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Abstract

This article explores the relationship between the human mind, emotions, and food, highlighting that
eating goes beyond physical nutrition and directly influences psychological well-being and overall health.
It discusses how stress and negative emotions can affect digestion and nutrient absorption, contributing
to gastrointestinal problems and impacting mental health. The importance of mental strength and
positive thoughts in quality of life is addressed, reinforcing the need for an open and holistic view of
eating. The text emphasizes the key role of the Nutrition and Dietetics Technician as a qualified
professional to guide individuals in building healthy and conscious eating habits, considering not only
nutritional parameters but also emotional, cultural, and social dimensions. Finally, it presents reflections
on how eating can become an act of joy and connection with the nutrients provided, promoting integral
health for both the individual and the community.

Keywords: Nutrition and Dietetics Technician. Eating Behavior. Mindful Eating. Mind and Food.



Resumo:

Este artigo explora a relacdo entre a mente humana, as emocdes e a alimentagéo, destacando como
0 ato de comer vai muito além da mera nutricdo fisica, impactando diretamente o bem-estar
psicolégico e a saude em geral. Discute- se como 0 estresse e sentimentos negativos podem
influenciar a digestdo e a assimilacdo de nutrientes, levando a problemas gastrointestinais e
afetando a salide mental. A importancia da forca mental e dos pensamentos na qualidade da vida é
abordada, enfatizando a necessidade de uma abordagem aberta e holistica para a alimentagdo. O
texto ressalta o papel crucial do Técnico em Nutricdo e Dietética como profissional habilitado a
orientar individuos na construcdo de habitos alimentares saudaveis e conscientes, considerando
ndo apenas 0s parametros nutricionais, mas também as dimensdes emocionais, culturais e sociais
da alimentacdo. Por fim, sdo apresentadas reflexdes sobre como a alimentacdo pode se tornar um
ato de alegria e satisfacdo, com os nutrientes oferecidos, promovendo a saude integral do individuo
e da comunidade.

Palavras-chave: Técnico em Nutricdo e Dietética. Comportamento Alimentar. Alimentacédo Consciente.
Mente e Alimentacao.
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1.INTRODUCAO.

A alimentacao, em sua esséncia, transcende a simples satisfacdo da fome,
configurando-se como um pilar fundamental para a saude fisica e mental do ser
humano (Konturek, Brzozowski, & Konturek, 2011). A crescente compreensao da
complexa interconexao entre 0 que comemaos, COmMo Nos sentimos e a qualidade
de nossos pensamentos evidencia que a nutricdo vai além da ingestdo de
nutrientes (Lassale et al., 2019). Este artigo se propde a explorar essa relacao
multifacetada, investigando como o estado emocional e os padrbes de
pensamento podem influenciar a digestdo, a absorcdo de nutrientes e, por
conseguinte, o bem-estar geral (Cryan & Dinan, 2012). Diante desse cenario, a
atuacao do profissional de nutricdo torna-se indispensavel para guiar individuos e
comunidades na busca por uma alimentacéo que nutra ndo apenas 0 corpo, mas

também a mente.

Justificativa:

A sociedade contemporanea enfrenta desafios crescentes relacionados a
saude, muitos deles intrinsecamente ligados aos habitos alimentares e aos altos
niveis de estresse (Konturek, Brzozowski, & Konturek, 2011).

Conforme apontam Lassale et al. (2019), problemas como transtornos
gastrointestinais, ansiedade e depressao tém sido correlacionados a ma alimentacéo e a
um estilo de vida caracterizado pela tensédo constante. [...] reforcando a importancia do
Técnico em Nutricdo e Dietética como um agente transformador no dia a dia das pessoas,

papel este também defendido por Alvarenga et al. (2015).

Problematizacdo:

Como o estado mental e as emocdes de um individuo podem influenciar a
eficacia da sua alimentacéo e digestdo, e de que forma essa interacdo afeta sua
saude fisica e mental? Além disso, qual é o papel do Técnico em Nutricédo e Dietética
em promover uma abordagem holistica da alimentacdo, que considere ndo apenas
0s aspectos nutricionais, mas também as dimensdes emocionais, sociais e culturais,

visando o bem-estar integral e a prevencao de doencas?

