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RESUMO: A psicologia, de modo geral, se preocupa com diversos temas, como, por exemplo, a alimentação 
emocional, da qual tem interesse em entender como as emoções influenciam os padrões alimentares, que se 
referem ao ato de comer em resposta a estados emocionais, como ansiedade, tristeza ou estresse, para além da 
fome fisiológica. A presente pesquisa teve como objetivo investigar como as emoções afetam os padrões 
alimentares dos adolescentes. De abordagem qualitativa, participaram 12 adolescentes, com idade entre 13 e 15 
anos. Foram realizadas entrevistas individuais semidirigidas, em local e horário pré-agendado. As entrevistas 
foram transcritas, sendo posteriormente realizada análise temático-categorial, por meio da técnica de análise de 
conteúdo de Bardin, dando origem a 3 categorias: sentimento, alimento e reação emocional. Enquanto resultados, 
identificou-se, neste estudo, que a alimentação é utilizada como uma estratégia para superar alguns sintomas 
emocionais no cotidiano dos adolescentes. Considerando a relevância do assunto, torna-se necessário o 
desenvolvimento de outras formas de identificar o fenômeno da fome emocional, assim como em outros 
contextos e grupos específicos. 
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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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Introdução 

No Brasil, conforme dados atualizados em 2019 pelo Instituto Brasileiro de Geografia e 

Estatística (IBGE), a população de adolescentes entre 12 e 18 anos é de 24.033.747, sendo 50,5% do sexo 

masculino e 49,5% do sexo feminino. No Estado de Santa Catarina, essa população totaliza 748.779 

indivíduos, dos quais 50,74% são homens e 49,26% mulheres. Esse número expressivo destaca a 

importância de pesquisas focadas nessa faixa etária, levando em conta seus desafios e necessidades 

particulares. 

A adolescência é uma fase de intensas transformações físicas, emocionais e sociais, marcada por 

descobertas e desafios que impactam diretamente o desenvolvimento dos jovens. De acordo com o 

Estatuto da Criança e do Adolescente (ECA), a adolescência é a faixa etária entre 12 e 18 anos. Durante 

esse período, muitos adolescentes enfrentam dificuldades emocionais que afetam seus hábitos 

alimentares, podendo recorrer à alimentação emocional como uma forma de lidar com frustrações e 

inseguranças (Silveira; Costa; Mayer., 2023). Esse comportamento, além de ser um desafio individual, tem 

implicações para a saúde pública no contexto de distúrbios alimentares. 

O ECA, instituído pela Lei nº 8.069/1990, tem como objetivo assegurar os direitos fundamentais 

dessa população, incluindo a proteção contra qualquer forma de violência e negligência, bem como o 

acesso à saúde e à alimentação adequada (Brasil, 1990). Contudo, mesmo diante dessa legislação, é 

possível que adolescentes enfrentam questões que impactam seu bem-estar, incluindo as questões 

emocionais diante do contexto da alimentação exacerbada. Fenômeno esse que se apresenta como 

necessário diante da preocupação com esta fase de desenvolvimento humano, da qual é marcada por 

grandes mudanças que podem ter influências emocionais nos padrões alimentares dessa população. 

Estudo indica que a alimentação emocional pode ser um fator significativo no desenvolvimento 

da obesidade, especialmente em culturas onde alimentos ricos em açúcares e gorduras são amplamente 

acessíveis e socialmente aceitos como formas de lidar com emoções negativas (Van Strien, 2018). A 

alimentação emocional desperta interesse pela área de pesquisa especialmente em contextos onde o 

estresse e outros estados emocionais negativos estão em ascensão, como na sociedade moderna. A 

pesquisa sobre esse fenômeno busca compreender as motivações subjacentes e as consequências desse 

comportamento em adolescentes. (Cardi et al., 2015). 

Além disso, a regulação emocional emerge como um fator determinante no desenvolvimento e 

manutenção de hábitos alimentares. Conforme Natacci e Ferreira Júnior (2011), a regulação emocional 

refere-se à maneira como as pessoas lidam com suas emoções e pode desempenhar um papel crucial no 

comportamento alimentar. Indivíduos com dificuldades de regulação emocional tendem a usar a comida 

como uma estratégia para aliviar emoções negativas, enquanto aqueles com maior capacidade de gestão 

emocional são mais propensos a manter padrões alimentares saudáveis. 
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A relação entre emoções e alimentação é complexa e multifatorial, envolvendo fatores 

psicológicos, biológicos e sociais. Estudo afirma que a negligência emocional é um fator determinante na 

formação de padrões alimentares prejudiciais, intensificando a busca por conforto na alimentação em 

situações de desamparo emocional (Mortaş; Navruz-Varli; Bilici, 2023). Ademais, a influência das 

emoções sobre os padrões alimentares pode variar de acordo com a capacidade do indivíduo de regular 

suas emoções. 

Indivíduos com depressão e ansiedade têm maior probabilidade de engajar-se em alimentação 

emocional, o que pode agravar seus sintomas e criar um ciclo vicioso difícil de romper (Macht, 2008). 

Este vínculo sublinha a necessidade de abordagens terapêuticas que integrem a regulação emocional 

como parte essencial do tratamento para distúrbios alimentares e problemas de saúde mental. Estratégias 

de regulação emocional, como a reavaliação cognitiva e o controle dos impulsos, têm se mostrado eficazes 

para melhorar os hábitos alimentares de indivíduos envolvidos em alimentação emocional (Silva, 2023). 

