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Fome Emocional: Revisão da Literatura 
Emotional Hunger – Sistematic Review 
 
 Sousa, N. 1, Estevinho, V. 2, Veiga-Branco, M.3(O.C.)  , Antão, C. 4(O.C.) 
1. Pós-Graduanda em Educação Emocional, Escola Superior de Educação (ESSa), IPB, Bragança, Portugal, 
nathalie.turiel@gmail.com  
2. Pós-Graduanda em Educação Emocional, Escola Superior de Educação (ESSa), IPB, Bragança, Portugal.  
3. PhD, ESSa, IPB, Direção PAIDEIA, Coordenadora da Pós graduação em Educação Emocional 
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RESUMO  
Introdução: A Fome Emocional situa a relação construída entre o comportamento alimentar e o 

estado emocional, ou seja, a fome “fisiológica” surge gradualmente é saciável com nutrientes, de cujo 
consumo emerge saciação e bem-estar. Já a Fome Emocional é súbita e crucial, dirigida a alimentos 
específicos e não induz saciação mas sim sentimentos de vergonha, impotência e tristeza. 

Objetivos: Identificar relação do estado emocional como modificador do comportamento 
alimentar.  

Metodologia: Foi elaborada uma Revisão Sistemática para conhecer o estado da arte quanto à 
relação colocada entre as variáveis em estudo. De 14, foi selecionada uma amostra de 4 artigos científicos, 
cujos critérios de inclusão foram: publicações de 2004 a 2014, em jornais científicos indexados como B-
On, Scielo, Pubmed e Medline, que incluíssem as palavras-chave “Emotional”, “Emocional”, “fome”, 
“fome emocional”.  

Resultados: 1/4 artigos analisados apresenta diferenças entre estados emocionais negativos e 
positivos e respetivas associações com modificação do comportamento alimentar: durante emoções 
negativas as motivações subjetivas para comer eram superiores aos momentos de relaxamento/alegria. 
3/4 artigos verificam que os estados emocionais negativos estabelecem relações com apetência e impulso 
de consumo alimentar: a satisfação relacional das necessidades de dependência emocional está 
negativamente correlacionada com a apetência para o consumo de substâncias aditivas, entre as quais as 
alimentares.  

Conclusão: As necessidades de dependência emocional fazem-se sentir ao nível somático, na 
matriz protomental, provocando a procura da sua satisfação por via exógena, mediante o consumo das 
substâncias alimentares. Não basta identificar e compreender o que desencadeia a fome emocional, mas 
sim adquirir competência emocional no ato alimentar. 
 

Descritores: Fome, Fome Emocional; Emoções. 
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