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RESUMO: Introdugdo: O transtorno de ansiedade generalizada (TAG) tem acometido
uma parcela importante da populacio mundial nesses tltimos anos, devido as mudangas
comportamentais, fisicas e emocionais. A ansiedade é caracterizada como sintoma base de
diversos transtornos psicolégicos que causam danos a satde fisica e social dos individuos,
influenciando de maneira negativa a satide e o comportamento alimentar, tornando-se um
fator de risco para diabetes, obesidade e outras comorbidades. Dessa forma, o presente artigo
busca entender e explicitar se ha influéncia do transtorno de ansiedade generalizada no
comportamento alimentar e no desenvolvimento de disfun¢des nutricionais. Metodologia:
Trata-se de uma revisdo bibliogréfica, de cariter descritivo, desenvolvida no periodo de
dezembro de 2022 a agosto de 2023. Utilizou-se como bases, artigos originais nos idiomas
portugués e inglés, publicados entre 2009 a 2023. Referencial tedrico: Existem evidéncias de
relagdo entre o transtorno de ansiedade e o ganho de peso seja devido & desordem do eixo
hipotilamo-hipéfise-adrenal levando a alteracdo de apetite e a desregulacio de
neurotransmissores, como serotonina e a dopamina. Além disso, dietas de pacientes que
apresentam transtorno de ansiedade sio deficientes de nutrientes, como vitaminas e
minerais essenciais, como, 6mega 3. Alguns nutrientes tém sido apontados como diferencial
no tratamento da ansiedade, pois a corre¢io nutricional tem grande importincia na satde
comportamental. Conclusio: sugere-se que o transtorno de ansiedade generalizada possui
influéncia sobre o comportamento alimentar dos individuos, frente 4 desregulagio hormonal
e emocional, ocasionando alteracio de escolhas alimentares, relagio do individuo com a

comida, alteracdo de peso e aumento de caréncias nutricionais.

Palavras chaves: Comportamento alimentar. Transtornos de ansiedade. Compulsio
alimentar.
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ABSTRACT: Introduction: Generalized anxiety disorder (GAD) has affected a significant
portion of the world's population in recent years, due to behavioral, physical and emotional
changes. Anxiety is characterized as a basic symptom of several psychological disorders that
cause damage to the physical and social health of individuals, negatively influencing health
and eating behavior, becoming a risk factor for diabetes, obesity and other comorbidities.
Thus, this article seeks to understand and explain whether generalized anxiety disorder
influences eating behavior and the development of nutritional disorders. Methodology:
This is a bibliographic review, of a descriptive nature, developed from December 2022 to
August 2023. Original articles in Portuguese and English, published between 2009 and 2023,
were used as bases. Theoretical framework: There is evidence of a relationship between
anxiety disorder and weight gain, whether due to a disorder of the hypothalamic-pituitary-
adrenal axis, leading to changes in appetite and the dysregulation of neurotransmitters, such
as serotonin and dopamine. In addition, the diets of patients with anxiety disorders lack
nutrients, such as essential vitamins and minerals, such as omega 3. Some nutrients have
been identified as a differential in the treatment of anxiety, as nutritional correction is of
great importance in behavioral health. Conclusion: it was concluded that generalized
anxiety disorder has an influence on the eating behavior of individuals, in the face of
hormonal and emotional dysregulation, causing changes in food choices, the individual's

relationship with food, weight change and increased nutritional deficiencies.

Keyword: Eating behavior. Anxiety disorders. Binge eating.
1 INTRODUCAO

Ao longo dos anos, muito se foi discutido a respeito do conceito ideal de satde e o
que representaria um individuo saudavel, entdo, em 1946, a Organizagio Mundial de Satde
(OMS), definiu o conceito de satde como “completo estado de bem-estar fisico, mental e
social”, e ndo apenas a auséncia de enfermidades. Dessa forma, quando se pensa em satde
como um todo e seus beneficios, todas as 4reas que envolvem o individuo devem ser
consideradas para alcangar esse estado.

Entretanto, existem fatores que podem trazer riscos a satide, principalmente a satide
mental, como as mudangas sociais, violéncia, estilo de vida ndo saudéaveis, estresses, dentre
outros fatores. Integrando assim a 4rea psicossocial como uma importante etapa na
constituicdo do estado saudavel do individuo. (OMS, 1946 apud ARAUJO, A.H.I,, 2017)

A ansiedade é um transtorno incapacitante, e a prevaléncia dos transtornos mentais
nas Américas em 2013, estimada para 12 meses, teve uma variagio entre 18,7% e 24,2% tendo
os transtornos de ansiedade encontrados em 9,3% a 16,1%, seguidos de transtornos afetivos,
7,0% a 8,7%, e transtornos pelo abuso de substincias, 3,69 a 5,300 (OPAS; 2017)