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) tem sido amplamente utilizada para ajudar as pessoas a 

desenvolver habilidades de regulação emocional e romper com os ciclos de compulsão alimentar 

induzidos por emoções (Bezerra; Badaró, 2023). 

Adicionalmente, as práticas alimentares parentais desempenham um papel fundamental na 

formação dos padrões alimentares das crianças e em sua capacidade de regular as emoções (Veríssimo, 

2021). Crianças expostas a um ambiente familiar em que a comida é utilizada como conforto emocional 

podem internalizar esses comportamentos e replicá-los ao longo da vida. Por isso, é essencial que pais e 

responsáveis recebam orientações sobre práticas alimentares saudáveis e sobre a importância de ensinar 

as crianças a lidarem com suas emoções de maneira construtiva. 

A alimentação emocional não afeta apenas adultos, mas também crianças e adolescentes. Nesse 

sentido, é essencial que programas de intervenção, tanto em escolas quanto em comunidades, visem 

educar os indivíduos sobre os riscos associados a esse comportamento e fornecer ferramentas para o 

desenvolvimento de estratégias mais saudáveis de regulação emocional. Tais programas têm o potencial 

de reduzir a prevalência de obesidade e distúrbios alimentares, promovendo o bem estar emocional e 

físico de forma mais ampla (Sung et al., 2010). 

A alimentação emocional, em resposta a emoções como ansiedade, tristeza e estresse, tem sido 

identificada como um fator crítico no desenvolvimento de hábitos alimentares prejudiciais entre os 

adolescentes. Estudo aponta que a alimentação emocional pode contribuir para o aumento da obesidade 

e de outros distúrbios alimentares, especialmente em sociedades contemporâneas que enfrentam o 

estresse e a busca por soluções rápidas para o bem-estar emocional (Van Strien, 2018). Esse 

comportamento, além de impactar a saúde física, também tem repercussões psicológicas, sendo, portanto, 

uma questão relevante não só para os indivíduos, mas também para as políticas públicas de saúde. 

De acordo com o conteúdo supracitado, a pesquisa apresenta como relevância científica sua 

originalidade, ao abordar uma temática ainda pouco explorada, do mesmo modo que oferece novas 
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perspectivas para a compreensão do assunto e amplia o conhecimento existente, abrindo espaços para 

novas investigações e incentivando o desenvolvimento de abordagens inovadoras. Ainda no campo da 

relevância social, a pesquisa pode contribuir para a conscientização, formulação de políticas públicas e a 

melhoria da qualidade de vida dessa população. Para tanto, este estudo apresenta-se como uma 

contribuição significativa para a academia quanto para a sociedade, devido à sua originalidade. 

Sendo assim, essa pesquisa teve como objetivo identificar a influência das emoções na 

alimentação de adolescentes, bem como, verificar os comportamentos compulsivos e a consciência do 

comportamento em relação a estímulos emocionais. Diante dessa problemática, a pesquisa proposta 

buscou responder à seguinte questão: Quais as percepções das emoções nos padrões alimentares dos 

adolescentes?  

Método 

Delineamento 

Este estudo caracterizou-se como de caráter exploratório descritivo, com abordagem 

qualitativa, uma vez que a abordagem qualitativa foca na compreensão dos fenômenos a partir das 

perspectivas subjetivas dos indivíduos envolvidos, buscando interpretar a realidade social em sua 

complexidade e contexto. Esse método valoriza a profundidade dos dados, que são geralmente 

coletados através de entrevistas, observações e análise de documentos. Diferente das abordagens 

quantitativas, que buscam a objetividade e a generalização dos resultados, a abordagem qualitativa 

reconhece a singularidade das experiências e dos significados atribuídos pelos participantes, 

possibilitando uma análise mais detalhada dos aspectos culturais e sociais envolvidos no fenômeno de 

estudo (Minayo, 2014).  

Além disso, a abordagem qualitativa permite uma flexibilidade metodológica que é fundamental 

para captar nuances e dinâmicas que são dificilmente quantificáveis. Segundo Triviños (2016), ao 

investigar processos em desenvolvimento, o pesquisador qualitativo adota uma postura interpretativa 

que valoriza a interação humana e o contexto social. 

Participantes  

A pesquisa contou com a participação de 12 adolescentes, entrevistados de forma individual, 

em horários e locais previamente agendados, com idades entre 13 e 15 anos. Todos estudantes de uma 

escola estadual localizada na região 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 número de participantes foi definido com base no critério de saturação dos dados, 

conceito que sugere que, em pesquisas focadas em conteúdo temático, as informações começam a se 

repetir após um certo número de participantes (Ghiglion, Matalon, 1997). A seleção dos participantes 

foi realizada através da indicação de um membro da rede de convívio dos pesquisadores, bem como, 
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foi possível utilizar a técnica de bola de neve (snowball), em que os primeiros participantes indicam 

outros para contribuir com a pesquisa (Becker, 1993). 

Quanto às entrevistas, o critério de inclusão para os participantes foi: 1) ter idade entre 12 e 18 

anos, 2) residente da região do meio oeste catarinense, e 3) os responsáveis legais do participante 

aceitarem participar e assinar o TCLE, 4) os adolescentes assinarem o Termo de Assentimento. Foram 

excluídos 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 condições de saúde que possam prejudicar a compreensão 

da entrevista.  