Hipotése:

Acreditamos que a atitude mental e o estado emocional, durante o preparo

e o consumo dos alimentos exercem uma influéncia significativa na digestéo,



assimilacdo de nutrientes e, consequentemente, na saude fisica e mental.
Adicionalmente, supomos que a intervencéo e a orientacdo especializada de um
Técnico em NutricAo e Dietética, que considere essa interconexao mente-
alimentacdo, sao fundamentais para a promocdo de habitos alimentares mais
conscientes, prazerosos e saudaveis, contribuindo para a redugdo de problemas
gastrointestinais e emocionais, e para o alcance de um bem-estar integral na
populacéo.

2. OBJETIVOS:

Ha uma lacuna na percepc¢ao publica sobre como a dimensao emocional e
mental da alimentac&o é tao crucial quanto o valor nutricional dos alimentos. A
negligéncia desses aspectos pode levar a um ciclo vicioso de habitos prejudiciais
e sofrimento.

2.1 Objetivo Geral:
Demonstrar a relevancia do Técnico em Nutricdo e Dietética como um
profissional capaz de orientar individuos sobre a profunda conexao entre mente e

alimentacéo, contribuindo para a saude integral da comunidade.

2.2 Objetivos Especificos:

Investigar a influéncia do estado mental e emocional sobre a fisiologia da
digestdo e a saude do eixo intestino-cérebro, evidenciando os impactos dessa
relacéo na saude integral do individuo.

Analisar o papel do Técnico em Nutricdo e Dietética na educacao nutricional
voltada a compreensdao da interconexao entre mente e alimentacao.

Discutir de que forma a atuacdo do Técnico em Nutricdo e Dietética pode
contribuir para o desenvolvimento de habitos alimentares mais conscientes,
promovendo o bem-estar mental, emocional e social.

3.Metodologia:

Este trabalho foi desenvolvido a partir de uma pesquisa bibliogréfica
abrangente, utilizando textos e publicagbes que abordam a inter-relacdo entre
nutricdo e bem-estar. Foram consultados autores reconhecidos nas areas de
nutricdo e dietética. A analise do conteudo dos materiais selecionados permitiu a
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construcdo de uma argumentacdo que conecta 0s impactos do estado mental na
digestéo e na saude geral, e aimportancia da intervencgéao profissional. A abordagem
foi qualitativa, focando na compreenséao aprofundamento dos fen6menos envolvidos.

4.REFERENCIAL TEORICO

4.1 A Interconexéo Mente-Corpo na Alimentacéao

A fisiologia humana, quando exposta a um permanente estado de tensao e
estresse, reage com a secrecao excessiva de adrenalina pela glandula suprarrenal.
Conforme o texto de introducdo apontou, essa secrec¢ao pode levar a um aumento
do colesterol no sangue e ao estreitamento das artérias, acelerando o processo de
envelhecimento vascular (Steptoe & Kivimaki, 2012). A longo prazo, tal condi¢do néo
apenas compromete a saude fisica, mas também afeta o equilibrio emocional,
tornando o individuo mais irritadico, impaciente e agressivo, dificultando sua

capacidade de relaxar e se alimentar de forma adequada.

A influéncia da mente sobre o corpo é um conceito poderoso, como ilustra a
afirmacao de Janice Kiecolt-Glaser, (2010), é pioneira em Psiconeuroimunologia (PNI):
"O corpo carnal € sombra da mente". Essa perspectiva sugere que a qualidade de
nossos pensamentos e emocodes se reflete diretamente em nossa condicao fisica.
A mente, com sua forca inigualavel, € capaz de dominar e direcionar forcas
externas, como a eletricidade, mas, mais importante, € o0 centro que coordena as

funcdes vitais do corpo.

