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RESUMO

As festividades de fim de ano representam um periodo
marcado por intensa oferta alimentar, forte simbolismo cultural
e mudangas significativas na rotina das pessoas. Nesse
contexto, observa-se a ampliagdo do consumo alimentar para
além das necessidades fisiolégicas, seguida, frequentemente,
por sentimentos de culpa, autocritica e adogdo de praticas
punitivas, como dietas restritivas e busca compulsiva por
academias. Este capitulo tem como objetivo discutir o
comportamento alimentar nesse periodo sob a perspectiva
comportamental e da nutricdo, analisando os padrboes de
excesso, 0s processos de punigdo autoimposta e os impactos
psicologicos e sociais associados.
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ABSTRACT

The end-of-year festivities represent a period marked by an
intense supply of food, strong cultural symbolism, and
significant changes in people’s routines. In this context, there is
an increase in food consumption beyond physiological needs,
often followed by feelings of guilt, self-criticism, and the
adoption of punitive practices, such as restrictive diets and
compulsive gym visits. This chapter aims to discuss eating
behavior during this period from a behavioral and nutritional
perspective, analyzing patterns of excess, processes of self-
imposed punishment, and associated psychological and social
impacts.

Keywords: Guilt; Analysis; Nutrition; End of year.
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Introducéio

P

O comportamento alimentar é resultado
da interagéo entre fatores biolégicos,
psicoldgicos, sociais e culturais. Ao longo do
ano, esses fatores se organizam de maneira
relativamente previsivel, mas sofrem alteragdes
significativas  durante  periodos  festivos,
especialmente nas festas de fim de ano
(Hernandes, 2023).

As celebracdes de Natal e Ano Novo s@o
culturalmente associadas & abunddncia
alimentar, & reunido familiar e & valorizagdo de
pratos tradicionais, que carregam significados
afetivos e simbolicos. Nesse cendrio, comer
deixa de ser apenas um comportamento
funcional e passa a exercer um papel social e

emocional central.

A ampliagdo do consumo alimentar
durante esse periodo tende a ser socialmente
incentivada e, muitas vezes, reforcada
positivamente pelo ambiente (Correq, 2019). No
entanto, apdés o término das festividades,
observa-se uma mudanca abrupta no discurso
social, que passa a valorizar o controle rigido do
corpo e do peso.

Esse contraste contribui para o surgimento
de sentimentos de culpa e inadequagdo,
levando muitos individuos a interpretarem o
comportamento alimentar do fim de ano como
falha pessoal ou falta de autocontrole (Ames,
2023). A alimentacdo, entdo, passa a ser vista
sob uma légica moralizante, marcada por
julgamentos e punigoes.

Diante disso, torna-se relevante
compreender como esses padrées se
organizam do ponto de vista comportamental e
nutricional, analisando as consequéncias do
ciclo excesso culpa puni¢do para a salde fisica
e mental (Martins, 2022).

Metodologia

A presente investigagdo fundamenta-se
em uma pesquisa de natureza de Revisdo
blibliografica das literaturas referente ao perio-
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do de 2018 a 2024, utilizando as bases PubMed,
SCiELO, PsycINFO e LILACS com descritores como
"Comportamento Alimentar’, "Festas de Fim de
Ano" e "Culpa’, a fim de selecionar estudos que
analisassem as varidveis psicolégicas e os
mecanismos de compensagdo fisica. A partir
desse levantamento, observa-se que o
ambiente alimentar das festas de fim de ano é
drasticamente alterado, caracterizando-se por
uma alta disponibilidade de alimentos
hiperpalataveis, hordrios irregulares e estimulos
sensoriais constantes que, sob a 6tica
comportamental, configuram um cendrio de
superestimulagdo que aumenta a
probabilidade de respostas alimentares
frequentes e independentes dos sinais de fome
biolégica. Nesse contexto, o comer assume
fungbes emocionais e sociais profundas,
atuando como reforgador positivo para o alivio
de tensbes familiares e fortalecimento de
vinculos, sendo legitimado por uma
aprendizagem social que, desde a infanciq,
associa a celebracdo da permissividade
absoluta. Embora o aumento no consumo
energético ndo represente, isoladamente, um
dano crénico & sadde, o risco surge quando o
excesso € interpretado de forma rigida e
punitiva apdés o término das festividades,
momento em que muitos individuos passam a
relatar sentimentos intensos de culpa
ancorados na moralizagdo da dieta. Essa culpa
atua como um estimulo aversivo que
impulsiona comportamentos de esquiva, como
dietas restritivas e jejuns prolongados,
estratégias que sdo culturalmente validadas
por discursos midiaticos que promovem a
‘compensacdo” e associam o valor pessoal ao
controle corporal estrito. A longo prazo, essa