Procedimentos de coleta de dados 

Como instrumentos de pesquisa, foi utilizado a entrevista semiestruturada, essa modalidade de 

entrevista promove uma relação mais próxima e colaborativa entre entrevistador e entrevistado, o que, 

segundo Triviños (2016), facilita a obtenção de dados profundos e contextualizados. Esse formato de 

entrevista é vantajoso para o entrevistado, que se sente mais confortável para expressar seus 

pensamentos e experiências de maneira autêntica, enquanto o pesquisador consegue adaptar as questões 

para explorar aspectos relevantes emergentes durante a conversa.  

Enquanto instrumento de coleta de dados, a entrevista semiestruturada visa permitir seguir um 

roteiro flexível, abordando temas centrais previamente definidos, mas possibilitando ao entrevistado 

maior liberdade para desenvolver suas respostas. Segundo Gil (2017), essa flexibilidade permite captar 

informações detalhadas e espontâneas, essenciais para a compreensão de fenômenos complexos que 

exigem uma visão 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 exploratória, buscando-se 

estabelecer contato com os entrevistados com o intuito de explicitar os objetivos do estudo. Ao final 

da entrevista, os participantes responderam às questões de caracterização da amostra (idade, local em 

que reside, profissão e escolaridade). A Tabela 1 apresenta as questões norteadoras, que tiveram como 

objetivo limitar pontos específicos a serem verificados nas entrevistas. 

Tabela 1.  

Perguntas norteadoras para o pesquisador na entrevista semi-diretiva 

Perguntas norteadoras para a Entrevista 

1. Como você costuma se sentir antes de comer? Você percebe alguma relação entre o que sente e o que come? 
2. Já aconteceu de você comer por sentir emoções como tristeza, ansiedade ou raiva, em vez de fome de verdade? 
Pode me contar mais sobre essas situações? 
3. Quando você se sente muito feliz ou muito triste, suas escolhas alimentares mudam? Como? 
4. Você acha que suas emoções influenciam o que você come?  
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5. Depois de comer em momentos de estresse ou tristeza, como você se sente? (Ex: melhor, arrependido, culpado, 
indiferente…) 
6. Quando está feliz ou animado(a), sente que come de forma diferente? Como? 

Fonte: elaborado pelas autoras 

Inicialmente, foram realizadas 2 entrevistas piloto, seguidas da análise da narrativa e das 

intervenções do pesquisador, visando aprimorar o domínio das técnicas de entrevista. O contato com 

os adolescentes aconteceu através de ligações telefônicas, contato via e-mail, aplicativos de conversas 

e/ou contato pessoal. Os participantes foram convidados a participar da pesquisa e, assim que os 

responsáveis 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 consideração o 

rigor do sigilo das informações. Ao final de cada entrevista, o pesquisador promoveu uma 

dessensibilização do participante, mediante perguntas sobre a satisfação do entrevistado com o 

conteúdo trabalhado e se gostaria de expressar mais alguma opinião que não tenha proferido. As 

entrevistas foram gravadas e transcritas na íntegra.  

Análise de dados  

Os dados relativos à caracterização dos participantes foram analisados por meio de estatística 

descritiva. As entrevistas foram transcritas na íntegra, e em seguida foi realizada uma análise da 

frequência das unidades de registro. A importância de cada unidade de registro aumenta conforme sua 

frequência de ocorrência, o que indica seu nível de significância (Bardin, 2016). A técnica de análise de 

conteúdo Temática Categorial, proposta por Bardin (2016), permite a leitura e interpretação de 

conteúdos, possibilitando a compreensão de diversos fenômenos da vida social expressos pela 

linguagem cultural e suas significações, conforme percebido pelos indivíduos envolvidos na pesquisa. 

Garantias éticas aos participantes da pesquisa  

O processo de coleta de dados, assim como a divulgação dos resultados, foi conduzido de maneira 

a garantir o sigilo das identidades dos participantes, respeitando sua privacidade e os princípios éticos que 

orientam a pesquisa acadêmica e científica. Conforme a resolução n. 510/2016 do Conselho Nacional de 

Saúde, que estabelece as diretrizes e normas para a pesquisa em Ciências Humanas e Sociais envolvendo 

seres humanos no Brasil. 

A pesquisa foi aprovada sob CAAE n. 88500625.9.0000.5367, pelo Comitê de Ética da 

Universidade do Oeste de Santa Catarina, Brasil. Antes da realização das entrevistas, foi apresentado o 

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e o Termo de Assentimento, bem como termo de gravação 

e voz, que contém os dados gerais das entrevistas e garantias gerais do participante. Após a análise dos 

resultados, eles foram apresentados aos participantes, objetivando oferecer informações 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 8º e 9º ano da escola. A aplicação dos instrumentos buscou 

compreender, por meio das falas dos próprios adolescentes, percepções e experiências relacionadas ao 

tema da pesquisa, permitindo uma abordagem qualitativa mais profunda e significativa. Através dessa 

abordagem, foram desenvolvidas três grandes categorias temáticas do conteúdo das entrevistas, a saber: 

Sentimento, Alimento e Reação Emocional. Na tabela 2 apresenta a construção das categorias, 

subcategorias e as frequências. 

