SRASEE

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE TECNOLOGIA E DESENVOLVIMENTO REGIONAL
DEPARTAMENTO DE GASTRONOMIA
CURSO DE BACHARELADO EM GASTRONOMIA

MARIA DE FATIMA PEREIRA MAGALHAES

O CONSUMO DE PAES E A EXPRESSAO DE EMOCOES E SENTIMENTOS EM
ADULTOS: UMA REVISAO SISTEMATICA

JOAO PESSOA
2020



MARIA DE FATIMA PEREIRA MAGALHAES

O CONSUMO DE PAES E A EXPRESSAO DE EMOCOES E SENTIMENTOS EM
ADULTOS: UMA REVISAO SISTEMATICA

JOAO PESSOA
2020



MARIA DE FATIMA PEREIRA MAGALHAES

O CONSUMO DE PAES E A EXPRESSAO DE EMOCOES E SENTIMENTOS EM
ADULTOS: UMA REVISAO SISTEMATICA

Trabalho de conclusdao de curso apresentado a
Coordenagdo do Bacharelado em Gastronomia
do Centro de Tecnologia e Desenvolvimento
Regional da Universidade Federal da Paraiba,
como parte dos requisitos para obtencdo do

titulo de Bacharel em Gastronomia.

Orientadora: Prof’. Ingrid Concei¢do Dantas
Guerra
Co-orientadora: MSc. Gabricla Magalhaes

Pereira

JOAO PESSOA
2020



FICHA CATALOGRAFICA

Catalogagdo na publicacgdo
Secdo de Catalogagdo e Classificacgdo

M188c Magalhdes, Maria de Fatima Pereira.
O consumo de pdes e a expressdo de emogdes e
sentimentos em adultos: uma revisdo sistemdtica / Maria
de Fatima Pereira Magalhd3es. - Jodo Pessoa, 2020.
31 £. : al.

Orientacdo: Ingrid Conceigdo Dantas Guerra.
Coorientacgdo: Gabriela Magalhdes Pereira.
TCC (Graduacdo) - UFPB/CTDR.

1. Consumo. Pdes. Emogdes. Sentimentos. I. Guerra,
Ingrid Conceigdo Dantas. II. Pereira, Gabriela
Magalhdes. III. Titulo.

UFPB/CTDR CDU 664.66

Elaborado por RODRIGO ARAUJO DE SA PEREIRA - CRB-755/0




MARIA DE FATIMA PEREIRA MAGALHAES

O CONSUMO DE PAES E A EXPRESSAO DE EMOCOES E SENTIMENTOS EM
ADULTOS: UMA REVISAO SISTEMATICA

Trabalho de Conclusao de Curso que apresenta
a Coordenagdo do Curso de Gastronomia do
Centro de Tecnologia e Desenvolvimento
Regional da Universidade Federal da Paraiba,
como parte dos requisitos para obtencdo do
titulo de Bacharel em Gastronomia.

Aprovado em 01 de Dezembro de 2020

Banca Examinadora

G A A

Prof*. Dr®. Ingrid Conceicao Dantas Guerra
Universidade Federal da Paraiba - UFPB

Gplrudio puggolner Panea
Ma. Gabriela Mégalhées Pereira
Universidade Federal do Rio Grande do Sul - UFRGS

[} n ) 7 .
V= .~ Y < L

P <

Prof®. Dr*. Rosé Maria Martins de Almeida
Universidade Federal do Rio Grande do Sul - UFRGS