A ansiedade assim, como o transtorno de ansiedade (sentimento disfuncional), é

caracterizado como estado emocional desregulado, marcado por episédios de ansiedade

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v.9.n.09. set. 2023.
ISSN - 2675 — 3375

506



Revista [bero-

Americanade

Humanidades,

Ciénciase

Educaglo

. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

persistentes por pelo menos seis meses e é definida na CID-11 como um estado de apreensio
ou antecipacio de perigos ou eventos futuros desfavordveis, acompanhado por um
sentimento de preocupagio, desconforto, ou sintomas sométicos de tensio, sendo base
diversos transtornos psicolégicos que causam danos a satde fisica e social dos individuos,
além de provocar comportamentos de cuidado e esquiva. (WHO, 2021; BEAR, M. F et al.
2017; OPAS, 2017)

A ansiedade fisiolégica é considerada como uma reagdo normal a alguma ameaca,
estresse ou perigo real ou percebido que promove mudangas no comportamento do individuo
minimizando as consequéncias em circunstincias de perigo. Quando se torna crdnica
(persistindo por mais de seis meses) ou nio adaptativa, é reconhecida como um transtorno
de humor, conhecido como Transtorno de Ansiedade Generalizada. (ARAUJO, A.H.I.,
2017; BEAR, M. F et al. 2017; MOTA, D.C.L., 2012)

J4 a ansiedade patolédgica é considerada uma resposta inadequada ao estresse, que sdo
reagdes realizadas pelo corpo em resposta ao estimulo estressor, sio elas: comportamento de
esquiva, aumento do alerta, ativacio do sistema simpditico e liberacio de cortisol das
glindulas suprarrenais, a partir do eixo Hipotdlamo-Pituitaria-Adrenal (HPA). Além da
mistura entre anedonia e hiperatividade, caracterizada especialmente por pensamentos
inquietos e o sofrimento antecipado. (ARAU]JO, 2017; FONSECA, 2018)

De acordo com o novo relatério global, OPAS, 2017, entre 2005 e 2015 houve um
aumento de 18% no nimero de pessoas que vivem com depressio no mundo e Brasil é o pais
com a populagio mais ansiosa do continente Latino-americano, com cerca de 9,3% da
populacdo brasileira afetada por distirbios relacionados a ansiedade, sendo a maior
prevaléncia em mulheres e jovens (SANTOS, et al., 2022; FRANCA, et al., 2012)

O transtorno de ansiedade generalizada (TAG) é descrito por Frota et al, 2022 como
apreensdo ou preocupacio excessiva com multiplas questdes do dia a dia, podendo interferir
diretamente nos aprendizados da vida, no funcionamento do corpo e, outrora impedindo
algumas experiéncias em decorréncia de sintomas intensos e a afli¢do provocada. O TAG
tem acometido uma parcela importante da populagio mundial nesses tltimos anos, devido
as mudancas comportamentais, fisicas e emocionais sofridas, tornando-se um dos principais
transtornos psiquiatricos encontrado no sistema de saide e consultérios. (FROTA, et al,
2022; SANTOS, et al., 2022; MUNHOZ, et al., 2021; FONSECA, N. K.O., 2018; BEAR, M.

F. et al., 2017)
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Entdo, esse transtorno é acometido por sintomas fisiolégicos, comportamentais,
cognitivos e afetivos, dentre eles: diarreia, sudorese taquicardia, midriase, inquietagdo,
desatengdo. Além desses sintomas a doenga também pode afetar diretamente a compulsio
alimentar e a obesidade, levando 4 falta e m4 absorcdo de nutrientes essenciais ao organismo,
trazendo prejuizos a satide dos individuos, como excesso de peso e baixa autoestima.
(SANTOS, A.L.L et al.,, 2022; SILVA, J.D.M.,, et al., 2022; FREITAS, A.P., et al., 2020;
ARAUJO, A.H.IL,, 2017; MOTA, D.C.L,, 2012).

Os individuos que apresentam um maior nivel de ansiedade tendem a comer mais ou
até mesmo cessar a ingesta alimentar, e como consequéncia, isso influencia de maneira
negativa a satide e o comportamento alimentar dos mesmos, sendo considerado um fator de
risco para diabetes, obesidade e outras comorbidades, como a dor crénica, doencas cardiacas
e doengas do trato gastrointestinal. (MUNHOZ, et al., 2021; ARAUJO, A.H.L., 2017)

A alimentacdo é caracterizada como uma necessidade biolégica para a sobrevivéncia
humana, mas, que atualmente nio é direcionada por fatores fisiolégicos como fome ou
saciedade. Kauffman, 2013 considera a forte conexdo do alimento com as emogdes desde o
comeco da vida, podendo ser utilizado como alivio e compensagio motivados pelos
sentimentos negativos e positivos a partir do momento em que comeca a ter opgdes de
escolha do que comer. (FREITAS et al, 2020 KAUFMAN, A., 2013)