Como demonstram Cryan e Dinan (2012), um conjunto intrincado de células e
organismos, que compdem o0 nosso ser, depende intrinsecamente de uma alimentagéo
correta — rica em vitaminas, minerais e nutrientes — para manter o corpo em equilibrio e
pleno funcionamento. A ideia de Henry Ford, de que nossos pensamentos se tornam
"corpusculos espirituais" ou "particulas de vibracao mental”, refor¢ca a nocao de que
0 que cultivamos em nossa mente se manifesta em nossa realidade, seja ela

agradavel ou desagradavel, influenciando, inclusive, nossa relacdo com a comida.

4.2 O impacto Emocional na Digestédo e o Papel do Técnico em Nutri¢&o.

A refeicdo, um ato cotidiano, esta intrinsecamente ligada ao nosso estado



emocional. Para Alvarenga et al. (2015), habitos como a pressa, a distragdo (como
0 uso de celulares e notebooks durante as refeicdes) e o "piloto automéatico”
podem levar a uma mastigacdo inadequada e a uma salivagdo insuficiente,
resultando em problemas gastrointestinais. Essa desconexdo entre mente e

alimento durante o consumo impede a percepcao do sabor e a plena satisfagéo.

Os experimentos de Ivan Petrovich Pavlov (1849-1936) sobre a secrecéo
de suco gastrico em caes demonstram cientificamente como um estado emocional
negativo pode inibir a resposta fisiolégica adequada a alimentacdo. O que Pavlov
descobriu é a base do que hoje chamamos de Fase Cefédlica da Digestdo. O estresse
(um "estado emocional negativo") inibe o0 sistema nervoso parassimpatico e,
consequentemente, suprime esta fase antecipatéria. Quando ha sentimentos
desagradaveis durante a refeicéo, a secrecao de saliva e suco gastrico diminui em
volume e qualidade, prejudicando a digestdo. O alimento é engolido rapidamente,
e 0 cérebro ndo tem tempo de liberar os horménios de satisfacdo, ndo registrando
a refeicdo de forma completa. Esse cenario de habitos alimentares insalubres,
influenciados pela dimensdo emocional, é universal, presente em diversas

culturas e lares ao redor do mundo (Power & Schulkin, 2008).

O sentimento da pessoa que prepara os alimentos também exerce grande
influéncia sobre seu valor nutricional, como destacado por Starr Daily (Fischler,
2011). A auséncia de uma educacao basica sobre a importancia da mastigacao e
do ambiente alimentar pode levar a problemas digestivos mesmo quando a comida
€ uma refeicdo nutricionalmente completa. Em contrapartida, ambientes com
acompanhamento e bem-estar, como o Romao Gomes, observam uma diminuicao
nesses indices. A afirmacédo de Hans Selye (1907-1982) de que quase todas as
doencas sdo causadas pelo estresse, e que a gratiddo € a Unica forma de
combaté-lo, reforca a necessidade de abordar a alimentacdo ndo apenas em
termos de nutrientes, mas também em relacéo ao estado de espirito. Tratamentos
médicos que ndo eliminam a causa mental, como irritacdo e magoas, apenas
mitigam os efeitos, permitindo que as "doencas" (0s brotos) continuem surgindo.
Nesse contexto, o Técnico em Nutricdo e Dietética assume um papel crucial. Ele
nao se limita a prescrever dietas, mas compreende a alimentacdo como um ato
gue envolve escolhas, preparo e consumo em um ambiente adequado.
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Através da educacdo alimentar personalizada, o técnico capacita o
individuo (Nutbeam, 2000) a tomar decisbes conscientes, desmistificando
informacdes e promovendo a autonomia. Sua expertise permite a elaboracéo de
cardapios equilibrados que consideram as necessidades nutricionais e 0 bem-
estar mental. Além disso, o técnico atua no suporte e acompanhamento,
auxiliando na identificacdo de gatilhos emocionais e na constru¢do de habitos

alimentares sustentaveis.

