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RESUMO

Comfort food ou alimento de conforto € um conceito que trata do lado afetivo que o
alimento pode transmitir ao ser consumido. Em muitas pessoas, 0 estresse esta
associado a alteracdes no comportamento alimentar. Os alimentos consumidos
durante o estresse (alimentos reconfortantes) geralmente ndo sdo saudaveis. O
presente trabalho tem como objetivo principal avaliar a influéncia do alimento de
conforto no estresse, através de uma revisdo narrativa da literatura, utilizando as
plataformas cientificas SciELO, Lilacs e Google Académico, incluindo textos em
portugués e inglés, completos e gratuitos e com temas compativeis ao que foi
pesquisado. Nao foram encontradas evidéncias de que o alimento de conforto propicie
melhoras na recuperacdo do estresse psicolégico ou fisiologico. Os estudos
mostraram alteragdo do comportamento alimentar em resposta ao estresse, podendo
induzir uma alimentacdo nao saudavel, a exemplo de alimentos refinados, ricos em
calorias, acucares e gordura e néo influenciando no consumo de frutas, verduras e
legumes. Concluiu-se ndo haver evidéncias suficientes para justificar o consumo de
comidas reconfortantes em situacdes de estresse por seus beneficios emocionais.
Palavras-chave: Autocontrole; Comportamento alimentar; Dieta saudavel; Ingestéao
de alimentos.

ABSTRACT

Comfort food is a concept that deals with the affective side that food can convey when
consumed. In many people, stress is associated with changes in eating behavior.
Foods consumed during stress (comfort foods) are generally unhealthy. The main
objective of this work is to evaluate the influence of comfort food on stress, through a
narrative review of the literature, using the scientific platforms SciELO, Lilacs and
Google Scholar, including texts in Portuguese and English, complete and free and with
topics compatible with what was researched. No evidence was found that comfort food
provides improvements in recovery from psychological or physiological stress. Studies
have shown changes in eating behavior in response to stress, which may lead to an
unhealthy diet, such as refined foods, rich in calories, sugars and fat and not
influencing the consumption of fruits and vegetables. It was concluded that there is not
enough evidence to justify the consumption of comfort foods in stressful situations due
to their emotional benefits.

Keywords: Self-Control; Eating bhavior; Healthy diet; Dietary intake.



1. INTRODUCAO

O ato de comer constitui uma construcdo social envolvendo a sociabilidade e
o compartilhamento de emocgdes, que nao se restringem apenas aos alimentos, mas
fortalece e reforca os lacos afetivos ao redor da mesa, sendo um filtro de memodrias,
trazendo valores inestimaveis a comida (POULAIN, 2017). Segundo o Guia Alimentar
da Populagao Brasileira, 0 modo como se realizam as refei¢cdes fortalece as relacoes
sociais, principalmente no aspecto emocional (BRASIL, 2014).

A refeicdo e o alimento em si sdo vistos como um processo de afeto e o ritual
de preparo e quem esta preparando aquela refeicdo expressa e deixa sua marca no
alimento trazendo memoarias afetivas e tradi¢cdes. Alimentar-se n&o significa sé suprir
uma funcgéo fisiolégica, mas também satisfazer o lado emocional e gerar prazer
(WALLAU; BONILHA; PANTUFF, 2019). Além do “tocar e ver’, ha o “sentir” de
experiéncias inéditas, que, se combinadas com as ja existentes, possibilita a formacao
de novas memorias (RIBEIRO; DOBEDEI; ORRICO, 2015).

O conceito comfort food ou alimento de conforto foi criado por volta dos anos
de 1990 e atribui a alimentacdo um papel que transcende os valores nutricionais,
alcancando memoria afetiva simbdlica, que provoca conforto emocional. Essa relacéo
afetiva apresenta-se ndo apenas por meio da alimentacdo concreta, mas de uma
representacdo e vinculo emocional de forma geral (SOUSA; ALBUQUERQUE;
COSTA, 2018).