O comportamento alimentar, segundo Cunha, et al, 2022 é um conjunto de cognicdes
e afetos que comandam ag¢des e condutas alimentares. Ele espelha a interagdo entre o estado
fisiolégico, psicolégico e ambiental no qual o individuo convive e sofrem alteracdes de
tempo, praticidade, palatabilidade por influéncia midiatica, social e familiar. (SANTOS, et
al., 2022; FONSECA, et al., 2018; ARAU]JO, et al 2017)

Estudos consideram que a nutri¢do e os hébitos alimentares adotados pelo individuo
podem influenciar a sua satde mental tanto de forma positiva quanto negativa alguns
demonstram que a mesma tem um papel protetor no desenvolvimento, progressio e
tratamento de alguns transtornos mentais.

A qualidade da dieta impacta nio somente em doengas crdnicas, mas também em
doengas mentais como a ansiedade, sendo este o estado emocional que mais exerce influéncia

sobre o comportamento alimentar, onde o individuo ansioso, muitas vezes usa a comida
como um mecanismo compensatério. (SANTOS, et al., 2022; HYPOLITO, T.M., 2021
ARAU]JO, et al 2020; ARAUJO, 2017)
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Ainda nio existe um padrio alimentar definido para o tratamento da TAG
transtorno, dessa forma, o presente artigo busca entender e explicitar a influéncia do
transtorno de ansiedade generalizada no comportamento alimentar e no desenvolvimento

de disfungdes nutricionais.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisio de literatura, de cariter descritivo, desenvolvida entre o
periodo dezembro de 2022 a setembro de 2023. Utilizou-se como bases, artigos originais nos
idiomas portugués e inglés, publicados no periodo de 2009 a 2023 com a intencdo de se
buscarem analises mais atuais sobre o tema.

Os descritores utilizados foram langados isoladamente e da mesma forma houve
cruzamento, para se obter dados mais especificos, dentre os quais, os mais utilizados foram
as palavras-chave conjugadas a diversas explicitacdes dentro do tema: comportamento
alimentar, transtornos de ansiedade e compulsdo alimentar.

Foram incluidos os estudos com abordagem sobre o tema e excluidos os artigos
publicados com data anterior a 2009, ou nio disponiveis na integra, notas cientificas,
comunicac¢des, amostras representativas de populacio indigena, criangas ou de apenas um
dos sexos, cuja amostra fosse de populagio com alguma patologia, assim como, também
foram excluidos periédicos duplicados, que nio estejam dentro da tematica do projeto.

As publicagdes foram pesquisadas em base de dados diversos como: Google
académico, Scientific Eletronic Library (SciELO), Portal do Ministério da Sadde,
MEDLINE, Biblioteca Virtual em Sadde do Centro Latino, sites da Organizacio Mundial
de Satde e Guidelines nacionais e internacionais, além disso, foram pesquisados livros
técnicos, monografias, e revistas relacionadas ao tema do estudo.

Foram encontradas 65 publicacdes, das quais se utilizou 52, englobando artigos
cientificos, capitulos de livro, dissertacGes e teses, de lingua portuguesa e inglesa, os quais
tiveram acesso gratuito, onde apds leitura foram excluidos 21 estudos os quais nio se

enquadravam aos critérios de inclusdo.

3 FISIOPATOLOGIA DA ANSIEDADE

O sistema limbico é composto por vérias estruturas como o hipocampo, amigdala, giro do
7’ . ’ ’ .

cingulo e hipotidlamo, composto por um grupo de estruturas responsdveis pelo

processamento e na regulacio das emogdes, na memoria e no interesse sexual.
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O hipotidlamo responsdvel por todas as sensagdes do corpo como o Controle muitas
fung¢des autondémicas, como fome, sede, temperatura, pressio arterial, frequéncia cardiaca e
atividade sexual. A amigdala é responséivel pelo processamento do medo e das emocdes,
cognic¢do, na recompensa e na resposta de fuga ou luta, o hipocampo armazenamento da
memoria recente, longo prazo e a orientagio espacial e o giro do cingulo relaciona-se a
sensacdo da dor, das emogdes, da memoria e da autorregulagio.

Acredita -se que os transtornos de ansiedade apresentam uma variedade de alteragdes
em neurotransmissores, neuroenddcrinas e neuroanatémicas, uma desregulacdo do receptor
regulatério GABAa é observada em pacientes com TAG, fato que vem sendo envolvido nas
hipéteses sobre sua etiologia (FROTA, 2021; KAPCZINSKI, 2011)

O eixo HPA é um dos principais mediadores da resposta ao estresse e a partir de um
estimulo sensorial, através do estimulo estressor, ocorre a ativagio da amigdala cerebral,
identificando um perigo. Esse sinal ser4 repassado para o hipotdlamo, ativando assim o eixo
HPA (resposta ao estresse). O hipotdlamo ir4 estimular a hipéfise a liberar o horménio
adrenocorticotréfico (ACTH), que fard o estimulo as glindulas suprarrenais para que
secretem o cortisol, conforme demonstra a figura 1. (SILVA, M.A., 2021; BEAR, M. F et al.
2017; MOTA, D.C.L., 2012)

Figura 1. Eixo Hipotdlamo - Pituitdrio - Adrenal
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Fonte: Adaptado de Nature Neuroscience.