4.3 A Alimentacdo como Expressao Cultural, Social e Etica.

A alimentag&o é uma parte intrinseca da nossa historia, afetos e memoaria.
Pratos especificos tém o poder de evocar emoc¢des e lembrancas profundas,
conectando-nos a momentos especiais da vida e a quem os preparou. O ato de
preparar e servir alimentos com alegria, gratiddo e amor confere a eles um
"alimento invisivel" que os torna mais nutritivos, independentemente de sua
simplicidade, o "alimento invisivel" refere-se ao contexto da refeicdoestou u (HARA,
2020).

Comer em um ambiente feliz e grato (mindful eating) melhora a digestdo e a
percepcdo de saciedade, o que otimiza a absorcdo de nutrientes. Essa crenca é
contemporanea, antiga e ao mesmo tempo futuristica e moderna, ecoada em
diversas culturas e religibes, onde a reveréncia ao alimento € um habito que
sustenta e permite a plena absorcdo de nutrientes. A IARC (2015), (Agéncia
Internacional de Pesquisa sobre o Céancer), que é parte da OMS (Organizagao
Mundial da Saude); classificou a carne processada (como bacon, salsicha, presunto,
gue sado tratados com nitritos/nitratos para cura) como Grupo 1 (carcinogénica para
humanos), com evidéncias suficientes de ligagéo ao cancer colorretal. A carne vermelha
(bovina, suina, etc.) foi classificada como Grupo 2A (provavelmente carcinogénica

para humanos).

A refeicdo transcende a mera necessidade bioldgica, representando uma
tomada de posicdo ética e um reflexo de quem somos (POULAIN, 2006). As
escolhas alimentares carregam implicacoes fisicas (saude individual), ambientais

(saude global) e religiosas. A discussao sobre o consumo de carne, por exemplo,
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abrange ndo apenas aspectos nutricionais e de saude (como a rela¢ao entre carne
vermelha, nitritos/nitratos e riscos de cancer, doencas cardiovasculares,
obesidade e diabetes), (IARC, 2018; OMS, 2015), mas também questdes éticas e

religiosas, como o preceito "Nao mataras" e a compaixao pelos animais.

A importancia das plantas e dos microrganismos na nossa sobrevivéncia
destaca a nossa interdependéncia com a natureza. Os carboidratos fornecidos
pelas plantas sdo nossa principal fonte de energia, e os fungos e bactérias
intestinais sdo essenciais para a absorcdo de nutrientes vitais — seja pela
fermentacdo de fibras, que produz &acidos graxos de cadeia curta (AGCC)
essenciais para a saude do colon, ou pela sintese de vitaminas, como a K e as do
complexo B (ROWLAND et al., 2018). O corpo humano, nesse sentido, é uma
"obra" da prépria natureza, e nossa alimentacao deve refletir essa harmonia.

4.4. A promocéao da saude dentro do contexto social.

Neste contexto, o Técnico em Nutricdo e Dietética desempenha um papel
crucial ao ir além da simples prescricéo de dietas ou cardapios. Ele orienta sobre
a diversificacao e a distribuicdo dos nutrientes, considerando os estimulos visuais

e a criatividade na combinacéo de paladares.

O técnico atua como um educador, ensinando sobre a higiene dos
alimentos, a selecdo de produtos e a importancia de uma refeicdo consciente e
feliz, principalmente no convivio com criancas. Esta € a pratica da Educacéao
Alimentar e Nutricional (EAN), definida como um campo de conhecimento e pratica
gue visa promover a autonomia e escolhas saudaveis (BRASIL, 2012). Ao reforcar
o héabito de conversar e orientar durante as refeicoes, os pais e educadores podem
transmitir valores, contar historias sobre a origem dos alimentos e a dedicacao dos

agricultores e profissionais da cadeia alimentar.