Tabela 2 – Construção das categorias e subcategorias e suas frequências 
 

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 

REAÇÃO 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”, reúne as principais características emocionais que 

contribuem para a experiência 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 emoção 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 reação imediata é recorrer à alimentação, conforme ilustrado nas falas a seguir: “Ah, que 

nem eu te falei, eu como em todas as ocasiões, mas a maioria é quando eu tô ansiosa, assim, quando não tem nada pra 

fazer e tal.” (P8, 14 anos, feminino) ainda “eu, quando eu tô com algumas emoções, muda a minha fome, digamos 

assim, né? Quando eu tô com ansiedade, eu 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 relação é evidenciada na seguinte fala: “Às vezes eu 

não sei, eu não dá uma vontade de comer. Aí, quando às vezes passa raiva, eu acabo comendo.” (P6, 15 anos feminino).  

Na categoria “Sentimento”, identifica-se também a subcategoria “Estresse”. Essa emoção foi 

descrita pelos participantes de maneiras distintas, ora como desencadeadora da inibição do apetite, ora 

como propulsora da compulsão alimentar. Um dos entrevistados relatou: “Ah, estressado não tenho fome” 

(P3, 13 anos Masculino). Em contrapartida, outro participante destacou o estresse como fator associado 

ao aumento do consumo alimentar: “Sim, quando eu tô estressada. Porque eu como muito rápido” (P5, 16 anos 

feminino). 

Outra subcategoria identificada nas entrevistas foi a “Tristeza”, descrita predominantemente 

como uma emoção associada à inibição do apetite. Esse padrão aparece nos relatos de dois participantes, 

que afirmaram: “quando eu tô triste eu não como, daí passa um dia praticamente eu fico assim, tipo eu como alguma 

coisa bem pouco assim, eu não consigo comer tudo. Aí no outro dia eu consigo comer…” (P7, 13 anos, feminino) e 
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“quando estou triste não dá vontade de eu comer, sabe? Tipo, demora muito pra comer, assim, não dá vontade. Sei lá, 

não sinto fome.” (P11, 13 anos, feminino) 

Para finalizar a categoria “Sentimento”, foi identificada a subcategoria “Indiferente”, 

correspondente às respostas em que os participantes não estabeleceram relação entre emoção e 

alimentação. Nesses casos, relataram: “Hum, Eu sinto que tô com fome, não sinto emoção” (P1, 11 anos 

masculino) e “Não, eu... Quando eu sinto, assim, quando eu tô com raiva, eu desconto em alguma coisa. Tipo, no jogo 

que eu jogo. Mas em relação a comer, assim, eu como pra me alimentar mesmo, só.” (P2, 15 anos masculino). 

A segunda categoria, intitulada “Alimento”, refere-se às preferências alimentares diante da fome 

emocional, ou seja, aos alimentos escolhidos pelos participantes para saciar a emoção vivenciada. 

Dentro dessa categoria, destaca-se a subcategoria “Doce”, que se apresentou nos relatos da seguinte 

maneira: “eu como bastante doce. Tipo, eu sou viciada em doce, então, tipo, quando eu tô feliz, eu só como, tipo, doce, 

doce, barras de chocolate, bombons, tipo, essas coisas assim, pegar uma barra e comer ela inteira.” (P11, 13 anos, 

feminino) e “Aí 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 emoções 

desreguladas, caracterizando a subcategoria “Fruta”. O relato evidenciou que, mesmo em situações de 

tristeza ou ansiedade, a fruta é utilizada como estratégia de regulação alimentar, conforme descrito: 

"Hum... Se eu tô feliz, eu como o normal. Mas assim, se a gente tá triste, daí fica meio sem vontade de comer, assim. Aí, 

quando eu tô ansioso, pra me controlar e não comer besteira, né? Doces, essas coisas aí, eu como fruta. Eu como fruta." 

(P1, 11 anos masculino). 

Uma parcela dos participantes também relatou indiferença em relação ao tipo de alimento, 

ressaltando que o importante é saciar a fome emocional. Essa perspectiva originou a subcategoria 

“Tudo que vier pela frente”, evidenciada nas respostas a seguir: “Quando eu tô com ansiedade, eu quero comer, 

comer, comer. O que eu vejo na frente, eu pego, assim.” (P10, 15 anos, feminino) e “O que tem na frente.” (P5, 16 

anos feminino) 

Na categoria “Alimento”, também se identificou que alguns participantes relatam não alterar 

suas escolhas alimentares em função das emoções. Essa constatação deu origem à subcategoria 

“Indiferente”, ilustrada pelas falas a seguir: “Não, não vejo muita mudança, como o que tiver” (P8, 14 anos, 

feminino) e “Uhum Qualquer alimento”. (P3, 13 anos masculino). 

A terceira e última categoria, denominada “Reação Emocional”, refere-se às sensações ou 

respostas dos adolescentes após vivenciarem o sentimento e realizarem a escolha do alimento diante da 

fome emocional. Um exemplo dessa categoria é evidenciado na subcategoria “Arrependimento”, 

observada nos relatos dos participantes: “Arrependido. Porque eu sei que eu não podia ter comido. Só que daí, na 

hora, não dá vontade, né? Eu não consigo controlar. Daí depois eu me arrependo bastante... Fico pesado pra jogar, eu e 

minha mãe falamos que eu tenho que fazer dieta, que eu tô muito gordinho. Aí 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 água. Às vezes eu 

faço uma quantidade que eu não preciso. Aí eu acho que eu 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 experiência da fome emocional, 

em determinadas situações, pode resultar em sensações positivas após se alimentarem: “Eu me sinto 

melhor. É uma coisa que melhora a minha vontade de viver, assim dizer, um doce na vida. Me deixa mais leve, mais 

calmo.” (P2, 15 anos masculino) ou como o (P8, 14 anos, feminino) relata: “Vem meio que um alívio.” e o 

participante (P5, 16 anos feminino): “Quando eu tô estressada eu como bastante doce, bem rápido. Aí eu me sinto 

mais calma”. 