O alimento de conforto pode remeter a preparacdes ligadas a infancia,
memorias de cheiros, gostos e até sons. Desta forma, tais comidas trazem a
momentanea sensacdo de seguranca emocional, lembrancas do local onde o
individuo estava quando degustava esse alimento, mesmo sendo na psique e por
breves momentos acalenta a alma (FRIGO; COSTA; SARAIVA, 2019).

A cozinha do conforto e das memodrias gustativas € uma tendéncia
gastronbmica que tém suas bases construidas através da identidade e cultura
alimentar de povos ou grupos sociais. O ritmo acelerado de vida moderno imp6s uma
situacdo de estresse e desconforto psicolégico o que favoreceu o surgimento e a
necessidade de comidas de conforto. Tais comidas confortam, ddo amparo, além de
ser escolhas individuais, baseadas na historia de vida de cada um. Também

chamadas comidas de memodria, fazem lembrar de algum ente querido. Relaciona-se



com o0s sentidos e as memoérias obtidas a partir de experiéncias passadas
relacionadas ao degustar determinado alimento (FRIGO; COSTA; SARAIVA, 2019).

As experiéncias estressantes acompanhadas por emoc¢des negativas sao
uma das razdes para o consumo desses alimentos. Suspeita-se que os alimentos de
conforto sejam assim denominados por terem efeitos emocionais positivos. Visto que,
tal pratica traz alivio as tensbes cotidianas e constitui-se como um meio de
comunicacao, de identidade e de pertencimento (FRIGO; COSTA; SARAIVA, 2019).

O estresse altera o comportamento alimentar. Khaled et al. (2020) apontam a
ocorréncia de alteracdo no funcionamento do eixo hipotalamo-pituitaria-adrenal —
HPA, bem como elevacao do hormonio cortisol que influenciam no aumento do apetite
no estresse cronico. No estudo de Choi (2020), alunos com alto nivel de estresse
percebido exibiram tendéncia a comportamentos pouco saudaveis, a exemplo do
consumo de refei¢cdes prontas

Diante do descrito esta revisdo da literatura cientifica tem a finalidade de
elucidar e trazer novas evidéncias sobre a influéncia do alimento de conforto como um

mecanismo para aliviar emoc¢0es negativas no estresse.

2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo do tipo revisdo narrativa de literatura, para o qual
realizou-se um levantamento de artigos cientificos sobre a influéncia do alimento de
conforto, no estresse em adultos, nas bases de dados Google Académico, Scientific
Electronic Library Online (Scielo) e Literatura Latino-americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (Lilacs). As palavras-chave utilizadas para a busca de resultados
deste estudo foram: comfort food e estresse.

Mediante a utilizacédo das palavras-chave foram encontrados 105 artigos. Para
dar um tratamento mais estruturado a coleta dos resultados retornados pelo sistema,
foram utilizados filtros eletrénicos do proprio banco de dados. Apos a aplicacdo dos
filtros eletronicos (texto completo, idiomas portugués e inglés e ultimos 10 anos) foram
selecionados 64 artigos. Destes excluiram-se em funcdo da dubiedade das fontes
e/ou irrelevancia do artigo para a construgdo da pesquisa, artigos de revisao, teses e
dissertagOes, artigos ndo disponibilizados na integra, que ndo eram gratuitos, ou que

nao se enquadraram nos objetivos do presente estudo.



Para a categorizacdo e sumarizacdo das informacfes, houve a selecéo
primaria dos artigos pela leitura do resumo. Nova selecéo foi realizada pela analise
completa dos artigos. ApGs essa etapa, houve o acréscimo de outros artigos buscados
manualmente, através das referéncias de estudos ja elegidos. Os dados dos estudos
incluidos foram agrupados em quadro do Microsoft Word contendo autores/ano de
publicacao, local, populacéo e tipo de estudo, objetivo, resultados. Apds selecionados
todos os artigos que contemplaram a revisao de literatura, realizou-se a redacao sob

uma visao critica.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

A sintese descritiva do tema foi composta por seis estudos, sendo eles
qualitativos, transversais e experimentais, realizados na Alemanha, Arabia Saudita, e
Estados Unidos (EUA) (Quadro 1).

