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RESUMO 
 
 

 
 Atualmente, questões relacionadas aos hábitos alimentares, estilo de vida e 

suas respectivas interferências no fator psicológico dos indivíduos estão sendo cada 

vez mais colocadas em pauta e elucidadas, principalmente devido ao ambiente 

obesogênico atual. Sendo assim, o presente estudo teve como objetivo apontar o 

que há de mais recente na literatura, em artigos científicos, sobre as relações entre 

consumo alimentar, atividade física e os mecanismos hedônicos, além de possíveis 

variáveis associadas. Para isso, determinou-se a diferença entre os mecanismos 

homeostáticos, relacionados às necessidades fisiológicas, e os mecanismos 

hedônicos que estão mais relacionados às características sensoriais dos alimentos e 

à sua disponibilidade no ambiente, além da relação entre eles com o nível de 

atividade física. Foram encontrados estudos demonstrando respostas da atividade 

cerebral quando apresentados alimentos de baixa ou alta densidade energética, 

elucidando as vias nas quais ocorrem as respostas hedônicas ao alimento. Além 

disso, discutiu-se  como o comportamento alimentar se relaciona com a imagem 

corporal e os benefícios de uma  alimentação equilibrada em conjunto com a 

atividade física para o bem estar físico e psicológico. 

 
 

Palavras-Chave: aspectos psicológicos; atividade física; estilo de vida; mecanismos 

hedônicos; preferências alimentares;  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



	
  

ABSTRACT 
 
 
 

Currently, the eating habits, lifestyle and their respective associations with  

psychological factors of individuals are increasingly being discussed and elucidated, 

mainly due to the current obesogenic environment. Thus, the present study aimed to 

raise  the most recent studies in the scientific literature about the relationships 

between food consumption, physical activity and hedonic mechanisms, in addition to 

possible associated variables. For this purpose, the difference between homeostatic 

mechanisms, related to physiological needs, and hedonic mechanisms that refer to 

the sensory characteristics of foods and food availability, in addition to the 

relationship between them with the level of physical activity was determined. It was 

found studies demonstrating brain activity when individuals were presented with low 

or high energy density foods, elucidating the pathways of this phenomena. In 

addition, it was discussed  how eating behavior is related  to body image and how a 

balanced diet and the  physical activity are beneficial to  physical and psychological 

well-being. 

 

 
Keywords: food preferences; hedonic mechanisms; lifestyle; psychological factors; 

physical activity; 
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1. INTRODUÇÃO 
 
 Sabe-se que o excesso de gordura corporal é prejudicial à saúde sendo sua 

etiologia das mais variadas: aspectos psicossociais, socioeconômicos, biológicos, 

políticos e outros (WANDERLEY; FERREIRA; 2010). No Brasil, é possível notar a 

transição nutricional ao longo das últimas décadas, no qual de um lado há carência 

nutricional, que tem consequências relevantes para a saúde, como quadros de 

anemia, e, por outro lado, o excesso alimentar que apresenta como consequência o 

sobrepeso e a obesidade.  

Esse cenário é considerado contraditório, tendo em vista que atualmente há 

mais acesso à informação, aos serviços de saúde e inclusive aos alimentos, o que 

poderia supor-se apresentar associação protetora para um estado nutricional mais 

positivo (BATISTA FILHO, 2008). 

 O aumento da gordura corporal decorre de um balanço energético positivo, o 

que está relacionado tanto com mudanças no consumo alimentar, ou seja, com 

aumento do fornecimento de energia pela dieta, quanto por uma redução da 

atividade física, configurando o estilo de vida ocidental contemporâneo (ANJOS, 

2006). Neste sentido, a perda de peso e/ou a manutenção do peso corporal deve 

levar em conta um balanço energético em que o gasto exceda ou seja proporcional 

ao consumo energético. 

Considera-se que toda atividade física voluntária, como as ocupacionais, de 

lazer, domésticas e de deslocamento, fazem parte do gasto energético do indivíduo. 

O estilo de vida da sociedade moderna, com as mudanças dos processos de 

trabalho e consequente redução do esforço físico ocupacional, bem como as 

mudanças nas atividades de lazer, domésticas e formas de deslocamento (uso de 

escadas rolante, uso excessivo de veículos automotivo, etc.), por exemplo, 

participam do aumento da prevalência da obesidade como consequência da redução 

do nível de atividade física e aumento do comportamento sedentário (MENDONÇA; 

ANJOS; 2004). 
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Porém, sabe-se que a manutenção do peso corporal é um processo 

complexo, que envolve muitos aspectos da vida do indivíduo, estando esses outros 

aspectos muito associados com o comportamento alimentar e a motivação para a 

prática de exercícios e aumento do nível de atividade física geral. Por exemplo, os 

aspectos psicossociais estão associados aos quadros de sobrepeso e obesidade, 

podendo dificultar a adoção de um estilo de vida mais saudável.  

