Natacci e Ferreira Janior (2011), que associam o reconhecimento das proprias
emocOes a escolhas alimentares mais equilibradas. Verissimo (2021) identificou que adolescentes que
mantém dietas ricas em frutas e vegetais apresentam menores niveis de impulsividade e melhor
percepgao emocional, o que sugere que a alimenta¢ao saudavel pode atuar como elemento auxiliar na
estabilidade afetiva. Assim, a op¢do por frutas representa uma estratégia de enfrentamento adaptativa,
fundamentada em autorregulagao e ndo em compensacao emocional.

A subcategoria “Tudo que vier pela frente”, identificada na pesquisa, remete a comportamentos
alimentares impulsivos e desorganizados, frequentemente relacionados a baixa regulagao emocional e a
ansiedade elevada. Erdem et al. (2023) observaram que adolescentes com niveis mais altos de
impulsividade emocional tendem ao consumo descontrolado, motivado por estados afetivos negativos.
Esses achados corroboram os resultados do presente estudo, sugerindo que, em determinados casos, a
alimentagdo nao exerce func¢ao de prazer, mas de descarga emocional imediata. Além disso, Moraes et
al. (2025) destacam que padroes alimentares impulsivos estdo associados a dificuldade de reconhecer e
nomear emog¢oes, 0 que aumenta a vulnerabilidade ao comer emocional.

Nesse contexto, o conceito de comfort food (alimentacao de conforto) deve ser compreendido nao
apenas como uma preferéncia alimentar, mas como uma estratégia psicoldgica de regulagao emocional.
Ribeiro-Gongalves et al. (2022) argumentam que os alimentos, especialmente aqueles com alto teor
energético, assumem papel de substitutos emocionais quando ha caréncia de suporte afetivo ou
dificuldade em lidar com o estresse. Essa perspectiva amplia a compreensio dos resultados obtidos,
sugerindo que as escolhas alimentares dos adolescentes estao vinculadas a significados emocionais e

sociais, e nao apenas a fatores biolégicos. A preferéncia por doces, portanto, nio ocorre de maneira
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aleatéria, mas possui dimensdo simbolica, representando afeto, acolhimento e prazer (Ribeiro-
Gongalves; Garces; Leal, 2022).

Estudos de Barbosa et al. (2025) aponta a importancia da educag¢ao emocional e nutricional
como ferramenta de prevencao e promogao da saude mental na adolescéncia. Os autores indicam que
programas que integram educa¢ao alimentar e desenvolvimento da inteligéncia emocional contribuem
para reduzir a frequéncia de comportamentos compensatorios e fortalecer a autonomia nas escolhas
alimentares. Essa perspectiva dialoga com as analises de Verissimo (2021) e Sung et al. (2010), que
ressaltam o papel da escola e da familia na formagdo de habitos alimentares conscientes e
emocionalmente regulados.

Nessa direcao, trabalhos como o de Bakhtiarvand et al. (2025) sugerem que a combinagao entre
alfabetiza¢ao emocional e nutricional é um fator benéfico para a saude integral na adolescéncia. Em
revisao sistematica sobre letramento em saide, os autores destacam que programas escolares que
combinam literacia emocional, nutricional e digital contribuem para maior autoconsciéncia e escolhas
alimentares mais equilibradas. De modo complementar, Aslam, Amjad e Abid (2025) argumentam que
abordagens psicoeducacionais, quando integradas ao curriculo, potencializam o bem-estar psicolégico

e fortalecem competéncias socioemocionais relacionadas a alimenta¢ao consciente.
Reagdes pos-consumo alimentar e implicagdes psicossociais

As reagoes emocionais observadas apds o consumo alimentar demonstram um ciclo dinamico
de alivio imediato seguido por culpa ou arrependimento, caracteristico do fenomeno da alimentagao
emocional. Tal padrido esta em consonancia com o modelo tedrico proposto por Macht (2008), segundo
o qual o ato de comer pode funcionar como refor¢o positivo, reduzindo temporariamente estados
emocionais negativos, mas perpetuando o comportamento disfuncional por meio da recompensa
hedonica. Brisotto, Silva e Andretta (2022) verificaram que o estresse € o esgotamento emocional
frequentemente levam a episédios de ingestao compulsiva, seguidos por uma sensa¢ao momentanea de
alivio. Esse alivio, contudo, é rapidamente substituido por sentimento de culpa e autocritica, o que
contribui para a manutengao do ciclo da alimentacio emocional.