Para alguns participantes, a reação após a alimentação foi contrária, caracterizando sentimentos 

de insatisfação ou desconforto, e configurando a subcategoria “Tristeza”. Os relatos ilustram essa 

experiência da seguinte forma: “não sei como explicar, mas é por causa que eu acho que eu comi muita quantidade 

de comida e... Acaba ficando triste, né?” (P4, 17 anos masculino) ou como outro participante relata “Mas tem 

vezes que quanto mais eu como, mais dá vontade de comer... E aí continuo triste” (P6, 15 anos feminino). 

Por fim, alguns participantes relataram não perceber alterações em suas emoções após a 

alimentação, configurando a subcategoria “Indiferente”. Esses relatos evidenciam que, para esses 

adolescentes, a experiência da fome emocional não impacta diretamente o estado emocional: “Não. Não 

sinto nada disso. Não fico arrependido, nem culpado. Pra mim é normal, eu só comi.” (P1, 11 anos masculino) ou 

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

Discussão  

Neste capítulo, apresentam-se os resultados obtidos a partir das entrevistas, os quais são 

interpretados à luz das reflexões teóricas acerca da influência das emoções nos hábitos alimentares de 

adolescentes. As falas dos participantes foram organizadas em categorias temáticas derivadas de seus 

relatos, com o propósito de compreender de que modo os estados emocionais afetam o comportamento 

alimentar. Dessa forma, a discussão foi estruturada em três eixos: a influência das emoções nos padrões 

alimentares dos adolescentes, os tipos de alimentos e as estratégias de regulação emocional, bem como 

as reações pós-consumo e suas implicações psicossociais. 

A influência das emoções nos padrões alimentares dos adolescentes 

Os resultados obtidos nesta pesquisa apontam que a alimentação na adolescência vai muito além 

de uma resposta fisiológica à fome. Os relatos dos participantes mostram que comer, muitas vezes, é 

também uma forma de lidar com emoções positivas ou negativas. Essa relação 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 emoções têm um papel central nos comportamentos 

alimentares, especialmente em momentos de vulnerabilidade emocional. 

A relação entre essas emoções negativas e o comportamento alimentar em adolescentes tem 
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sido objeto de investigação nas últimas décadas (Bettin; Ramos; Oliveira, 2021), e a ansiedade figura 

como um dos fatores mais citados na população como gatilho da alimentação 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 emoções negativas desencadeiam respostas fisiológicas e cognitivas que favorecem o 

consumo alimentar como forma de alívio temporário. Assim como essa perspectiva também é reforçada 

pelo estudo de Guidotti et al. (2025), que identificou relação direta entre sentimentos de ansiedade e 

estresse e o aumento da ingestão de alimentos calóricos, bem como a tendência de comer em resposta 

a emoções negativas, demonstrando o impacto desses estados afetivos no equilíbrio nutricional de 

jovens. 

Além da ansiedade, no atual estudo, o estresse também se configurou como elemento central 

no padrão alimentar de adolescente. O estresse crônico pode ocasionar hiperatividade do eixo 

hipotálamo-hipófise-adrenal (HHA), elevando os níveis de cortisol e, consequentemente, o apetite por 

alimentos de alta densidade energética (Chowdhury et al., 2024). Essa explicação biológica sustenta as 

observações realizadas entre os participantes, nos quais o estresse foi descrito tanto como fator de 

inibição quanto de aumento do apetite, evidenciando que a resposta alimentar ao estresse apresenta 

variação individual e depende da capacidade de regulação emocional de cada sujeito. De acordo com 

Hunduma et al. (2024), adolescentes mais expostos a emoções negativas, como medo, raiva e tristeza, 

tendem a manifestar maior prevalência de distúrbios alimentares e de humor, o que sugere a existência 

de um ciclo de retroalimentação entre sofrimento psíquico e comportamento alimentar. 

O sentimento de raiva, embora menos frequente nos resultados, é compreendido como uma 

emoção de alta ativação fisiológica, capaz de induzir tanto a restrição quanto à ingestão impulsiva de 

alimentos. Adolescentes submetidos a ambientes de elevada pressão emocional e raiva internalizada 

demonstram maior propensão ao comer impulsivo, especialmente em contextos de frustração e conflito 

interpessoal. Essa relação é compatível com o modelo de Van Strien (2018), segundo o qual emoções 

de alta intensidade favorecem comportamentos alimentares automáticos, sem a mediação de processos 

cognitivos conscientes. Assim, ainda que menos recorrente, a raiva constitui uma emoção com potencial 

significativo de disfunção alimentar e, portanto, demanda atenção no âmbito clínico e preventivo. Isso 

significa que intervenções voltadas à saúde do adolescente devem considerar o desenvolvimento de 

habilidades de manejo da raiva como um componente para a promoção de uma relação mais saudável 

com a alimentação, uma vez que estratégias baseadas em regulação emocional e terapia cognitivo-

comportamental têm se mostrado eficazes para reduzir impulsividade e comportamentos alimentares 

desadaptativos (Rech et al. 2022). 