JOAO PESSOA
2020



RESUMO

O objetivo deste estudo foi investigar a relacdo do consumo e/ou apreciagao de paes sobre a
expressdo de emogdes e sentimentos geradas em consumidores através de uma revisdao
sistematica. A resposta de emocdes e sentimentos foi considerada como o desfecho primaério.
Uma busca sistematica foi realizada nas bases de dados PubMed ¢ Embase, de acordo com as
normas PRISMA. Apos a leitura integral, 15 artigos foram incluidos para a analise qualitativa.
A amostra total de individuos avaliados pelos artigos foi de 864 individuos. Todos os artigos
avaliaram sentimentos e apenas um artigo avaliou as emog¢des primdrias. O pao de centeio
obteve uma melhor relagdo com a saciedade, quando comparado com o pao feito com farinha
branca. Ha uma maior relagdo da saciedade com paes com baixo teor de gordura e alto ou baixo
teor de umidade, maior por¢ao e maior densidade, quando comparado com paes de trigo branco,
paes com fruta ou paes proteicos. Em relacdo as emocgdes foi encontrado que paes estiveram
relacionados ao estado neutro e de tristeza e diminuicdo da alegria, porém, os sentimentos de
felicidade estiveram mais presentes em mulheres do que nos homens apds o consumo do pao
branco. Desse modo, a adi¢ao de ingredientes como fibras, proteinas ou fruta, podem melhorar
a qualidade nutricional do pao e resultar no aumento da saciedade. Estudos futuros sao
necessarios com metodologias randomizadas e materiais de avaliacdo mais precisos acerca das
emocdes e sentimentos.

Palavras-chave: Consumo. Paes. Emocoes. Sentimentos.



ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the relationship of consumption and / or appreciation
of breads on the expression of emotions and feelings generated in consumers through a
systematic review. The response of emotions and feelings was considered as the primary
outcome. A systematic search was performed in the PubMed and Embase databases, according
to the PRISMA standards. After full reading, 15 articles were included for qualitative analysis.
The total sample of individuals evaluated by the articles was 864 individuals. All articles
evaluated feelings and, only one article evaluated primary emotions. Rye bread had a better
relationship with satiety when compared to bread made with white flour. There is a greater
relationship of satiety with breads with low-fat and high- or low-moisture content, larger portion
and higher density, when compared to white wheat breads, breads with fruit or protein breads.
In relation to emotions, it was found that breads were related to neutral state and sadness and
decreased joy, however, feelings of happiness were more present in women than in men after
the consumption of White wheat bread. In this way, the addition of ingredients such as fibers,
proteins or fruits, can improve the nutritional quality of bread and result in increased satiety.
Future studies are needed with randomized methodologies and more accurate assessment
materials about emotions and feelings.

Keywords: Consumption. Breads. Emotions. Feelings.
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1 INTRODUCAO

Emocdes podem ser consideradas estados de curta durag@o, que se caracterizam pela
consciéncia de uma determinada situagdo ou estimulo, € como estado afetivo, no qual o afeto ¢
uma reacao aos estimulos percebidos (MULLIGAN SCHERER, 2012; PRESCOTT, 2017).
Elas incluem uma mistura de respostas fisioldgicas, sentimentos emocionais € expressdes
(GROSS, 1998). As emogdes basicas incluem a alegria, tristeza, medo, raiva e nojo. Ja os
sentimentos podem ser definidos como uma experiéncia consciente ativada por estimulos
externos ou por varios estados fisicos (CHAPLIN, 1989). Nesse sentido, as emogdes respostas
fisiologicas frente a um estimulo e, por sua vez, ¢ acompanhada por sentimentos.

O consumo alimentar dos humanos ¢ influenciado ndo somente pela necessidade
fisiologica do organismo, mas por um conjunto de fatores que incluem aspectos motivacionais
e habitos alimentares adquiridos. Sabe-se que o comportamento alimentar humano sofre
influéncias pelos estimulos dos alimentos, do ambiente social, das necessidades fisiologicas e
das emog¢des (DESMET; SCHIFFERSTEIN, et al., 2008). No entanto, entender o motivo de
como as emogdes, positivas ou negativas, influenciam o consumo de alimentos, bem como, o
comportamento alimentar, tem sido objeto de estudo e um tépico de discussdo no meio
académico.