Fonte: Adaptado da Nature Neuroscience

O cortisol é um horménio esterdide glicocorticoide importante na ansiedade, ele é
sintetizado no cdrtex adrenal estimulado por estresse, que estimula os horménios
hipotaldmicos a liberarem hormoénio liberador de corticotrofina (CRH) e a vasopressina. O
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CRH, sob estresse promove respostas como o aumento da dilata¢io de bronquiolos, inibi¢do
de dor, aumento de atencido e o aumento da gliconeogénese. (BEAR, M. F et al. 2017)

A serotonina, ou 5-hidroxitriptamina (5-HT), faz parte da classe das indolaminas e
é sintetizada a partir de dois passos enzimiticos. Pela hidroxilacio do anel aromitico do
aminod4cido triptofano e também no encéfalo, a sendo produzida nos terminais axonais e
armazenada em vesiculas. O sistema serotonérgico também estd envolvido nos processos de
ansiedade, pois a liberacio de CRH pelo hipotilamo est4 sob o controle estimulatério da
serotonina, que desempenha um importante papel no funcionamento cerebral normal,
participando de diversas fun¢ées, que incluem modulagio dos estados de humor, fome, sexo,
sono, mem©ria, emocio, ansiedade, efeitos enddcrinos, entre outras e tem sido implicada na
fisiopatologia de doengas psiquidtricas como depressdo, ansiedade, transtorno obsessivo-
compulsivo e alimentagio.

O Acido Gama-Aminobutirico (GABA) é um aminoicido e o principal
neurotransmissor inibidor do sistema nervoso central, produzindo sensacio de calma e
relaxamento, modulando contra¢des musculares e induzindo o sono. O GABA é sintetizado
nos terminais axénicos GABAérgicos e é liberado durante as sinapses, onde atua em um dos
dois tipos de receptores: o receptor ionotrépico GABAA, que regula a entrada de cloreto na
célula, e o receptor metabotrépico GABAB, que aumenta a condutéincia do potéssio, diminui
a entrada de célcio e inibe a liberacdo pré-sindptica de outros neurotransmissores. A ativagido
de ambos os receptores desencadeia correntes pds-sinédpticas inibitérias que sdo ripidas e

lentas (mediadas por GABAB), resultando na redugio da excitabilidade neuronal, ou seja,

possui uma acdo inibitéria e excitatéria. (FROTA, 2021; KAPCZINSKI, 2011)

4 COMPORTAMENTO ALIMENTAR

O comportamento alimentar é um dos principais elementos do estilo de vida do
individuo e pode ser conceituado a partir dos hébitos alimentares e das reacdes em relacido
ao alimento, envolvendo todas as acdes ligadas ao ato de se alimentar como: com quem,
onde, o que e como comer, antes e durante a hora da ingestdo alimentar. Por conseguinte, as
atitudes alimentares que conceituam o comportamento alimentar sio influenciadas por
muitos fatores, dentre eles fatores sociais, religiosos, psicolégicos, emocionais, nutricionais,
econdmicos, culturais. (SILV A, et al., 2021; PONTES, 2019)

Além disso, comportamento alimentar é regido por respostas endocrinolégicas para
que haja a manutencdo da homeostasia corporal, ou seja, o conjunto de agdes fisioldgicas e
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comportamento ativo (motivado) dos individuos em busca da realizagio do ato de comer
que é um comportamento sujeito ao controle voluntério.

A ingestdo alimentar acontece a partir do baixo nivel do horménio leptina, que é
produzida a partir dos adipdcitos presentes no tecido adiposo, sendo um sinalizador de
saciedade no hipotdlamo. Além da leptina, existem outros mecanismos envolvidos na
regulagio do comportamento alimentar como a distensio géstrica, a grelina, a
colecistocinina (cck) e a insulina. (SILV A, et al., 2022; BEAR, et al. 2017; LANDEIRO, et
al., 2o11; KAPCZINSKI, 2011)

A saciedade é apontada a partir do estiramento da parede géstrica, onde a mesma é
inervada por axdnios sensoriais, que através do trato solit4rio sinalizardo para o bulbo, sendo
assim, a ingestdo alimentar serd inibida. A colecistocinina atua juntamente com a distensdo
gastrica modulando o comportamento alimentar. Ela age através dos ax6nios dos neurdnios
vagais, inibindo a ingestio alimentar, enquanto o horménio grelina atua estimulando a
mesma. O peptideo grelina estid situada no estdmago, e vai ser secretada na corrente
sanguinea a partir do esvaziamento géstrico. (BEAR, et al. 2017; LANDEIRO, et al., 2011)