Em contraste com emoções de alta ativação, como a raiva, que geram respostas fisiológicas e 

comportamentais intensas, a tristeza apresentou nos resultados um padrão de inibição alimentar em 

parte dos participantes, fenômeno também relatado em estudos contemporâneos. Brisotto, Silva e 
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Andretta (2022) apontam que estados depressivos e de tristeza profunda podem reduzir o apetite em 

virtude da diminuição da sensibilidade dopaminérgica associada ao prazer da alimentação. De modo 

semelhante, Chu et al. (2024) observaram que adolescentes com sintomas depressivos relatam menor 

frequência de alimentação emocional e maior tendência à restrição alimentar em momentos de tristeza 

intensa, resultado que converge com a categoria identificada neste estudo (“tristeza → inibição do 

apetite”). Dessa forma, a tristeza apresenta caráter ambivalente: em determinados casos, conduz à 

compulsão alimentar; em outros, reduz o interesse pela comida. 

Observou-se, adicionalmente, a presença de adolescentes que relataram indiferença emocional 

diante da alimentação, o que pode sugerir mecanismos de regulação emocional mais equilibrados. 

Natacci e Ferreira Júnior (2011) apontam que indivíduos com maior capacidade de autorregulação 

emocional tendem a manter padrões alimentares mais consistentes, mesmo em contextos de estresse. 

Dias et al. (2025) identificou que práticas de atenção plena (mindfulness) e autopercepção emocional 

estão associadas à diminuição da propensão à alimentação impulsiva e ao fortalecimento do controle 

alimentar. Tal diversidade de respostas indica a existência de diferentes formas de enfrentamento 

emocional, que podem variar desde maior estabilidade até maior suscetibilidade ao comer emocional. 

Os resultados indicam, ainda, que emoções positivas também exercem influência 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 palatáveis, especialmente 

doces, frequentemente associados à celebração e ao prazer social. Essa observação converge com as 

considerações de Cardi et al. (2015) acerca do papel das emoções positivas na indução do comer 

hedônico. O conceito de comer hedônico refere-se à ingestão de alimentos motivada pelo prazer e 

recompensa, em contraste com o comer homeostático, que visa restaurar o equilíbrio energético do 

organismo. Segundo Rakha et al. (2022), os processos hedônicos podem modificar os mecanismos 

homeostáticos da saciedade, especialmente em contextos emocionais positivos, levando à ingestão além 

das necessidades fisiológicas. Dicken e Batterham (2024) reforçam que, em adolescentes, o consumo 

de alimentos ultraprocessados ativa circuitos cerebrais de recompensa que sobrepõem os sinais de fome 

fisiológica, o que contribui para padrões de alimentação excessiva. Dessa forma, compreender a 

interação entre prazer e necessidade fisiológica torna-se essencial para o delineamento de estratégias de 

promoção de alimentação consciente e prevenção de distúrbios alimentares nessa faixa etária. 

Tipos de alimentos e estratégias de regulação emocional 

A pesquisa corrente indicou a preferência dos adolescentes por alimentos doces como resposta 

emocional, especialmente em situações de ansiedade e estresse. De acordo com Ribeiro-Gonçalves, 

Garcês e Leal (2022), esse comportamento está frequentemente associado à ativação do sistema de 

recompensa cerebral, promovendo sensações transitórias de prazer e conforto e originando um ciclo 

de repetição disfuncional. Tal achado mostra consonância com a literatura contemporânea sobre comfort 
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food (alimentação de conforto), que descreve o consumo desses alimentos como mecanismo de alívio 

para tensões emocionais (Van Strien, 2018). De modo semelhante, Brisotto, Silva e Andretta (2022) 

observa que alimentos doces, por proporcionarem rápida liberação de energia, são os mais procurados 

em momentos de desequilíbrio emocional, atuando como meio de compensação afetiva. 

Embora o consumo de doces e alimentos ultraprocessados possa representar um alívio 

passageiro, ele reforça o ciclo de compulsão e arrependimento descrito por Silva (2023) em estudo sobre 

padrões emocionais e alimentares de jovens. A autora aponta que o prazer imediato promovido pelo 

açúcar ativa o circuito dopaminérgico, seguido de um declínio abrupto que intensifica sentimento de 

culpa e perda de controle. Esse ciclo, segundo Bezerra e Badaró (2023), é particularmente preocupante 

na adolescência, fase marcada por vulnerabilidade psicológica e construção identitária, na qual o 

alimento passa a ocupar papel central na regulação emocional e social. Assim, a busca por alimentos 

doces transcende a dimensão fisiológica e adquire caráter simbólico, associado ao conforto e ao 

acolhimento. 

De forma contrastante, um adolescente relatou preferência por frutas como estratégia de 

regulação emocional consciente. Essa escolha demonstra maior autocontrole e percepção emocional, 

conforme apontado por Natacci e Ferreira Júnior (2011), que associam o reconhecimento das próprias 

emoções a escolhas alimentares mais equilibradas. Veríssimo (2021) identificou que adolescentes que 

mantêm dietas ricas em frutas e vegetais apresentam menores níveis de impulsividade e melhor 

percepção emocional, o que sugere que a alimentação saudável pode atuar como elemento auxiliar na 

estabilidade afetiva. Assim, a opção por frutas representa uma estratégia de enfrentamento adaptativa, 

fundamentada em autorregulação e não em compensação emocional. 