Os artigos dessa revisdo analisaram relacbes entre estresse percebido,
autorregulacéo alimentar, alimentagcdo emocional, e consumo alimentar; os impactos
causais da alimentacdo de conforto ndo saudavel e respostas de estresse psicologico
e autondmico em humanos e se a alimentacdo saudavel pode servir para atenuar as
respostas psicofisiolégicas ao estresse; as associacdes entre niveis de estresse e
frequéncia de consumo de alimentos entre os alunos; alimentacdo em situacdes
estressantes juntamente com informacdes sobre produtos alimenticios considerados
alternativas mais saudaveis; a interacdo entre o consumo de acucar, estresse e
emocdes apos exposicao a um estressor de laboratério.

A alimentacdo, para além da ingesta de nutrientes necessérios a
sobrevivéncia, propicia o0 consumo de alimentos por prazer ou conforto. Sabe-se que
o0 estresse pode ter um efeito indireto na salde, alterando o comportamento alimentar
para o consumo de alimentos nao saudaveis. Uma meta-andlise de cinco estudos com
3.471 participantes revelou uma associagcado negativa entre estresse e a qualidade da
dieta (KHALED et al., 2020).

O trabalho de Longmire-Avital e Mcqueen (2019) apresenta a relagéo entre
estresse e alimentagcdo emocional, que se refere a comer em resposta a qualquer
evento negativo, incluindo o estresse. O experimento realizado por Wagner et al.
(2014) mostrou que consumir comida de conforto tem um efeito emocional positivo,

mas n&o mais do que outros tipos de alimentos ou nenhum alimento. Corroborando



com estudo de revisdo que concluiu ndo haver evidéncias suficientes sobre os

beneficios emocionais no consumo de comidas reconfortantes (SPENCE, 2017).



Quadro 1. Principais caracteristicas dos estudos selecionados sobre o alimento de conforto como pratica alimentar em resposta a situacées

de estresse.

anos

Autor Local do Populagcéo do estudo Tipo de Objetivo Principais resultados ou resultados observados
(ano) estudo N sexo idade estudo
Ling; Zahry, | Estados 523 FIM 18a 25 Transversal | Examinar as relacdes entre | - O estresse percebido foi positivamente correlacionado
2021 Unidos anos e estresse percebido, | com a alimentacdo emocional e negativamente
correlacional | autorregulacdo alimentar, | correlacionado com a autorregulacéo alimentar.
alimentacdo emocional,
e consumo alimentar entre | - A alimentacdo emocional relacionou-se positivamente com
universitarios. a ingestdo de doces e refrigerantes. A autorregulacéo
alimentar foi negativamente relacionada a ingestdo de
doces.
- Os resultados deste estudo enfatizam o papel protetor da
autorregulacdo alimentar para controlar a ingestéo de doces
e refrigerantes por estudantes universitarios, e os efeitos
negativos do estresse percebido e emocional na ingestéao
alimentar.
Finch; Estados 150 F 25 a 60 Estudo de Testar os impactos causais | -Resultados revelaram que aqueles que comeram alimentos
Cumming; Unidos anos abordagem | da alimentacdo de conforto | ndo saudaveis ou saudaveis durante a fase de antecipacgao
Tomiyama, qualitativa nao saudavel e respostas | do estresse ndo mostraram reatividade ao estresse
2019 de estresse psicolégico e | psicofisiolégico reduzido em comparagdo com aqueles que
autondmico em humanos ndo comeram nesta hora.
-Da mesma forma, aqueles que comeram alimentos néo
saudaveis ou saudaveis imediatamente apds o estressor
ndo apresentaram recuperacdo acelerada do estresse
psicofisiol6gico em comparacdo com os demais. Por fim, o
consumo de alimentos ndo saudaveis ndo trouxe nenhum
beneficio para a reducdo do estresse psicofisiologico em
comparagdo com a ingestdo de alimentos saudaveis,
independentemente de quando a alimentac&do de conforto
aconteceu.
Mohamed; | Riyadh, 400 FIM M=21.5+ | Estudo Avaliar as associagbes | - O estresse leva a padrfes alimentares nao saudaveis,
Mahfouz; Arabia 2.8 anos transversal entre niveis de estresse e tanto em homens quanto em mulheres;
Badr, 2020 | Saudita F=21.2 - O consumo de alimentos ndo saudaveis foi maior entre os

