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TIPOS E SINAIS

DE FOME

No contexto atual, caracterizado pela
transformag¢do dos ambientes alimentares e pelo
aumento da oferta e exposi¢do a alimentos
caloricamente densos e de baixo valor nutricional,
tem-se observado um crescente numero de
relatos de consumo alimentar excessivo ou, por
outras palavras, "fome incontrolavel".
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Muitas vezes sdo encontrados desafios em reconhecer os sinais de fome, distinguir a
sensacdo de fome e sede, bem como em perceber a propria saciedade. A
complexidade dessa problemdtica amplia-se ainda mais quando consideramos o
reconhecido impacto do stress psicossocial sobre os hdbitos alimentares e a
homeostase, ou seja, equilibrio do peso corporal.
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— TIPOS DE FOME

FOME o Sensagdo consciente identificdvel e que funciona
como um estado biolégico de necessidade para os

g processos de regulacdo da homeostase corporal.

Nem sempre € determinado pela biologia e pode ter influéncia ambiental
e/ou cultural que molda a sua intensidade e periodicidade.
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HOMEOSTATICA/FISICA
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Comega com um
’M sinal do corpo
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de obtencdo de energia
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Aumenta ao longo
do tempo e ndo
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HEDONICA/EMOCIONAL
Comecga com um @O©
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sentimento de desejo | U I

Motivada pelo desejo de O
conforto ou como forma de
evitar essas emocgoes

Pode ocorrer em resposta a
emogcgdes fortes ou a um
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E um apetite muito . B
especifico tendo por base ’é \WV)
a preferéncia pessoal

Pode desaparecer
passado algum tempo
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—— MECANISMOS FISIOLOGICOS

Para entender melhor o mecanismo fisioldgico, € importante saber que a
ingestdo alimentar € regulada pelo hipotdlomo através de duas vias
complementares:
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( > EMOCIONAL
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o VIA HEDONICA

. Via responsdvel pela regulagcdo dos comportamentos motivados;

« Exerce a sua funcdo através da via dopaminérgica meso limbica, visto
que, a ingestdo de determinados alimentos pode induzir A libertacdo de
dopamina;

. Pode sobrepor-se a via homeostdtica durante periodos de abunddncia

energética
. Aumenta o desejo de consumir alimentos /

potenciadores do paladar, ou sejq, ricos Dopaming =

em agucar e gorduras; neurotransmissor
responsavel pela

_ sensagdo de prazer
relativamente ao consumo de drogas e e motivacéo

. Este mecanismo ¢é bastante estudado

substdancias elicitas, sendo que a resposta
de recompensa é semelhante;
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—— MECANISMOS FISIOLOGICOS '

9 VIA HOMEOSTATICA

« Via responsdvel pela regula¢cdo do balango energético;

- Exerce a sua funcdo atraves de hormonas circulantes como a leptina e a
grelina que transmitem informa¢cdo sobre a energia periféerica ao
cérebro;

- A leptina e a grelina podem também provocar efeitos no sistema
dopaminergico meso limbico e em determinadas situacdes estimular a
via hedonica.

‘ \ Grelina= Péptido

Leptina = Hormona : N
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sintetizada no tecido . -
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— SINAIS DE FOME '

Sinais como as dores ou "roncos" no estdbmago sdo bastante conhecidos,
mas existem outros sinais importantes como:

Hin + 22,
Ey 3 « >
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Tonturas Ansiedade ) Irritabilidade
Problemas de Falta de
concentracdo/memoria energia
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ESTRATEGIAS PARA IDENTIFICAR, DISTINGUIR
E CONTROLAR A FOME EMOCIONAL

QOO0

Respeitar os sinais de fome fisica E dificil controlar os restantes
sinais de fome se os fisioldgicos ndo estiverem regulados;

N&o esperar até ter manifestagdes fortes de fome fisica para se
alimentar;

Entender o tipo de desejo/apetite para o poder satisfazer E um
doce/salgado? Que tipo de textura procura?

Evitar consumir inumeros produtos ‘sauddveis’ para tentar
mascarar o desejo Este comportamento pode levar o
agravamento dos sintomas;

Comprar pacotes individuais dos produtos requeridos de forma a
regular porgoes;

Relembrar que uma dieta sauddavel pode e deve incluir
ocasionalmente alimentos que satisfacam as necessidades
emocionais;

Se a fome emocional se tornar uma constante na sua vida
considere recorrer a um psicélogo que possa ajudar a entender os
motivos e a resolver a base do problema;
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—— CONCLUSAO '

E importante reconhecer que existem diferentes tipos de fome, que ambos
s@o normais e n&o devem ser vistos como uma fonte de vergonha ou culpa.

Recorrer a um profissional de saude como um nutricionista e/ou um psicologo
pode ajudd-lo a entender o seu corpo e a adotar hdbitos alimentares mais
sauddveis para um estilo de vida mais equilibrado.
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