A subcategoria “Tudo que vier pela frente”, identificada na pesquisa, remete a comportamentos 

alimentares impulsivos e desorganizados, frequentemente relacionados à baixa regulação emocional e à 

ansiedade elevada. Erdem et al. (2023) observaram que adolescentes com níveis 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 

alimentação não exerce função de prazer, mas de descarga emocional imediata. Além disso, Moraes et 

al. (2025) destacam que padrões alimentares impulsivos estão associados à dificuldade de reconhecer e 

nomear emoções, o que aumenta a vulnerabilidade ao comer emocional. 

Nesse contexto, o conceito de comfort food (alimentação de conforto) deve ser compreendido não 

apenas como uma preferência alimentar, mas como uma estratégia psicológica de regulação emocional. 

Ribeiro-Gonçalves et al. (2022) argumentam que os alimentos, especialmente aqueles com alto teor 

energético, assumem papel de substitutos emocionais quando há carência de suporte afetivo ou 

dificuldade em lidar com o estresse. Essa perspectiva amplia a compreensão dos resultados obtidos, 

sugerindo que as escolhas alimentares dos adolescentes estão vinculadas a significados emocionais e 

sociais, e não apenas a fatores biológicos. A preferência por doces, portanto, não ocorre de maneira 
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aleatória, mas possui dimensão simbólica, representando afeto, acolhimento e prazer (Ribeiro-

Gonçalves; Garcês; Leal, 2022). 

Estudos de Barbosa et al. (2025) aponta a importância da educação emocional e nutricional 

como ferramenta de prevenção e promoção da saúde mental na adolescência. Os autores indicam que 

programas que integram educação alimentar e desenvolvimento da inteligência emocional contribuem 

para reduzir a frequência de comportamentos compensatórios e fortalecer a autonomia nas escolhas 

alimentares. Essa perspectiva dialoga com as análises de Veríssimo (2021) e Sung et al. (2010), que 

ressaltam o papel da escola e da família na formação de hábitos alimentares conscientes e 

emocionalmente regulados.  

Nessa direção, trabalhos como o de Bakhtiarvand et al. (2025) sugerem que a combinação entre 

alfabetização emocional e nutricional é um fator benéfico para a saúde integral na adolescência. Em 

revisão sistemática sobre letramento em saúde, os autores destacam que programas escolares que 

combinam literacia emocional, nutricional e digital contribuem para maior autoconsciência e escolhas 

alimentares mais equilibradas. De modo complementar, Aslam, Amjad e Abid (2025) argumentam que 

abordagens psicoeducacionais, quando integradas ao currículo, potencializam o bem-estar psicológico 

e fortalecem competências socioemocionais relacionadas à alimentação consciente. 

Reações pós-consumo alimentar e implicações psicossociais 

 As reações emocionais observadas após o consumo alimentar demonstram um ciclo dinâmico 

de alívio imediato seguido por culpa ou arrependimento, característico do fenômeno da alimentação 

emocional. Tal padrão está em consonância com o modelo teórico proposto por Macht (2008), segundo 

o qual o ato de comer pode funcionar como reforço positivo, reduzindo temporariamente estados 

emocionais negativos, mas perpetuando o comportamento disfuncional por meio da recompensa 

hedônica. Brisotto, Silva e Andretta (2022) verificaram que o estresse e o esgotamento emocional 

frequentemente levam a episódios de ingestão compulsiva, seguidos por uma sensação momentânea de 

alívio. Esse alívio, contudo, é rapidamente substituído por sentimento de culpa e autocrítica, o que 

contribui para a manutenção do ciclo da alimentação emocional. 

 O estudo de Gomes et al. (2023) aponta que o sentimento de culpa pós-consumo está entre os 

fatores associados à manutenção desse padrão alimentar. Os autores observaram, em indivíduos com 

comportamento alimentar aditivo, a predominância de sentimentos de aversão a si mesmos e vergonha 

após episódios de ingestão excessiva. A autocrítica intensa descrita nas análises atua como obstáculo ao 

desenvolvimento de uma relação equilibrada com a alimentação, sugerindo que o comer emocional 

ultrapassa a dimensão fisiológica e se constitui como um processo psicossocial permeado por 

arrependimento e conflito interno. 

A oscilação emocional posterior ao consumo, caracterizada pela alternância entre prazer e culpa, 

pode ser compreendida a partir do modelo das cinco vias de Macht (2008), que descreve a influência 
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das emoções sobre cognição, fisiologia, expressão subjetiva, motivação e comportamento alimentar. 

Em adolescentes, essa variação tende a apresentar maior intensidade em razão da instabilidade afetiva 

própria da etapa do desenvolvimento. Gabe, Bassetto Junior e Jaime (2024) verificaram que a ingestão 

de alimentos com elevado teor de gordura e açúcar provoca prazer momentâneo, seguido de sentimento 

de culpa e vergonha, um padrão de autoindulgência e posterior autopunição. Esses resultados reforçam 

a compreensão de que o comportamento alimentar está imerso em mecanismos emocionais complexos, 

demandando abordagens terapêuticas integradas que contemplem dimensões cognitivas e afetivas. 