Uma hipétese de como isso ocorre inclui que emogdes de alta intensidade, isto ¢, frente
a um estimulo estressor, atuam suprimindo o ato de comer, visto que, ocorrem mudangas
fisiologicas do sistema nervoso simpatico que levam ao esvaziamento gastrico mais lento,
desvio do sangue do sistema gastrointestinal para os musculos, cérebro e pulmoes, além de
induzir a liberagdo de hormdnios inibidores do apetite, promovendo a saciedade (TORRES;
NOWSON, 2007; WING et al. 1990). Essas modificacdes fisioldgicas estdo relacionadas a
resposta conhecida com luta-ou-fuga, e incluem a liberacdo do hormoénio adrenalina que
influencia, dentre outras fungdes, na supressdo dos processos digestivos (EVERS et al., 2018;
LEDOUX, 2003).

Ja as emocdes moderadas podem relacionar-se com o comer restritivo, no qual podem
haver periodos de desinibicao quando dificeis de se manter uma dieta calorica intencional; o
comer emocional, onde hd um pressuposto de que emogdes positivas ou negativas podem
induzir a compulsdo alimentar devido ao comprometimento do controle cognitivo; e o comer
normal (EVERS et al., 2018). Por outro lado, ha também principios de que interagdo dos
proprios ingredientes dos alimentos, principalmente carboidratos, dlcool, vitaminas e minerais,

com a quimica do corpo pode exercer uma mudanc¢a no humor (OTTLEY, 2000).



Evidéncias mostram que o estresse psicologico agudo pode proporcionar o
comportamento alimentar desinibido, podendo levar ao “comer sem fome”, com mudanga na
preferéncia por alimentos doces e ricos em gordura, que, por sua vez, promovem sensacoes de
recompensa (RUTTERS et al., 2009; ZELLNERT et al., 2006; OLIVER; WARDLE; GIBSON,
2000).

Alguns desses alimentos recompensadores, como aqueles ricos em carboidratos,
podem ndo contribuir com o alivio do estresse, podendo até aumenta-lo (MARTENS et al.,
2010). No entanto, os estudos sobre carboidratos sdo divergentes. Por exemplo, uma revisao
mostrou que estudos encontraram fortes relagdes entre o consumo de carboidratos e estados
mais sonolentos e relaxados, em contrapartida, outros nao verificaram essa relacdo (REID;
HAMMERSLEY, 1999). Dietas com baixas quantidades de carboidratos foram associadas as
emogdes e sentimentos de raiva, depressao e tensdao (KEITH et al., 1991). Por outro lado, a
maior ingestdo de carboidratos foi relacionada a maior sensa¢do de energia € menor sensacao
depressiva (Castro, 1987).

O pao ¢ um dos alimentos ricos em carboidratos que fortemente consumido
mundialmente (AIBI, 2013). A composi¢ao de um pao consiste em por¢des de farinha de
cereais, geralmente de trigo (ou centeio, por exemplo, mas o uso de pseudo-cereais tem
crescido), agua, sal e outros ingredientes menores, e o agente fermentador, que ¢ responsavel
pelo crescimento e expansao da massa (RIZZELLO et al., 2019). A propor¢do para um pao
tradicional sera de 100% de farinha, 2% de fermento levedante, 4% acucar, 2% sal e 3% de
margarina ou agente encurtador e ¢ considerado um alimento diferente devido a fermentagao
dos agucares da farinha de trigo, que s@o liberados do o amido devido a acdo de enzimas naturais
da farinha. (MONDAL; DATTA, 2008).