tentativa de controle rigido gera
vulnerabilidade biolégica e reaténcia
psicologica, contribuindo para o]

desenvolvimento de ciclos de restricdo e
compulsdo, onde a perda de autonomia
alimentar & acompanhada pelo uso do
exercicio fisico como ferramenta de expiagdo e
castigo. Esse exercicio punitivo, mantido por
reforcamento negativo, reduz temporariamente
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o desconforto emocional, mas falha em
abordar a raiz da relagéo disfuncional com o
corpo, resultando em desconexdo interoceptiva,
alienacdo corporal e um risco elevado de
abandono das praticas de salde devido a
frustracdo continua. Assim, a pressdo social
pela forma perfeita, intensificada pela
proximidade do verdo, acaba por desumanizar
o ato de comer e transformar o movimento em
obrigagdo, evidenciando a necessidade
urgente de intervengbes que priorizem a
autocompaixdo e a flexibilidade cognitiva para
romper com o ciclo de guerra contra a balanga
e restaurar a saude integral do individuo.

Resultados e discussoes

Durante as festas de fim de ano, observa-
se que o ambiente alimentar é drasticamente
alterado, sendo caracterizado por uma alta
disponibilidade de alimentos hiperpalataveis e
caldricos, hordrios de refeigdes irregulares e
estimulos sensoriais constantes ao consumo
(Moraes, 2023). Sob a 6tica comportamental,
esse contexto configura um cendrio de
"superestimulagdo’, que aumenta
significativamente  a probabilidade  de
respostas alimentares frequentes e em maior
quantidade. A quebra da rotina habitual
desestabiliza os comportamentos governados
por regras cotidianas, permitindo que o
ambiente imediato dite o ritmo da ingestdo
(Reboucas; Gerra, 2024).

Além disso, os dados discutidos sugerem
que o comer assume fungdes emocionais e
sociais de extrema relevéncia, atuando na
promocdo de prazer sensorial, no alivio de
tensées familiares tipicas de reunides de final
de ano e no fortalecimento de vinculos afetivos
(Arena, 2021). Esses reforcadores positivos e
sociais tornam o comportamento alimentar
ainda mais provavel, ocorrendo de maneira
automdatica e independentemente de sinais
internos de fome e saciedade biolégica (Zorio,
2024). O alimento, neste caso, funciona como
um mediador de relagdes, onde a recusa pode
ser interpretada como uma quebra de
protocolo social.
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Outro aspecto relevante identificado na
discuss@o é o papel da aprendizagem social.
Desde a infdncia, os individuos séo imersos em
um processo de modelagem onde as
festividades s@o intrinsecamente associadas &
ideia de comer sem restricdes (Ferreira, 2023).
Esse aprendizado vicariante reforca padrées
que se repetem e se consolidam ao longo da
vida adulta (Debert; Benveniuti, 2024). Assim, o
excesso alimentar observado ndo deve ser
analisado como um evento isolado de falta de
"forca de vontade”, mas sim como uma pratica
culturalmente legitimada e incentivada pelo
grupo social.