O estudo de Gomes et al. (2023) aponta que o sentimento de culpa pds-consumo esta entre 0s
fatores associados a manutencdo desse padrio alimentar. Os autores observaram, em individuos com
comportamento alimentar aditivo, a predominancia de sentimentos de aversao a si mesmos e vergonha
apos episodios de ingestdo excessiva. A autocritica intensa descrita nas analises atua como obstaculo ao
desenvolvimento de uma relagdo equilibrada com a alimentagao, sugerindo que o comer emocional
ultrapassa a dimensao fisiolégica e se constitui como um processo psicossocial permeado por
arrependimento e conflito interno.

A oscilagao emocional posterior ao consumo, caracterizada pela alternancia entre prazer e culpa,

pode ser compreendida a partir do modelo das cinco vias de Macht (2008), que descreve a influéncia
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das emogdes sobre cognicio, fisiologia, expressao subjetiva, motivagio e comportamento alimentar.
Em adolescentes, essa variacao tende a apresentar maior intensidade em razao da instabilidade afetiva
propria da etapa do desenvolvimento. Gabe, Bassetto Junior e Jaime (2024) verificaram que a ingestao
de alimentos com elevado teor de gordura e agicar provoca prazer momentaneo, seguido de sentimento
de culpa e vergonha, um padrio de autoindulgéncia e posterior autopunic¢ao. Esses resultados refor¢am
a compreensao de que o comportamento alimentar esta imerso em mecanismos emocionais complexos,
demandando abordagens terapéuticas integradas que contemplem dimensoes cognitivas e afetivas.

O ambiente familiar desempenha papel relevante nesse processo. Em diversos contextos
domésticos, a comida ¢ utilizada como forma de conforto ou recompensa, o que contribui para a
consolida¢ao de padrdes emocionais desadaptativos. Praticas parentais que associam o alimento ao
consolo emocional estdo relacionadas a indices mais elevados de obesidade infantil e a diminui¢ao da
autoestima. Essa constata¢do estd em consonancia com os apontamentos de Verissimo (2021), que
ressalta que a alimentagdao afetiva, embora motivada por intengdes positivas, pode comprometer a
formacao da autonomia emocional e alimentar de criangas e adolescentes. Assim, o comportamento
alimentar pode ser compreendido como resultado de fatores individuais e de dinamicas familiares e
culturais profundamente enraizadas.

Sob a perspectiva psicossocial, os impactos da alimentacio emocional ultrapassam o nivel
individual e alcangam importancia coletiva no campo da satide publica. Estudo verificaram que emocgdes
negativas recorrentes apos o ato de comer, como arrependimento e autocritica, associam-se a maior
prevaléncia de sintomas depressivos e de ansiedade em estudantes universitarios (Ploderl apud Zhang
et al. 2025). Além disso, Sung e Lee (2025) analisaram a influéncia da midia digital na naturalizagao de
comportamentos alimentares compulsivos, ao exibir influenciadores que realizam episodios de binges
em videos, o que reforca padrées disfuncionais de regulagdo emocional entre jovens espectadores. Tais
resultados sugerem a necessidade de estratégias interdisciplinares de prevencgao e promog¢ao da saude
mental, envolvendo institui¢des educacionais, familias e profissionais da area da satude.