Neste contexto, a literatura aponta uma associação entre o excesso de peso 

e aspectos emocionais, como ansiedade, estresse e depressão. Por exemplo, o 

consumo de alimentos ricos em gordura e açúcar em momentos de estresse, ou 

seja, com maior valor energético (ZELLNER et al., 2007). Principalmente em relação 

às mulheres que reagem mais aos sintomas de depressão e estresse quando 

comparadas aos homens, levando ao maior consumo de alimentos calóricos 

(MIKOLAJCZYK et al., 2009).  

Além disso, os transtornos alimentares, que são quadros psiquiátricos, 

acometem principalmente mulheres adultas e jovens adolescentes (STICE; RAGAN; 

2002). Dentre eles, a compulsão alimentar, caracterizada pela sensação de falta de 

controle e angústia com relação ao que se come, é um transtorno mental que 

apresenta uma elevada prevalência entre pessoas com obesidade (cerca de 30% da 

população clínica), sendo o estresse um dos fatores que podem levar ao aumento 

dos episódios de compulsão (ESPINDOLA; BLAY; 2006). 

Assim, é importante considerar que todos esses aspectos - psicológicos, 

comportamento alimentar e nível de atividade física - estão muito relacionados, não 

sendo possível intervir sobre o indivíduo sem considerar estas associações. Por 

exemplo, o comportamento alimentar é muito complexo, e não está apenas 

relacionado à ingestão de nutrientes, mas também às características sensoriais do 

alimento, e o quanto de prazer o indivíduo atribui à ingestão do mesmo, sendo este 

o processo hedônico associado à alimentação (FINLAYSON; DALTON; 2012).  
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Independente do estado nutricional do indivíduo, a ingestão de energia 

também é influenciada por fatores como taxa metabólica de repouso e densidade 

energética. Sendo que a gordura tem maior densidade e assim há maior ingestão de 

energia, classificado como "consumo excessivo passivo" (BLUNDELL, 1997).  

Sendo assim, o tratamento ideal prioriza a interdisciplinaridade que favorece o 

entendimento das relações emocionais, dentro de uma visão mais global e integrada 

da realidade (NOGUEIRA, 1998). Além da importância de compreender a relação e 

todo o processo envolvido com as preferências alimentares e prática de exercício 

físico nesse contexto emocional, a fim de que o tratamento seja ainda mais eficiente. 

Assim, torna-se fundamental a associação entre médicos, nutricionistas e psicólogos 

a fim de entender a causa dos excessos alimentares e, consequentemente, 

minimizar o descontrole no consumo, além do incentivo à prática de exercícios 

físicos. 
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2. OBJETIVOS  
 

2.1. Objetivo Geral 
 
 Realizar uma revisão da  literatura sobre a relação entre nível de atividade 

física e os mecanismos hedônicos das preferências alimentares. 

 
2.2. Objetivos Específicos  

 
- Verificar a relação entre o nível de atividade física dos adultos e as suas 

preferências alimentares; 

- Investigar a participação de outros parâmetros nessas associações, como 

diferença entre gêneros e idade;  

- Verificar possível relação do consumo alimentar e do exercício físico com 

sintomas psicológicos (estresse e ansiedade); 
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3. METODOLOGIA  
 
 Este trabalho foi realizado utilizando uma metodologia de revisão de 

metodologia expositiva, que teve como premissa a seguinte pergunta norteadora: 

“qual a relação entre o nível de atividade física e os aspectos hedônicos do consumo 

alimentar?”. Desse modo, de acordo com as potencialidades deste método, que 

envolve ampla gama de estudos de alta confiabilidade interligados entre si e sob 

diversos aspectos, buscou-se o referencial teórico sobre o tema em artigos 

científicos, para conhecer, analisar e discutir o tema de interesse. 

 A pesquisa foi realizada nas bases de dados Scielo, Pubmed e Google 

acadêmico utilizando os descritores: “comportamento alimentar”, “atividade física”, 

"preferências alimentares", "mecanismos hedônicos", "estresse", bem como os 

termos correlatos na língua inglesa. 

