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COMFORT FOOD COMO PRATICA ALIMENTAR EM RESPOSTA A SITUACOES
DE ESTRESSE
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Resumo: Os seres humanos necessitam, indispensavelmente, de diversos
nutrientes e substratos para manterem seus processos homeostaticos. Contudo
cada vez mais observa-se que a alimentacdo humana é um processo que vai muito
além de suprir as necessidades biologicas, possuindo papel na construcdo do
comportamento humano, servindo como suporte emocional e simbolo cultural. Neste
sentido, surge o termo alimentos de conforto ou “comfort food”, referindo-se a todo
alimento consumido com a intencdo de propiciar alivio emocional e sensacdo de
prazer. Além disso, o termo é associado também a periodos da infancia e do
desenvolvimento de relacionamentos em grupo, ou seja, a criacdo de vinculos
sociais. Assim, o alimento é imbuido de significado e valor, adquirindo caréater social,
cultural, regional e familiar, portanto, reforcando a identidade e pertencimento do
individuo. Porém, apesar do comfort food estar associado a momentos afetivos de
comensalidade vividos em meio a um grupo social, o preparo e degustacdo do
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mesmo é realizado de forma individual. Nesse sentido, pode-se incutir que o
alimento de conforto esta veiculado a fuga da realidade adquirindo atributos de
substituicdo da pessoa humana e garantindo alivio e seguranca em momentos de
sobrecarga emocional relacionada ao estresse cronico, constantemente presente no
contexto social atual. Entretanto, pode-se pensar: até que ponto esta forma de se
alimentar ndo acaba tornando-se um problema de ordem compulsiva e agravante a
saude? O individuo ao ser submetido ao estresse apresenta uma série de mudancas
hormonais que o levam a modificar suas escolhas alimentares tendendo a alimentos
hiperpalataveis e, com isso, levado ao sentimento de prazer, conforto e satisfacéo.
Este comportamento, por sua vez, quando constante, esta relacionado ao maior
ganho de peso e acumulo de gordura abdominal, levando ao risco aumentado de
doencas cardiovasculares. Portanto, o uso dos alimentos de conforto deve ser
considerado como uma forma gentil e humanitaria de se alimentar e relacionada as
necessidade emocionais e afetivas dos individuos. Todavia, deve-se obter uma
maior consciéncia quanto aos reais motivos da alimentac&o, buscando, na medida
do possivel, estratégias adequadas para a resolucdo dos problemas emocionais
sem fazer uso do alimento, minimizando, dessa forma, a influéncia dos eventos
externos na alimentacgéao.
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