Ademais, o horménio insulina, como dito anteriormente, é secretado em resposta ao
aumento dos niveis plasméticos de glicose, fazendo com que a mesma seja absorvida e
metabolizada. Esse aumento ocorre geralmente no periodo pés-prandial, j4 que a elevagio
dos niveis de insulina a partir da alteragdo da glicemia é um sinal de saciedade. Dessa forma,
altos indices de glicose inibe a ingestdo alimentar. (SILV A, S.S., et al., 2022; BEAR, M. F et
al. 2017; LANDEIRO, F.M,, et al., 2011)

Além da regulacio fisiolégica, o comportamento alimentar, também é regido por
aspectos psicolégicos e heddnicos (no processo de geracdo de prazer). A alimentagio tem
cardter cultural e pessoal, formando o padrio alimentar de acordo com regionalidade e
cultura. Ademais, a alimentacio tem forte relagio com humor, ambos sio conectados através
da serotonina, que gera no individuo a sensacio de bem-estar. (BEAR, M. F et al. 2017;
SILVA, A.F.P., et al., 2021)

Por esse motivo a ansiedade é um dos fatores emocionais que mais atua no
comportamento alimentar resultando em estimulos desagradaveis, visto que o individuo
pode recorrer & comida como um mecanismo compensatdrio para ajudar a enfrentar o
problema decorrente de suas emogdes conturbadas, onde estudos sobre ansiedade e
alimentacio denominam essa estratégia como uma “fuga”, que acaba por nio ser benéfica
devido a quantidade e qualidade dos alimentos escolhidos, que tendem a ser alimentos de

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacio. Sao Paulo, v.9.n.09. set. 2023.
ISSN - 2675 — 3375

512



Revista [bero-

Americanade

Humanidades,

Ciénciase

Educaglo

. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao- REASE

maior valor calérico e palatabilidade, ricos em gorduras e agtcares. (SANTOS, A.L.L et al.,
2022; SILVA, J.D.M,, et al., 2022; SILVA, M.A,, 2021; SOUZA, D.T.B., et al., 2018; MOTA,
D.C.L., 2012)

4.1 Comportamento Alimentar x transtorno de ansiedade generalizada

O transtorno de ansiedade generalizada (TAG), além de provocar reagdes
fisioldgicas j4 citada como a ativagdo do eixo HPA, aumento de secre¢io de noradrenalina,
serotonina, GABA e reagdes a partir da ativagdo do sistema nervoso parassimpético (SNP),
atinge outras 4reas cerebrais de extrema importincia. (SILVA, J.D.M,, et al., 2022; SILVA,
M.A., 2021; ARAUJO, A.H.I,, 2017; BEAR, M. F et al. 2017; MOTA, D.C.L., 2012)

Quando o cérebro estd sob estresse, hd uma diminuicio da funcionalidade do cértex
pré-frontal (CPF) responsivel pela maior parte de comportamentos racionalizados e
controle da impulsividade. Além do aumento da secre¢io de noradrenalina e dopamina,
juntamente com a ativagio do hipotdlamo, amigdala e estriado (responsével por habitos).
(SILVA, J.D.M.,, et al., 2022; ARNSTEN, A.F.T., 2009)

A atenuacdo do CPF pode provocar no individuo o aumento da impulsividade
comportamental, dificultando a meméria de trabalho, ou seja, dificultando respostas
adaptativas e cuidadosas, gerando respostas emocionais e rdpidas. Desse modo, forma-se
uma das hipéteses da utilizagdo de comida como regulador emocional, j4 que a comida vai
gerar o aumento de triptofano que aumentard a secrecio de serotonina, aumentando a
sensacdo de bem-estar e diminuindo os sintomas causados pelo estresse. (SILVA, J.D.M.,
et al., 2022; BEAR, M. F et al. 2017; ARNSTEN, A.F.T., 2009)

Segundo Fonseca (2018), o hipotilamo é o ponto do equilibrio energético e varios
ntcleos estdo ligados a regulagio energética homeostatica. Esses ntcleos demonstram sinais
orexigénicos e anorexigénicos, que influenciam diretamente no ntcleo hipotalimico, e os
mandam para o sistema de motivagio da dopamina. Em contraposi¢io, a motivagio para a
busca de alimentos depende unicamente do cértex pré-frontal, incluindo o cértex
orbitofrontal, o cértex cingulado anterior e os cértices pré-frontais dorsolateral e inferior. A
amigdala basolateral é responsdvel pelas caracteristicas emocionais e, junto com os circuitos
de memodria, aprendizagem e habituacdo, promovem respostas condicionadas.