 O ambiente familiar desempenha papel relevante nesse processo. Em diversos contextos 

domésticos, a comida é utilizada como forma de conforto ou recompensa, o que contribui para a 

consolidação de padrões emocionais desadaptativos. Práticas parentais que associam o alimento ao 

consolo emocional estão relacionadas a índices mais elevados de obesidade infantil e à diminuição da 

autoestima. Essa constatação está em consonância com os apontamentos de Veríssimo (2021), que 

ressalta que a alimentação afetiva, embora motivada por intenções positivas, pode comprometer a 

formação da autonomia emocional e alimentar de crianças e adolescentes. Assim, o comportamento 

alimentar pode ser compreendido como resultado de fatores individuais e de dinâmicas familiares e 

culturais profundamente enraizadas. 

Sob a perspectiva psicossocial, os impactos da alimentação emocional ultrapassam o nível 

individual e alcançam importância coletiva no campo da saúde pública. Estudo verificaram que emoções 

negativas recorrentes após o ato de comer, como arrependimento e autocrítica, associam-se a maior 

prevalência de sintomas depressivos e de ansiedade em estudantes universitários (Plöderl apud Zhang 

et al. 2025). Além disso, Sung e Lee (2025) analisaram a influência da mídia digital na naturalização de 

comportamentos alimentares compulsivos, ao exibir influenciadores que realizam episódios de binges 

em vídeos, o que reforça padrões disfuncionais de regulação emocional entre jovens espectadores. Tais 

resultados sugerem a necessidade de estratégias interdisciplinares de prevenção e promoção da saúde 

mental, envolvendo instituições educacionais, famílias e profissionais da área da saúde. 

Nesse contexto, observa-se a relevância de políticas públicas intersetoriais que articulem 

psicologia, nutrição e educação. Aktaş e Kaynakçı (2025) apontam que programas escolares voltados à 

autorregulação emocional reduzem significativamente a incidência de compulsão alimentar e favorecem 

o desenvolvimento da autoestima entre adolescentes em situação de vulnerabilidade. Assim, o 

fenômeno da fome emocional deve ser compreendido sob uma perspectiva multifatorial, que reconheça 

a interação entre fatores psicológicos, familiares e sociais. 

Ferraz, Oliveira e Moura (2025) indicam que variações nos níveis de serotonina, dopamina e 

cortisol após a ingestão de alimentos podem modular o humor e reforçar padrões de comportamento 

alimentar disfuncional. O estudo evidencia que a experiência emocional subsequente à alimentação não 

se restringe à dimensão psicológica, mas reflete respostas neuroendócrinas que perpetuam o ciclo da 

fome emocional. A compreensão desses mecanismos mostra-se essencial para o delineamento de 
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estratégias de intervenção que integrem dimensões biológicas e afetivas no tratamento e prevenção de 

comportamentos alimentares desadaptativos. 

O exposto sugere que as reações emocionais pós-consumo são um componente central na 

perpetuação do ciclo da alimentação emocional. O padrão de alívio momentâneo seguido por culpa e 

arrependimento não apenas reforça o comportamento alimentar disfuncional em nível individual, mas 

também reflete a internalização de pressões e significados sociais associados à alimentação e à imagem 

corporal. Essa dinâmica indica que as intervenções eficazes devem ir além do controle da ingestão 

alimentar, focando igualmente no desenvolvimento de estratégias para a regulação das emoções 

subsequentes, como a autocompaixão em contraponto à autocrítica. A compreensão aprofundada 

dessas reações é, portanto, um passo fundamental para desarticular o ciclo vicioso que conecta emoção 

e alimentação na adolescência. 

Considerações finais  

O presente estudo alcançou, com êxito, o objetivo de investigar a relação entre as emoções e os 

hábitos alimentares de adolescentes do meio oeste de Santa Catarina. A partir da análise dos dados 

obtidos, foi possível compreender de forma ampla e consistente como os estados emocionais 

influenciam significativamente as escolhas alimentares dessa faixa etária, confirmando as hipóteses 

levantadas e atendendo às expectativas das autoras. Os resultados evidenciaram que emoções como 

estresse, ansiedade e tristeza exercem papel relevante na determinação dos padrões alimentares, 

demonstrando que, diante de alterações emocionais, há uma tendência ao consumo de alimentos de 

alto teor calórico e baixo valor nutricional, o que caracteriza o chamado comer emocional. Essa 

constatação reforça a importância de se compreender o comportamento alimentar para além dos 

aspectos fisiológicos, considerando também os fatores psicológicos e sociais que o permeiam. 

Observou-se que as consequências desse tipo de comportamento se refletem tanto na saúde 

física quanto na saúde mental, corroborando a literatura existente sobre o tema. Os achados apontam 

para a necessidade de estratégias preventivas e educativas voltadas à promoção de uma relação mais 

equilibrada e consciente com a alimentação, especialmente no contexto adolescente, fase marcada por 

intensas transformações emocionais e comportamentais. 

Dada à significância do assunto, torna-se necessário o desenvolvimento de outras formas de 

identificar o fenômeno da fome emocional. Tendo em vista a natureza exploratória deste estudo, para 

futuras pesquisas poderão enfocar grupos específicos, como em idosos e pessoas em condições 

extremas de existências, assim ampliando os resultados e discussões sobre sua gênese. Para tanto, 

enfatiza-se que os resultados obtidos até o presente momento trazem contribuições importantes para 

uma compreensão, que precisa cada vez mais estar aprimorada neste campo do conhecimento, trazendo 

problematizações que busquem a reflexão e o cuidado diante da realidade da alimentação e a regulação 

emocional. 
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