Do ponto de vista nutricional, embora os
dados apontem para um aumento objetivo no
consumo energético durante este periodo, é
fundamental destacar que tal comportamento
ndo representa, de forma isolada, um prejuizo
crénico & saude (Almeida, 2021). O risco real &
integridade biopsicossocial surge quando o
excesso € interpretado pelo individuo de forma
cognitiva rigida e punitiva (Da Cruz Silva et al,
2021). E essa interpretacdo subjetiva que
desencadeia  respostas = comportamentais
extremas e desadaptativas logo apés o
encerramento do periodo festivo.

Apbs o término das celebragdes, nota-se
que muitos individuos passam a relatar
sentimentos intensos de culpa e
autodepreciacéo (Fernades, 2020). Essa culpa
estd fortemente ancorada na moralizagdo da
alimentagdo um fendmeno contempordneo
onde alimentos s&o dicotomizados em
categorias de "bons" ou ‘ruins’ (Delmondes,
2019). Dentro dessa I6gica, comer em excesso é
frequentemente transmutado em um ‘“erro
moral’, onde o individuo sente que sua
identidade e valor pessoal foram maculados
pela sua ingestdo alimentar.

Sob a perspectiva da andlise do
comportamento, a culpa funciona como um
estimulo aversivo de grande magnitude
(Laurenti; Lopes, 2022). Para eliminar esse
desconforto, o individuo engaja-se em
comportamentos de esquiva ou punigdo
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(Nunes; De Rezende, 2024). Dietas
extremamente restritivas, protocolos de "detox"
e jejuns prolongados surgem como tentativas
desesperadas de ‘limpar” o corpo e reparar o
suposto erro cometido (Dos Santos; Carvalho;
Da Silva, 2024). No entanto, essas estratégias
raramente resultam em mudangas
sustentdveis, servindo apenas para aliviar a
ansiedade imediata gerada pela culpa.

Segundo Oliveira (2024) culturalmente,
esse processo de autopunicdo é validado e
reforcado  por discursos  mididgticos e
mercadoldgicos que, invariavelmente no inicio
do ano, promovem a retérica da
‘compensacgdo’. Ao associar o valor pessoal &
capacidade de controle estrito sobre o corpo,
esses discursos intensificam o sofrimento
psicolégico e validam padrées alimentares
disfuncionais como se fossem demonstracées
de disciplina e virtude (Lowen, 2019). O corpo
passa a ser visto como um objeto a ser

moldado & forga para compensar prazeres
passados.

A longo prazo, a manutengd@o dessa culpa
alimentar contribui para o desenvolvimento de
ciclos perigosos de restricdo e compulsdo
(Delmondes, 2019). A tentativa de exercer um
controle cognitivo rigido sobre a fome gera um
estado de privagdo que, inevitavelmente,
aumenta a vulnerabilidade biolégica a novos
episdédios de descontrole. Cria-se, assim, um
efeito rebote: quanto mais severa & a restrigdo
pbés-festa, maior € a probabilidade de que o
individuo sofra uma perda de controle
alimentar futura, alimentando a percepgdo de
fracasso pessoal.

Outro comportamento comum e
preocupante identificado na andlise pos-festas
€ a busca por praticas de exercicio fisico com
carGter eminentemente punitivo (Lopes do
Nascimento et al, 2022). Nestes casos, o
movimento deixa de ser associado & salde,
autonomia ou lazer, e passa a ser utilizado
como um mecanismo de “pagamento” pelas
calorias ingeridas (Pereira; Cunha; Cordeiro,
2024). O exercicio, portanto, perde sua fungéo
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de promog¢do de bem-estar e assume uma
faceta de castigo corporal, o que
descaracteriza seus beneficios psicolégicos
primdrios.

Do ponto de vista comportamental, o
exercicio punitivo &€ mantido por reforgamento
negativo, pois sua pratica reduz
temporariamente a angustia e a culpa sentidas
pelo individuo (Nunes; De Rezende, 2024).
Contudo, esse alivio é efémero e ndo aborda a
raiz do problema: a relagdo disfuncional com a
comida. Essa dindmica mantém o ciclo de
autocritica ativo, pois o individuo aprende que
s6 pode 'merecer’ o descanso ou a
alimentagdo se realizar um esforgo fisico
extenuante e desagraddvel em contrapartida
(Moraes, 2023).