 Foram incluídos artigos científicos em português e inglês, que avaliavam 

indivíduos adultos (18 a 65 anos), de ambos os sexos, e publicados entre os anos 

de 2005 e 2020. Os critérios de não inclusão foram: estudos publicados em outros 

idiomas, bem como artigos não indexados ou que a amostra tenha sido feita em 

faixas etárias diferentes à que foi pré-determinada. 
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4. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

O controle alimentar no consumo consiste na junção dos processos 

homeostáticos e hedônicos, que em conjunto com ambiente obesogênico favorece o 

consumo excessivo e consequente aumento de peso. Isso se deve principalmente 

ao contexto de vida em que o homem está inserido onde as refeições são cada vez 

mais rápidas, solitárias, e, consequentemente, consumo em maior quantidade de 

alimentos palatáveis (ricos em gordura, açúcar e sódio, frequentemente encontrados 

em alimentos ultraprocessados) e hipercalóricos, até como mecanismo de preencher 

vazios existenciais (LAMOUNIER; PARIZZI; 2007). Além do marketing e propaganda 

altamente presentes nos dias atuais e que interferem negativamente na dieta dos 

indivíduos (QUAIOTI; ALMEIDA; 2006).  

Por um lado, o sistema homeostático está relacionado às necessidades 

fisiológicas, ou seja, a ingestão alimentar é induzida pelos hormônios de fome e 

saciedade, que comunicam o sistema nervoso central para o ato de comer ou deixar 

de comer para dar continuidade ao funcionamento das funções corporais. Isso se 

define por sinais episódicos relacionados ao início e término da refeição e, 

consequentemente, saciedade na qual atua também o hormônio grelina, e também 

aos sinais tônicos que transmitem informações das células e tecidos para o sistema 

nervoso central sobre a necessidade de energia, com atuação dos hormônios leptina 

e insulina (MORTON et al., 2006).  

Já o sistema hedônico refere-se à uma ingestão alimentar que responde 

muito mais às características sensoriais dos alimentos, e por isso está muito 

relacionada ao quanto um alimento possui um caráter de  palatabilidade. Por 

exemplo, o sabor, odor e textura estão  relacionados às preferências alimentares e, 

consequentemente, ao prazer que determinados alimentos proporcionam ao 

indivíduo. Portanto, refletem o "gostar" e "querer" cada alimento, sendo que o 

primeiro se refere ao prazer sensorial e o  
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segundo à atração pelo alimento e a consequente motivação para consumí-lo 

(FINLAYSON; DALTON; 2012). 

As vias hedônicas envolvem tanto sistema mesolímbico e o núcleo 

accumbens e, com a liberação de dopamina e serotonina, sendo que este processo 

pode se sobrepor aos sinais fisiológicos, assim aumentando a ingestão 

principalmente de alimentos com elevada palatabilidade, influenciando assim no que 

comer, quantidade e momento (ERLANSON-ALBERTSSON, 2005). Vale mencionar 

que a atividade neuronal parece ser comprometida pela atividade anormal do 

hipocampo (estrutura do cérebro responsável, por exemplo, pela motivação) em 

resposta aos sinais de saciedade, o que pode acarretar no reganho de peso 

excessivo em indivíduos que já foram obesos (WANG et al., 2006). 

Um fator importante do controle alimentar, e que é interesse central desta 

revisão, refere-se à atividade física. Sugere-se a partir de estudos epidemiológicos 

que exista uma relação positiva entre um estilo de vida ativo e uma alimentação 

mais equilibrada (LOPRINZI et al, 2014; PRONK et al., 2004), pois há melhorias 

para regular o apetite e também no balanço energético, além de que o baixo nível de 

atividade física favorece indiretamente o consumo excessivo devido ao aumento da 

gordura corporal.  

Estudos demonstram também uma melhora da neuroplasticidade (capacidade 

de adaptação do sistema nervoso central), assim o cérebro codifica informações do 

estado nutricional do corpo que são fornecidas pela periferia corporal e ambiente 

externo (COTMAN; BERCHTOLD; 2002). Além disso, quanto maior o tempo 

(superior a 6 meses) em que está adepto à prática de exercício físico melhores são 

os hábitos alimentares dos indivíduos (BLAKELY et. al, 2004; TUCKER, REICKS, 

2002). Além disso,  exercício físico está associado à maior sensibilidade à insulina 

(GOODYEAR; KAHN; 1998) e leptina (DYCK, 2005), maior eficiência no 

metabolismo do substrato (RICHTER; RUDERMAN; 2009) e melhora da composição 

corporal (STIEGLER; CUNLIFFE; 2006). 