estudantes do sexo feminino




frequéncia de consumo de
alimentos entre os alunos
da Faculdade de

Ciéncias Médicas Aplicadas
da Universidade King Saud

Gemesiet | Alemanha | 1234 | F/M | 31.4+12.8 Estudo Coletar dados de sexo, | - Os participantes afirmaram que os dois alimentos
al., anos transversal | idade, IMC e especificos de | reconfortantes favoritos eram chocolate e café.
2022 alimentacdo em situacdes | - Os resultados deste trabalho sugerem que os alimentos de
estressantes de adultos na | conforto e substitutos especificos séo preferidos pelos
Alemanha juntamente com | participantes em situacfes de estresse.
informacgdes sobre produtos
alimenticios considerados
alternativas mais saudaveis
Standen et | Estados 129 F/M Grupo 1: Experimental | Avaliar o consumo de |- Os participantes em todas as condicbes mostraram
al.,2022 Unidos 2473 + alimento saudavel, né&o | reducbes no estresse autorrelatado e no cortisol pos-
9,68 saudavel ou nenhum | estressor, mas as taxas de declinio ndo diferiram por
anos; consumo apos exposicdo a | condicdo. Embora nulos, esses resultados sédo importantes
Grupo 2: um estressor de laboratério | porque desafiam a suposicdo amplamente aceita de que
24 +9,79 alimentos reconfortantes ajudam as pessoas a diminuir o
e Grupo estresse.
3
23.9948.7
9
Wagner et Estados 137 F/M Média de | Estudo Investigar se os alimentos | - Embora as pessoas acreditem que os alimentos de
al. 2014 Unidos idade transversal de conforto realmente | conforto Ihes proporciona beneficios de humor, eles ndo
22.2 fornecem beneficios | fornecem conforto além do de outros alimentos (ou sem

psicolégicos e, em caso
afirmativo, se melhoram
mais do que 0s outros
alimentos ou  nenhum
alimento

comida).




No estudo de Gemesi et al. (2022), os dois alimentos de conforto mais
consumidos foram chocolate e café. Os nunca consumidos em situacdes
estressantes: bebidas energéticas, frituras, gelados, bebidas adocadas,
hamburgueres e balas. Segundo os autores, a frequéncia de consumo de alimentos
reconfortantes parece estar associada ao sexo, idade, Indice de Massa Corporal (IMC)
e a individuos auto identificados como compulsivos em situacdes de estresse.

Um mecanismo que associa 0 estresse a alimentacdo emocional € que o
estresse, especialmente o estresse crbénico, pode desregular o equilibrio entre a
ingestdo de energia e as necessidades homeostéticas, diminuindo os hormoénios
redutores do apetite (por exemplo: a leptina e a insulina) e aumentando os hormoénios
indutores do apetite (a exemplo da grelina) (DALLMAN, 2010).

Essas alteracdes hormonais podem levar a ingestdo excessiva de alimentos
reconfortantes (ricos em acUcar e gordura) para atender as necessidades fisiol6gicas
(DALLMAN, 2010). Portanto, promover a autorregulacao alimentar entre estudantes
universitarios pode ser uma estratégia promissora para reduzir a conexao entre
estresse e alimentacdo emocional (KLIEMANN et al., 2018). Possiveis estratégias de
intervencdo para melhorar a autorregulacdo alimentar sdo o estabelecimento de
metas, automonitoramento, atencéo plena, controle emocional e feedback informativo
(CARRACA et al., 2011; MCKEE; NTOUMANIS, 2014).

Como hipotetizado por Ling e Zahry (2021), o estresse percebido foi
positivamente relacionado com a alimentacéo emocional e negativamente relacionado
com a autorregulacdo alimentar. A autorregulacdo alimentar foi negativamente
relacionada com a alimentagdo emocional. Esta descoberta € consistente com estudo
de U.S. Burden of Disease Collaborators et al. (2018), indicando que o estresse pode
induzir uma alimentacdo ndo saudavel, a exemplo de alimentos ricos em acucar e
gordura. Por outro lado, ndo h& evidéncias de que uma alimentacdo ndo saudavel,
comportamento que nao deve ser promovido, realmente reduza o estresse. Visto que,
alimentos reconfortantes tendem a ser refinados, ricos em calorias, agucares, gordura.