Os comportamentos relacionados a alimentacdo, seja o de restricio cognitiva,
desinibi¢cdo ou fome, demandam respostas heddnicas, ou seja, uma resposta precursora de
prazer e impulso alimentar, como o apetite e respostas homeostiticas, sendo esta a fome
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fisiolégica, que sdo codificadas por neurdnios distintos no hipotdlamo, sugerindo que ha
caminhos diferentes que regulam a motivacgio para comer e o consumo de alimentos. Entio
a acdo de se alimentar comeca na presenga de uma motivagio para comer que se relacionam
com redes neurais dopaminérgicas que aparecem na substincia nigra e na drea tegmental
ventral, integrando mecanismos periféricos e centrais dirigidos por sinais homeostaticos e
ambientais. (SANTOS, A.L.L et al., 2022; FONSECA, N.K.O., 2018)

Sendo assim, a relagio existente entre a emogio e o comportamento alimentar muda
de acordo com o contexto em que acontece, pois a relacio é mais forte se a emogio ocorrer
mais no contexto alimentar, causando alteracdes no comportamento relacionado 2a
alimenta¢io. (PONTES, A.A.D., 2019; SOUZA, D.T.B., et al., 2018)

Atualmente tem-se utilizado o termo “comer emocional” para se referir a um
comportamento de comer em resposta a emocgdes negativas, com a escolha de alimentos de
alta quantidade caldrica e bem palativeis, com baixo valor nutricional. Além do fator
emocional, o descontrole alimentar, pode ser caracterizado pela impulsividade presente nos
individuos ansiosos. Ocasionando um mal autocontrole e aumentando da sensibilidade a
recompensa. (SILVA, A.F.P., et al., 2021; FONSECA et al., 2020)

Sugere-se que o estresse ird interferir nas vias envolvidas na regulacio alimentar,
sinalizacdo de recompensa, resultando em alteracio do comportamento e das escolhas
alimentares do individuo. Escolhas essas de alimentos com maior teor de gordura e agticares.
(MATOS, S.M.R,, et al., 2021; CAMPOS, M.T.F.S, 2013)

Sendo assim, estima-se que uma considerdvel parte dos individuos experimentem
comportamentos alimentares alterados, frente ao estresse, sejam eles de aumento da ingestio
alimentar (com alimentos mais palatdveis) ou uma diminuicdo consider4vel do consumo de
alimentos. Dentre as opc¢des de enfrentamento, tem-se os hébitos alimentares

desempenhando um papel importante no enfrentamento do estresse (MATOS, S.M.R., et

al., 2021; BORGES, K.M.B,, 2017).

4.2 Disfungdes metabélicas ocasionadas pela TAG

4.2.1 Obesidade

A obesidade pode ser definida como excesso de gordura corporal, resultante do
desequilibrio crénico entre consumo alimentar e gasto energético. Acredita-se que a
interacdo entre o estado emocional, a quantidade e qualidade dos alimentos que s3o ingeridos

pode influenciar em mis escolhas alimentares que por consequente pode vir a gerar aumento
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nos casos de obesidade. (SILVA, A.F.P., et al., 2021; KONTTINEN, H., 2020; AMIRI, S.,
et al., 2019)

Existem evidéncias de que a relacdo entre os transtornos de ansiedade e o ganho de
peso seja devido a desordem do eixo hipotdlamo-hipéfise-adrenal que levam ao desequilibrio
do apetite e também estaria ligado 4 desregulagio de neurotransmissores, como serotonina
e a dopamina. Portanto, seguindo por esse raciocinio, acredita-se que os transtornos de
ansiedade podem provocar o ganho de peso e como resultado, levar a obesidade, devido ao
fato de os sintomas, nio somente promoverem o aumento do apetite, mas também a da
ingestdo de alimentos ricos em gorduras e agticares. (SILVA, A.F.P., et al., 2021; FUSCO, S.
F. B., 2018)

Sabe-se que o0 aumento dos indices de estresse coincide com o aumento e prevaléncia
da obesidade e sindrome metabélica. Com o crescimento do estresse e consequentemente a
elevacdo da secrecdo de cortisol, tem-se a ampliagio da estimulagdo de apetite (durante
periodos de jejum). Além disso, o cortisol, juntamente com o aumento da insulina, pode
promover a lipase de lipoproteinas, inibi¢io de quebra de triglicerideos, facilitando a
deposi¢do e armazenamento de gordura. (MATOS, S.M.R,, et al., 2021; CAMARGO, E.M,,
et al., 2016)

Como dito anteriormente, os habitos alimentares com dietas sauddveis sio a melhor
estratégia e a amplamente aceita. As diretrizes dietéticas sdo formuladas para a prevencio e
tratamento da patologia, com foco em maior consumo de frutas e vegetais e baixo consumo
de alimentos altamente caléricos, ricos em gordura e agticar. (MATOS, S.M.R., et al., 2021
LOURENCO, A.S.A., 2016).