4.5 O Papel Amplo e Fundamental do Técnico em Nutricdo e Dietética,

mercado de atuacao profissional.
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Nesse cenéario complexo e multifacetado, o Técnico em Nutricao e Dietética
(TND) desempenha um papel crucial. Embora a elaboracao de planos alimentares
individualizados e o diagnéstico nutricional sejam atribuicdes privativas do
nutricionista, o0 TND atua como um elo essencial na promoc¢édo da saude e no
suporte a implementacdo das orienta¢des nutricionais. Suas responsabilidades
incluem (CFN, 2018):

Educacéo Alimentar e Nutricional: O TND pode auxiliar na disseminacao
de informacdes sobre a importancia de escolhas alimentares saudaveis para a
saude mental, desmistificando conceitos e incentivando habitos mais benéficos.
Eles podem conduzir atividades educativas em grupos ou individualmente, sob
supervisao (BRASIL, 2012; CFN, 2018).

Orientacdo Préatica: Fornecem orientacbes praticas sobre preparo de
alimentos, leitura de rétulos e estratégias para incorporar alimentos ricos em
nutrientes na rotina diaria, tornando as recomendac¢des nutricionais mais acessiveis

e viaveis para a populacao.

Gestdo de Unidades de Alimentacdo e Nutricdo (UAN): Em ambientes
como hospitais, escolas ou empresas, o TND garante que as refei¢cdes oferecidas
sigam padrbes nutricionais adequados, incluindo a oferta de alimentos que
promovam a saude cerebral e 0 bem-estar mental. Eles supervisionam a higiene,
o controle de qualidade e o porcionamento (CFN,2018).

Apoio ao Nutricionista: Trabalham em conjunto com nutricionistas,
auxiliando na coleta de dados, na execucdo de pesquisas e na implementacéo de
programas de saude, potencializando o alcance das ac¢des de promoc¢ao da saude
mental através da alimentacao.

4.6 A conexdo profunda entre mente e alimentacéo: Nutricdo para o bem-
estar mental.

A relacdo entre 0 que comemos e como nos sentimos mentalmente tem
ganhado cada vez mais destaque na comunidade cientifica. Longe de ser apenas

uma questdo de peso ou saude fisica, a alimentacdo emerge como um pilar
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fundamental para a saude mental, influenciando desde o humor e a cogni¢éao
(LACHANCE; RAMSEY, 2015) até o risco de transtornos neuropsiquiatricos (JACKA,
2017; Katterman et al., 2014).

4.6.1 - O Eixo Intestino-Cérebro: Uma Via de Mao Dupla.

Nosso intestino, frequentemente chamado de "segundo cérebro”, abriga
trilndes de microrganismos que compdem a microbiota intestinal. Essa colonia de
bactérias desempenha um papel crucial na producéo de neurotransmissores como
a serotonina (o hormdnio da felicidade), que em sua maior parte € sintetizada no
intestino.

Essa comunicacao bidirecional, conhecida como eixo intestino-cérebro, é
vital. Desequilibrios na microbiota (disbiose) estéo diretamente ligados a alteracbes
de humor, ansiedade e até depressao (CRYAN; DINAN, 2012).

Paralelamente, esse mesmo eixo controla a fisiologia da ingestdo alimentar
(fome, saciedade, etc.) (KONTUREK; BRZOZOWSKI; KONTUREK, 2011). Quando
0 bem-estar mental esta comprometido (como na depressdo ou ansiedade), é
comum que esses fatores psicoldgicos afetem o comportamento alimentar, levando
ao "comer emocional® — o ato de usar o alimento para lidar com as emocfes
(KATTERMAN et al., 2014).

5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 Nutrientes Essenciais para a Saude Cerebral

Diversos nutrientes desempenham papéis vitais na manutencdo da saude

cerebral e na regulacdo do humor.

Omega-3: Encontrado em peixes gordurosos como salmdo e sardinha,
linhaca e chia, o 6mega-3 possui propriedades anti-inflamatorias e é fundamental
para a estrutura e funcdo das células cerebrais. Sua deficiéncia tem sido
associada a um maior risco de depressdo e declinio cognitivo (LACHANCE;
RAMSEY, 2015).
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Vitaminas do Complexo B: Faz parte de um conjunto de vitaminas
essenciais para a producédo de energia e neurotransmissores, as vitaminas B6, B9
(folato) e B12 sdo cruciais para a saude neuroldgica, atuando como cofatores no
metabolismo de neurotransmissores como a serotonina (KENNEDY, 2016).