No estudo de Ling e Zahry (2021) estudantes universitarios com um alto nivel
de estresse optam por lidar com o estresse consumindo alimentos de conforto, como
doces e refrigerantes. Segundo o0s autores, isso indica uma necessidade vital de
desenvolver e implementar intervencdes para melhorar as habilidades de

autorregulacéao alimentar dos estudantes universitarios. Visto que, a autorregulacéo



alimentar pode ndo somente diminuir o consumo de alimentos ndo saudaveis, mas
também aumentar a ingestéo de frutas e/ou legumes.

No estudo de Ju e Park (2019), o estresse percebido e a alimentagdo emocional
nao influenciaram a ingestéo de frutas e/ou vegetais. Possivelmente, devido ao fato
do estresse e a alimentacdo emocional estarem relacionados principalmente ao
consumo de alimentos reconfortantes, como doces e refrigerantes (LING; ZAHRY,
2021).

Os resultados do estudo de Mohamed, Mahfouz e Badr (2020) mostraram
alteracdo do comportamento alimentar em resposta ao estresse. Os dados apoiam
que tanto homens quanto mulheres percebem que o estresse leva a mudancas
prejudiciais nos padrfes alimentares. A investigacdo também fornece evidéncias
sugerindo que as mulheres se consideram mais suscetiveis do que os homens a
mudancas relacionadas ao estresse no consumo de alimentos, especialmente
mudancas ndo saudaveis. Portanto, elas sdo mais propensas a consumir doces,
salgadinhos e bebidas e menos frutas e vegetais, enquanto os homens, carne e fast
food. Concordando assim com o estudo de Jacques et al. (2019), que descrevem
sobre o aumento do consumo de alimentos e bebidas com alto teor de gordura e
acucar por mulheres.

O primeiro experimento em humanos a avaliar os efeitos da alimentacdo de
conforto nas respostas agudas ao estresse psicofisiolégico revelou que consumir
alimentos saudaveis ndo trouxe nenhum beneficio psicofisiolégico na reducdo do
estresse em comparacdo com a ingestdo de alimentos nao saudaveis,
independentemente de quando a alimentacdo de conforto ocorreu (FINCH;
CUMMINGS; TOMIYAMA, 2019). Resultado semelhante ao encontrado por Standen
et al. (2022) no qual ndo houve evidéncias de que a alimentacéo de conforto melhore
efetivamente a recuperacao do estresse psicoldgico ou fisiolégico. O estudo sugere
a reducdo da alimentagdo de conforto, pois segundo os achados, essa pratica ndo
reduz o estresse de maneira mais eficaz do que adotar um comportamento saudavel.

Ao optar por uma alimentagdo saudavel ao invés de uma alimentagédo de
conforto, os individuos devem inerentemente receber o beneficio de uma nutricao
melhorada e, por sua vez, diminuir o risco de enfermidades relacionadas a ma
alimentacéo ao longo do tempo (FINCH; CUMMINGS; TOMIYAMA, 2019).



4. CONSIDERACOES FINAIS

A maioria dos estudos consultados nao encontraram evidéncias de melhora na
recuperacédo do estresse por meio da alimentacdo de conforto.

Os estudos apoiam a noc¢édo de que o estresse leva a mudancas prejudiciais
nos padrfes alimentares. A presente investigagdo também fornece evidéncias
preliminares sugerindo que o sexo afeta alguns comportamentos alimentares pois, as
mulheres se consideram mais suscetiveis do que os homens a mudancas
relacionadas ao consumo de alimentos em situacdes de estresse, especialmente
mudancas ndo saudaveis.

Espera-se que a presente revisdo amplie o conhecimento sobre o alimento de
conforto em resposta a situagdes de estresse e incite novas investigagdes, uma vez
gue a falta de materiais bibliograficos sobre o tema proporciona um amplo campo para

a pesquisa cientifica.
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