Nesse contexto, observa-se a relevancia de politicas publicas intersetoriais que articulem
psicologia, nutricao e educagao. Aktas e Kaynaket (2025) apontam que programas escolares voltados a
autorregulacao emocional reduzem significativamente a incidéncia de compulsao alimentar e favorecem
o desenvolvimento da autoestima entre adolescentes em situacao de vulnerabilidade. Assim, o
fenémeno da fome emocional deve ser compreendido sob uma perspectiva multifatorial, que reconhega
a interagdo entre fatores psicolégicos, familiares e sociais.

Ferraz, Oliveira e Moura (2025) indicam que variagdes nos niveis de serotonina, dopamina e
cortisol apos a ingestdo de alimentos podem modular o humor e reforgar padrées de comportamento
alimentar disfuncional. O estudo evidencia que a experiéncia emocional subsequente a alimenta¢ao nao
se restringe a dimensao psicologica, mas reflete respostas neuroendécrinas que perpetuam o ciclo da

fome emocional. A compreensio desses mecanismos mostra-se essencial para o delineamento de
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estratégias de interven¢ao que integrem dimensoes biolégicas e afetivas no tratamento e prevencao de
comportamentos alimentares desadaptativos.

O exposto sugere que as reagoes emocionais pos-consumo sao um componente central na
perpetuagao do ciclo da alimenta¢ao emocional. O padriao de alivio momentaneo seguido por culpa e
arrependimento nao apenas refor¢a o comportamento alimentar disfuncional em nivel individual, mas
também reflete a internalizacdo de pressoes e significados sociais associados a alimenta¢ao e a imagem
corporal. Essa dinamica indica que as intervengoes eficazes devem ir além do controle da ingestio
alimentar, focando igualmente no desenvolvimento de estratégias para a regulacio das emogoes
subsequentes, como a autocompaixao em contraponto a autoctitica. A compreensao aprofundada
dessas reagoes ¢, portanto, um passo fundamental para desarticular o ciclo vicioso que conecta emogao

e alimenta¢iao na adolescéncia.
Consideragoées finais

O presente estudo alcangou, com éxito, o objetivo de investigar a relagdao entre as emogdes € 0s
habitos alimentares de adolescentes do meio oeste de Santa Catarina. A partir da analise dos dados
obtidos, foi possivel compreender de forma ampla e consistente como os estados emocionais
influenciam significativamente as escolhas alimentares dessa faixa etaria, confirmando as hipdteses
levantadas e atendendo as expectativas das autoras. Os resultados evidenciaram que emog¢des como
estresse, ansiedade e tristeza exercem papel relevante na determinacio dos padroes alimentares,
demonstrando que, diante de alteracGes emocionais, ha uma tendéncia ao consumo de alimentos de
alto teor caldrico e baixo valor nutricional, o que caracteriza o chamado comer emocional. Essa
constatacao refor¢a a importancia de se compreender o comportamento alimentar para além dos
aspectos fisiologicos, considerando também os fatores psicologicos e sociais que o permeiam.

Observou-se que as consequéncias desse tipo de comportamento se refletem tanto na saude
fisica quanto na saude mental, corroborando a literatura existente sobre o tema. Os achados apontam
para a necessidade de estratégias preventivas e educativas voltadas a promog¢ao de uma relagio mais
equilibrada e consciente com a alimentagao, especialmente no contexto adolescente, fase marcada por
intensas transformagoes emocionais e comportamentais.

Dada a significancia do assunto, torna-se necessario o desenvolvimento de outras formas de
identificar o fenomeno da fome emocional. Tendo em vista a natureza exploratéria deste estudo, para
futuras pesquisas poderao enfocar grupos especificos, como em idosos e pessoas em condigoes
extremas de existéncias, assim ampliando os resultados e discussdes sobre sua génese. Para tanto,
enfatiza-se que os resultados obtidos até o presente momento trazem contribui¢bes importantes para
uma compreensao, que precisa cada vez mais estar aprimorada neste campo do conhecimento, trazendo
problematizagdes que busquem a reflexao e o cuidado diante da realidade da alimentacio e a regulacao

emocional.
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