Os paes sao frequentemente removidos ou, erroneamente, condenados em dietas de
perda de peso, com o argumento de que sdao alimentos perigosos e caloricos (LORIA KOHEN
etal.,2011). Nesse sentido, essa ideia de que paes podem ser prejudiciais podem levar ao comer
restritivo e, consequentemente, ser um desencadeador do comer emocional. Além disso, as
intencdes de consumo do pao como um alimento recompensador, devido as propriedades dos
seus macronutrientes e adicionais ricos em agucares, tem intrigado o papel e a relagdo com
sentimentos e emogdes. Estudos sobre paes tém sido realizados no intuito de investigar os
possiveis efeitos sob o comportamento alimentar, especialmente sobre como estao relacionados
aos sentimentos e sensagdes propiciadas a partir da ingestao de diferentes modalidades de paes.

Nesse sentido, o objetivo desse trabalho foi investigar a relagdo do consumo e/ou apreciagao de



paes sobre a expressdo de emocdes e sentimentos geradas em consumidores através de uma

revisdo sistematica.

2 METODOLOGIA

A revisdo sistematica foi realizada com base nos resultados das buscas nas bases de
dados em setembro de 2020, realizadas de acordo com as diretrizes do PRISMA (LIBERATI
et al., 2009). Os artigos foram selecionados em duas bases de dados: PubMed/Medline e
Embase. Para a realizagdo da busca foram empregados descritores em idioma inglés. A

estratégia de busca utilizada nas bases de dados encontra-se descrita na tabela 1.

Tabela 1. Estratégia de busca aplicada nas bases de dados.

Base de dados ID Query Results
PUBMED #1 “EmotionsfMh] OR Emotion[tw] OR Feelings[tw] OR 311,369
Feeling[tw]”
#2 “Bread[Mh]” 4,647
#3 #1 AND #2 26
Embase #1 'emotion'/exp OR 'feeling'/exp 608,333
#2 'bread'/exp 8,288
#3 #1 AND #2 78

Dados da Pesquisa, 2020.

Os artigos selecionados nesta revisao foram avaliados de forma independente por dois
avaliadores (M.F.P.M. e G.M.P.) e atenderam aos seguintes critérios: 1) a amostra era composta
apenas por humanos; 2) artigos originais; 3) envolver o consumo/ingestao de paes; 4) avaliar a
expressdo de emogdes dos participantes; 5) texto completo do artigo estar disponivel na base
de dados. Os artigos foram excluidos da amostra se: 1) fossem artigos de revisao, capitulos de
livros e resumos publicados em peridodicos. Apenas os artigos que atenderam a todos os
requisitos foram incluidos nesta revisao.

Na avaliagdo inicial, a estratégia de busca incluiu a andlise do titulo / resumo dos
artigos e ndo foram aplicados filtros de idioma ou tempo de publicagdo. Se os dados nao fossem
suficientes, os avaliadores investigaram os métodos e resultados dos artigos. Os artigos aceitos

que atenderam a todos os critérios de inclusdo foram lidos e analisados de forma integral. A



analise dos artigos foi feita qualitativamente, de acordo com o método de avaliagdo empregado
no estudo original. Apos a andlise dos artigos, os resultados foram colocados em uma tabela
com as seguintes informacgdes: autores € ano de publicagdo, objetivos do estudo, nimero e

agrupamentos da amostra, idade média, principais resultados.



3 RESULTADOS

Um total de 104 artigos foram identificados na pesquisa inicial. Removendo artigos

duplicados (n = 07), 97 artigos foram identificados e selecionados. Apds a triagem inicial, 63

artigos nao atenderam aos critérios de inclusdo, na maioria das vezes porque topico diferente

ou nao atenderam aos primeiros critérios de inclusao. O processo de revisao de artigos em texto

completo elegivel levou a inclusdo de 34 artigos. Apos a leitura integral 15 artigos foram

incluidos para a andlise qualitativa. Uma visdo geral completa do processo de selecao ¢

apresentada na Figura 1.
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Figura 1. Fluxograma do processo de seleg¢do dos artigos nas bases de dados PubMed/Medline e Embase.