Essa légica punitiva contribui para uma
alienagdo corporal profunda. Ao ignorar os
sinais de cansago ou prazer no movimento, o
individuo aumenta o risco de lesbes e de um
abandono precoce da atividade fisica, j& que o
exercicio se torna uma tarefa aversiva (De
Oliveira; De Andrade, 2024). A frustragdo
continua decorrente de metas compensatérias
irreais gera um sentimento de impoténcia,
onde a pessoa sente que nunca serd capaz de
alcangar o equilibrio, perpetuando o ciclo de
guerra com o préprio corpo (Coogo, 2021).

P

Adicionalmente, & preciso considerar o
impacto da reatdncia psicolégica nesse
processo. Quando as regras de restricdo
impostas apés as festas sdo excessivamente
severas, o individuo pode sentir sua liberdade
de escolha ameacada, o que paradoxalmente
pode aumentar o desejo pelos alimentos
"proibidos”(Arena, 2021). Esse fenémeno explica
por que tantas resolugdes de ano novo falham

nas primeiras semanas: a pressdo pela
perfeicGio  gera uma  tensdo  interna
insuportavel, que o cérebro tenta resolver

buscando conforto justamente naquilo que foi
banido.

Outro ponto crucial na discussGo é a
desconexdo interoceptiva. O foco excessivo em
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regras externas de compensagdo como contar
calorias ou pesar alimentos obsessivamente
afasta o individuo da percepgdo de suas
necessidades fisiologicas reais (Coelho, 2022).
Com o tempo, a pessoa perde a capacidade de
identificar o que é fome fisica e o que é fome
emocional, tornando-se dependente de tabelas
e prescricdes externas para decidir quando e
quanto comer, o que é o cerne de muitos
transtornos alimentares (Da Fonseca Reach,
2020).

Observa-se também que a pressdo social
pela “forma perfeita” no verdo atua como um
catalisador desse estresse. A coincidéncia
temporal entre as festas de fim de ano e o inicio
da temporada de exposigdo corporal intensifica
a urgéncia pela perda de peso rapida (Taglietti
et al, 2018). Esse senso de urgéncia é o inimigo
direto da mudanc¢a de hdbito duradoura, pois
privilegia resultados imediatos e insustentaveis
em detrimento de uma relagdo harmoniosa e
gentil com a alimentagdo e a autoimagem.

Por fim, os dados reforcam a necessidade
de intervengoes que promovam a
autocompaixdo e a flexibilidade cognitiva. Em
vez de focar na compensagdo punitiva, a
discussdo aponta que o caminho para a salde
integral reside na aceitagdo de que o excesso
ocasional faz parte da experiéncia humana
social. Despatologizar o comer festivo e retirar o
peso moral das escolhas alimentares sdo
passos fundamentais para que o individuo
possa retornar a sua rotina habitual sem os
danos colaterais do ciclo de culpa, restricdo e
punicao fisica (Giovani, 2023).

Consideracgoes finais

O comportamento alimentar nas festas de
fim de ano deve ser compreendido como
resultado de contingéncias culturais, sociais e
emocionais, e ndo como falha individual. O
excesso alimentar, quando analisado fora de
uma perspectiva moralizante, néo representa,
por si s6, um problema de salde.
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A culpa e as praticas punitivas
subsequentes sdo fendmenos aprendidos e
reforgados socialmente, que tendem a gerar
mais  sofrimento  do que  beneficios.
Intervengbdes em nutrigdo e comportamento
devem buscar romper o ciclo excesso—culpa—
punig¢do.

Promover uma relagcdo mais flexivel e
consciente com a alimentagdo, valorizando
sinais internos e o contexto social do comer,
mostra-se fundamental para a sadde integral.
Por fim, compreender o inicio do ano ndo como
um momento de punigdo, mMmas como
continuidade da vida cotidiana, pode favorecer
mudangas mais sustentdveis e sauddveis no
comportamento alimentar.
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