E importante compreender as interacSes entre o estresse, adaptacdes neurobioldgicas
e obesidade, para que assim haja o desenvolvimento de estratégias eficazes no tratamento e

prevengio da obesidade e doengas metabélicas relacionadas. (MATOS, S.M.R,, et al., 2021)

4.2.2 Transtorno de Compulsio Alimentar Periédica:

O Transtorno de Compulsio Alimentar Peridédica é um transtorno alimentar que
pode ser caracterizado por episédios frequentes e descontrolados de consumo de grandes
quantidades de alimentos, em um periodo de tempo definido, ou seja, é o consumo de

quantidades de alimentos que a maioria das pessoas nio comeria em circunstincias normais
e periodos de tempo semelhantes. (ALBUQUERQUE, A.L., 2021 MUNHOZ, P.G., 2021
WALENDA, A., 2021; BETAT, A.R., 2019)
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Esses episédios sio acompanhados de um sentimento de perda de controle sobre a
quantidade e a qualidade dos alimentos consumidos e da dificuldade em parar de comer,
mesmo com a sensa¢io de desconforto causada pelo excesso de comida. Eles também nio
sdo seguidos por tentativas de compensar a ingestio desses alimentos, portanto, ndo hi o
uso de métodos compensatdrios, como laxantes e indu¢io do vémito, apés um episédio de
compulsio. (ALBUQUERQUE, A.L., 2021; WALENDA, A., 2021; BETAT, A.R., 2019)

Muitos dos pacientes que apresentam esse transtorno, cerca de 67 a 79%, estio
associados a pelo menos um transtorno psiquidtrico comérbido ao longo da vida, sendo os
mais comuns os transtornos afetivos e o transtorno de ansiedade generalizado, comprovando
que a desregulacdo emocional desempenha um papel importante na ocorréncia e persisténcia
dos episédios de Transtorno de Compulsdo Alimentar Periédico. (SILVA, A.K,, et al., 2023;
WALENDA, A., 2021; FREITAS, A.P., et al., 2020)

Acredita-se que os individuos que apresentam esse transtorno, utilizem da
alimentacdo excessiva como um caminho para conviver com essas emocdes, principalmente
as emogdes negativas, e assim encontrar um alivio. (SILVA, A.K,, et al., 2023; WALENDA,
A., 2021)

Ainda que existam muitos estudos sobre a ansiedade nos casos de Transtornos de
Compulsio Alimentar Periddicos, os resultados sdo inconsistentes, existindo divergéncia
entre os autores, onde alguns afirmam que ndo existe relevincia na ligacio entre os dois

transtornos e outros sugerem que a ansiedade é a precursora mais significativa para a

compulsio alimentar. (SILVA, A.K,, et al., 2023 WALENDA, A., 2021)

s NUTRICAO E A ANSIEDADE

Atualmente procuram-se meios eficientes de intervencdo nos quadros de ansiedade,
nos quais encontram-se os estudos dos neurotransmissores no controle dessa patologia, onde
sua menor ou maior biodisponibilidade no Sistema Nervoso Central pode ocorrer devido a
falta de precursores dietéticos. Como ji citado, sabe-se que a serotonina é um destes
neurotransmissores e ela é sintetizada através do triptofano, aminoicido que é encontrado
em muitos alimentos de origem animal e vegetal como o leite, ovos, carnes, frutos do mar,
cereais e integrais, dentre outros. (ANJOS, A.S., et al., 2020; SOUZA, A.S.P., et al., 2020;
SOUZA, D.T.B,, et al., 2018)

Segundo alguns autores, dietas de pacientes que apresentam transtornos de ansiedade
sdo deficientes de muitos nutrientes, como vitaminas e minerais essenciais, como, por
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exemplo, o 6mega 3. Acredita-se, também, que o consumo inadequado de frutas, verduras e
legumes é um dos fatores associados na incidéncia dessas doengas.

Outro caminho que é apontado é através da estimulacdo da via serotoninérgica, pois
ela inibe a caracteristica comportamental de defesa frente a uma situa¢io de ameaca real ou
percebida e existem alimentos que aumentam a sua produgio, como os alimentos gordurosos
e agucarados, que tendem a proporcionar bom humor imediato. Por isso a ansiedade, na
maioria das vezes, promove uma maior ingestdo energética. (ANJOS, A.S., et al., 2020;
ROCHA, A.C.B., et al., 2020;)

Diversos tipos de nutrientes tém sido apontados como um diferencial para o
tratamento da ansiedade, pois a correcio de deficiéncias nutricionais tem grande
importincia no tratamento de disttrbios de satde comportamental. Uma alimentagio de ma
qualidade pode ser causa ou consequéncia desses transtornos, existindo uma relagio
bidirecional. (ETHERTON, P.M.K,, et al., 2023; ANJOS, A.S., et al., 2020; SOUZA, A.S.P.,
et al., 2020; EVERS, 2018; ARAU]JO, A.H.I., 2017)