Fontes incluem vegetais de folhas verdes, leguminosas, ovos e as carnes magras.

Antioxidantes: Presentes em frutas, vegetais coloridos e chéas, os
antioxidantes protegem as células cerebrais contra o estresse oxidativo, que pode
contribuir para o desenvolvimento de doengas neurodegenerativas e transtornos
de humor (LACHANCE; RAMSEY, 2015).

Minerais: Magneésio, zinco e selénio sdo importantes para diversas funcoes
cerebrais, incluindo a regulacdo do humor e a resposta ao estresse. O magneésio,
por exemplo, atua na modulacéo da atividade do eixo HPA (hipotalamo-pituitaria-
adrenal), a principal via de resposta ao estresse do corpo (BOYLE; LAWTON;

DYE, 2017). Fontes incluem a castanha-do-para, peixes, a aveia, o arroz integral.

5.2 O impacto do Padrdo Alimentar.

Mais do que nutrientes isolados, o padrao alimentar geral é determinante.
Uma dieta rica em alimentos processados, acgUcares refinados e gorduras
saturadas pode promover inflamacao sistémica, que por sua vez afeta o cérebro
e pode exacerbar sintomas de ansiedade e depressdo. Em contrapartida, Jacka
(2017) demonstra que uma dieta baseada em alimentos integrais, como frutas,
vegetais, graos integrais, proteinas magras e gorduras saudaveis, oferece um

ambiente nutricional favoravel a satde mental.

16
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6. CONSIDERACOES FINAIS: A Nutricdo como Pilar da Satude Mental

A relacdo entre nutricdo e salude mental, antes tratada com ceticismo, é hoje um
campo cientifico consolidado. Este trabalho demonstrou que a alimentacéo € um pilar
fundamental do bem-estar, atuando por mecanismos complexos que vdo muito além
da simples ingestéo caldrica. A ciéncia por tras do eixo intestino-cérebro (CRYAN;
DINAN, 2012) e o impacto negativo que dietas inflamatérias e ricas em alimentos
ultraprocessados exercem sobre o humor e a cognicao (JACKA, 2017) sdo as bases

dessa nova compreensao.

Nesse cenario, a atuagao do Técnico em Nutricdo e Dietética (TND) é vital para
traduzir o conhecimento cientifico sobre a mente e a alimentacdo em praticas
aplicaveis no dia a dia da populagéo. Para nutrir a mente através da alimentacéo
saudavel, as estratégias-chave, baseadas nas evidéncias discutidas neste trabalho,

incluem:

Priorizar Alimentos Integrais: Basear a dieta em frutas, vegetais, graos integrais,

leguminosas, oleaginosas e sementes.

Inclua Probidticos e Prebidticos: Alimentos fermentados (iogurte natural, kefir,
chucrute) e fibras prebidticas (cebola, alho, banana verde) promovem uma microbiota

intestinal saudavel.

Reduza o Consumo de Alimentos Processados: Minimizar acucares refinados,

gorduras trans e aditivos quimicos que promovem a inflamacéo sistémica.

Hidrate-se Adequadamente: A desidratacdo pode afetar negativamente a cogni¢cao

e o humor.

Coma Conscientemente: Prestar atencdo aos sinais de fome e saciedade e ao

contexto da refeicdo, reduzindo o estresse e otimizando a digestao.

Por fim, a promocé&o da salde mental vai além do prato e entra no contexto social,

como abordado na secéo 4.4. E preciso destacar o papel dos educadores — como
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cuidadores, maes, merendeiras e, especialmente, o TND — na orientacdo desde os
primeiros anos de vida. A importancia das refeicdes em familia, por exemplo, € uma
intervencédo social com impacto biolégico comprovado, sendo associada a uma melhor
qualidade da dieta, menor risco de obesidade e menor prevaléncia de transtornos
alimentares em criangas e adolescentes (NEUMARK-SZTAINER, 2010).
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