Ainda nesse aspecto, autores apresentam ideia de supressão da ingestão 

alimentar à resposta de atividades físicas (STUBBS, 2002), além da crença popular  
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da relação entre realização do exercício físico e maior consumo alimentar após a 

prática, porém, estudos mostram que a compensação é praticamente nula no curto 

prazo e 30% no médio prazo (7-16 dias) (BLUNDELL et al., 2003). Segundo estudo, 

a compensação pode ocorrer nos indivíduos com maior quantidade de massa magra 

(BLUNDELL, CAUDWELL et al, 2012). Assim, como o efeito supressor do exercício 

físico em relação à ingestão alimentar parecem ocorrer em intensidades moderadas 

à extenuantes (>60%VO2máx) devido redistribuição do fluxo sanguíneo (BLUNDELL 

et al., 2003), assim pode induzir ao efeito anorexia induzida pelo exercício (KING et 

al., 2009). Outro achado se refere ao equilíbrio de fluidos após o exercício físico em 

que é priorizado quando comparado ao equilíbrio de energia (STRICKER; 

VERBALIS; 1999), sendo assim, a reposição de energia para compensar o gasto 

tende a ser dada mais tardiamente (STUBBS et al, 2004). Além disso, já foi 

demonstrada uma forte relação entre a prática de atividade física e a menor ingestão 

de energia em mulheres de meia-idade, quando comparadas  à homens (TUCKER, 

2016). 

Outros achados ainda mostram a influência do estado psicológico e 

emocional para um comportamento alimentar mais saudável.  Neste contexto, o 

exercício físico influencia positivamente o bem-estar psicológico (BAKER; 

BROWNELL; 2000), então, considera-se que  a adesão ao exercício físico parece 

estar relacionada a uma menor frequência de  episódios de alimentação emocional 

(ANNESI, 2011). 

Ainda relacionado aos aspectos psicossociais, sugere-se na literatura um  

efeito benéfico do exercício físico na imagem corporal que se torna mais satisfatória 

ao que o indivíduo almeja, promovendo, por consequência, uma  maior 

autorregulação do comportamento alimentar (CARRAÇA; SILVA et al., 2013). A 

imagem corporal, passível de modificações a todo tempo (CONTI et al., 2005) é 

influenciada por estímulos, pelo momento vivido e pelas sensações emocionais além 

da cultura, sendo assim, quando distorcida causa maior risco de desenvolver 

transtornos alimentares principalmente em mulheres (ANDRADE, 2003). Portanto, a 

insatisfação com o corpo pode ser considerada um precursor do desencadeamento 

dos transtornos alimentares, principalmente quando a mídia favorece esse estado  
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psicológico fortalecido ainda pelas vulnerabilidades psíquicas do indivíduo, como 

baixa auto estima (SCHAAL et al., 2011).  

Além dos fatores acima citados, deve-se levar em consideração o ambiente, 

palatabilidade e oferta dos produtos industrializados, sociedade, entre outros, como  

aspectos cruciais que comprometem o balanço energético (YEOMANS; BLUNDELL; 

LESHEM; 2004).  

Elementos como gordura, sal e açúcar contribuem para a escolha alimentar e, 

consequentemente, para a frequência e tamanho das refeições (DALTON; 

FINLAYSON; 2013). Assim como restrição alimentar, desinibição, compulsão 

alimentar e controle sobre os desejos alimentares, são fatores de risco para alto 

consumo e ganho de peso (BLUNDELL et al., 2005), principalmente no ambiente 

atual em que os alimentos se tornam cada vez mais palatáveis e com alta densidade 

energética, consequentemente com menor teor nutricional, por isso, as influências 

hedônicas estão cada vez mais presentes independente da necessidade de energia 

(DALTON et. al., 2013). 

A relação entre a atividade física e a alimentação hedônica, ou seja, uma 

alimentação que se sobrepõe aos sinais de fome e saciedade, são mais 

inconclusivos na literatura, mas alguns estudos demonstram esses resultados.  