Dentre os nutrientes mais citados na literatura temos o triptofano, vitamina B6,
vitamina Bi2, 4cido félico, tiamina, vitamina A, vitamina E, niacina, lisina, arginina,
vitamina C, vitamina D, zinco, magnésio e selénio, sendo necessédrios para a produgio de
neurotransmissores como a serotonina, a dopamina e a norepnefrina, que estio intimamente
envolvidas na regulagio do humor, apetite e cognicdo. Eles também interferem na estrutura
da membrana neuronal e na libera¢io de neurotransmissores. (ETHERTON, P.M.K,, et al.,
2023; SILVA, A.F.P., et al., 2021; SOUZA, A.S.P., et al., 2020)

J4 os 4cidos graxos como o Omega-3, quando em equilibrio agem na funcio estrutural
e reguladora da atividade das vias dopaminérgicas e serotoninérgicas, que tem um grande
impacto no controle da ansiedade. (ETHERTON, P.M.K,, et al., 2023; SILVA, A.F.P., et al.,
2021)

Atualmente, é sugerido que um padrio alimentar nutricionalmente adequado e
saud4vel é composto por uma alimentagdo rica em frutas, vegetais, grios integrais, laticinios
de baixo teor de gordura e proteinas magras, além da presenca de peixes ricos em Omega-3
e azeite, portanto os 3 Padrdes de Alimentacio Saudivel recomendados nas Diretrizes
Dietéticas de 2015-2020 para Americanos - Padrio de Alimentacio Saudivel no Estilo
Americano, Padrio de Alimentacio Saudivel no Estilo Mediterrineo e Padrio de
Alimentagio Sauddvel Vegetariana/Vegana - sio alguns exemplos de padrdes alimentares
que devem ser indicados para desenvolver uma melhora na satide comportamental do
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individuo. (ETHERTON, P.M.K,, et al., 2023; ABESO, 2015-2020; SANTOS, et al., 2022;
HYPOLITO, T.M., 2021; SOUZA, et al., 2018)

Sabe-se que existe uma grande dificuldade em produzir uma mudanca de hébitos
alimentares na populagio, principalmente naqueles individuos que apresentam o transtorno
de ansiedade, entdo existem alguns passos que sio eficazes nesse momento de transi¢io
como, comer em pequenas quantidades, de maneira mais lenta e frequente, evitar alimentos
gordurosos e agucarados, assim como a cafeina e o sal em excesso. Além de nio pular as
refeicGes, manter o sono regulado e praticar atividade fisica, acompanhado de um
profissional. (MATOS, S.M.R., et al., 2021; ANJOS, A.S,, et al., 2020; ROCHA, A.C.B., et
al., 2020)

Ainda n3o existe um acordo sobre qual alimentacdo possui mais interferéncia nesses
transtornos, mas sabe-se que hd um considerdvel impacto da qualidade da dieta sobre as
doengas mentais de alta prevaléncia, como a ansiedade e a depressdo. Portanto, a conduta
alimentar também é imprescindivel para o controle da ansiedade, em vista das escolhas

alimentares, influenciarem diretamente na disponibilidade de nutrientes necessarios no

controle das emocses. (SOUZA, D.T.B., et al., 2018; ARAUJO, A.H.I., 2017)

6 CONCLUSAO

A partir desse estudo, foi possivel perceber o papel fundamental da nutri¢io na saidde
humana, desde prevencio ao tratamento de patologias e qualidade de vida. Além disso,
analisou-se a peculiaridade da relacio da mente e corpo humano.

A adogio de uma alimentagio desequilibrada, pode causar caréncias significativas de
nutrientes, principalmente: 6mega 3, triptofano, zinco, vitamina B6 e B1z2, selénio, que estio
envolvidos na formacio de neurotransmissores importantes para a saude mental dos
individuos. Aumentando assim os riscos de desenvolvimento de transtornos de humor,
como por exemplo, o transtorno de ansiedade generalizada.

Sendo assim, sugere-se que o transtorno de ansiedade generalizada possui influéncia
sobre o comportamento alimentar dos individuos, frente a desregulacio hormonal e
emocional, ocasionando alteracio de escolhas alimentares, relacio do individuo com a
comida, alteragio de peso e aumento de caréncias nutricionais e explicitou-se que essas
caréncias nutricionais, podem vir a se tornar fatores de risco para o desenvolvimento de

transtorno de ansiedade, formando um ciclo vicioso.
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Pode-se entender que a importincia da nutricio vai além de estética, sendo
importante para a qualidade de vida da populacdo, fazendo-se necessirio uma alimentacio
com qualidade e variedade nutricional. Diante disso, é indicado a ocorréncia de novas

pesquisas na 4drea e sua ampla disseminagio.
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