Um deles relaciona o exercício físico com o processo de recompensa 

alimentar, sendo demonstrado que indivíduos ativos têm um desejo maior por 

alimentos com baixo teor de gordura e menor atribuição de prazer relacionado à 

alimentação de forma geral, resultados que permaneceram após ajuste estatístico 

para o valor do percentual de gordura. Por outro lado, uma variável estudada foi o 

esvaziamento gástrico lento, que pode significar um impulso homeostático reduzido. 

Sendo assim, foi observada uma maior motivação hedônica (quando há desejo 

maior por alimentos ricos em gordura), em associação com o esvaziamento gástrico 

lento (HORNER et al, 2015). Os resultados deste estudo sugerem que pode haver 

uma função do eixo intestino-cérebro nas  associações entre o exercício físico e os 

processos de "gostar" e "querer" da recompensa alimentar.  
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Ainda sob esse aspecto, indivíduos que consomem em grande quantidade 

alimentos densos em energia estão mais suscetíveis aos processos explícitos, 

relacionados aos mecanismos homeostáticos e implícitos, referentes aos 

mecanismos hedônicos das preferências alimentares (FINLAYSON et al., 2008). 

Segundo Sclafani (2013), açúcar e alimentos ricos em gordura além de terem maior 

probabilidade de gerar excessos na quantidade de alimento consumido, também 

podem substituir a saciedade.  

 Outro estudo recente avaliou o comportamento alimentar após intervenção de 

exercício físico por 12 semanas, quando comparado a indivíduos controles que não 

praticam exercícios. Assim, concluiu que mesmo em indivíduos com sobrepeso ou 

obesidade, o fato de se exercitar diminuiu o desejo em alimentos ricos em gordura, 

bem como a quantidade de alimento ingerida (BEAULIEU et. al, 2020). 

No que se refere às respostas cerebrais quando os indivíduos são expostos a 

imagens de alimentos com maior ou menor quantidade de calorias, aqueles com 

maior nível de exercício físico tiverem menor ativação cerebral aos alimentos mais 

densos energeticamente. Essas respostas foram ainda mais significativas em 

alimentos com sabor salgado, sendo assim, o exercício físico teve efeito positivo na 

redução do apetite, que foi associada também ao menor desejo por alimentos muito 

calóricos, que pode estar relacionado às respostas de prazer (KILLGORE; WILLIAM 

et al., 2013). Ainda sob esse aspecto, o exercício físico intenso pode atuar na 

inibição de resposta aos alimentos de alta densidade energética (CRABTREE et al., 

2014). 
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5. CONCLUSÃO 
 
 Este trabalho teve como objetivo relacionar as preferências alimentares, 

exercício físico e os mecanismos homeostáticos e hedônicos envolvidos no controle 

alimentar, a partir de estudos já publicados sobre o tema. Foram encontrados dados 

na literatura sobre os efeitos do exercício nos aspectos homeostáticos e hedônicos 

do comportamento alimentar.  

 Sobre os aspectos homeostáticos, observou-se que o exercício físico tem 

papel importante no balanço energético, bem como no controle do apetite, então, há 

uma relação positiva entre estilo de vida ativo e melhores escolhas alimentares. 

Além de proporcionar maior sensibilidade à insulina e leptina, auxiliando assim na 

composição corporal. 

No que se refere aos aspectos hedônicos, foi possível verificar que podem se 

sobrepor aos sinais fisiológicos, dessa forma influenciando o que se come, 

quantidade e momento. Além disso,  o comportamento alimentar mais saudável está 

diretamente relacionado à influência do estado psicológico e emocional, portanto, 

menor frequência de episódios de alimentação emocional. Ainda, foi possível 

relacionar também com uma melhor satisfação relacionada à  imagem corporal e 

que, assim, promove maior autorregulação do comportamento alimentar. 

 Com relação ao nível de atividade física, dados da literatura sugerem que 

indivíduos ativos têm desejo maior por alimentos com baixo teor de gordura e menor 

atribuição de prazer à alimentação de forma geral. Por outro lado, indivíduos que 

consomem alimentos densos em energia estão mais suscetíveis aos processos 

explícitos e implícitos das preferências alimentares.  

Foi possível observar nesta revisão que os efeitos do exercício físico sob os 

aspectos homeostáticos no controle alimentar são mais conhecidos, tendo em vista 

que aliado com dieta menos calórica mostram ser suficientes para controle do 

apetite e balanço energético. Porém, ainda é um tema pouco conclusivo quando se 

refere aos processos não homeostáticos, assim, mais estudos são necessários para 

melhor elucidar esse tema  (BEAULIEU et al., 2018).  
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