Em geral, os artigos incluidos tiveram os seguintes objetivos: 1) avaliar os efeitos do
consumo de pdes com a expressdo de tracos emocionais e de sentimentos, principalmente
relacionados ao apetite. 2) Comparar estes efeitos entre tipos de paes diferentes. Os tipos de
metodologias utilizadas foram ensaios clinicos randomizados com ou sem cegamento dos
participantes, observacionais do tipo transversal e estudos caso-controle. O tamanho da amostra
nos artigos incluidos variou de 10 a 224 participantes, totalizando 864 individuos avaliados. Os
principais paes utilizados nas intervengdes foram o pao de farinha branca e paes enriquecidos
com centeio e/ou fontes de fibra e proteinas.

As seis emocdes basicas (alegria, tristeza, medo, nojo, raiva e surpresa) foram
avaliadas apenas em um artigo (JUODEIKIENE et al., 2018). As avaliagdes subjetivas que
buscaram investigar sentimentos incluiram palavras relacionadas a expressao de sentimento,
como satisfagdo, saciedade, plenitude, prazer, contente, feliz, acordado, ativo, animado,
relaxado, deprimido e sentimento de culpa. De um modo geral, o sentimento mais investigado
foi a saciedade (n = 11), seguido por satisfagdo (n = 02). As palavras encontradas nos artigos

para descrever sentimentos e emogdes encontram-se na Figura 2.

Satisfacao
Descontente
Plenitude Prazer
Acordado NojJo
Animo Culpa
Ativo

Saciedade

Triste
Surpresa Passivo
Sonolento
Feliz =
TristezaAnimade

Figura 2. Nuvem de palavras relacionadas a sentimentos e emogdes investigadas nos artigos.



Os resultados encontrados sobre a relagdo entre o consumo de paes e os sentimentos e
emocdes encontram-se descritos na tabela 2. O pao de centeio em diferentes composi¢cdes
obteve uma melhor relagdo com a saciedade em momentos de jejum e/ou pos-prandial que o
pio feito com farinha branca em 05 artigos (SANDBERG; BJORCK; NILSSON, 2018;
SANDBERG; BJORCK; NILSSON, 2017; ROSEN et al., 2011; ISAKSSON et al., 2011;
ISAKSSON et al., 2009). Observou-se que pao com baixo teor de gordura e alto ou baixo teor
de umidade era mais saciante que paes de trigo branco, paes com fruta ou paes proteicos, € que
o maior preditor de saciedade estava ligado a por¢do e densidade de energia do pao (HOLT;
BRAND-MILLER; STITT, 2001).

Um artigo verificou que cereais de trigo modificado promoviam mais saciedade que o
pao de farinha branca (LIOGER et al., 2009). Nao foram observadas diferengas significativas
na saciedade entre os tipos de pdo com centeio, paes proteicos ou com farinha de trigo
enriquecida comparados ao pao de farinha branca em 03 artigos (PASMAN et al., 2018; YUAN
et al.,, 2014; BERTI et al., 2005). Um artigo relatou que os efeitos encontrados ndo foram
confidveis para distinguir a saciedade entre os experimentos (BOERS et al., 2017).

Foi verificado um aumento em relacao a sentimentos de satisfacdo, felicidade, estado
contente, animado, ativo e acordado, apos a ingestdo de pdes de centeio (SANDBERG;
BJORCK; NILSSON, 2018). Além disso, foi observado que para consumidores hedonistas o
consumo do pao de centeio esteve relacionado positivamente com motivos de escolha de humor
(POHJANHEIMO et al., 2010). Dos sentimentos de culpa relatados em refeigdes, 11,2% dos
relatos foram sobre refeicdes com paes feitas por mulheres universitarias (STEENHUIS, 2009).

Em relacdo as emogdes foi encontrado que paes estiveram relacionados ao estado
neutro e de tristeza e diminui¢do da alegria, porém, os sentimentos de felicidade estiveram mais
presentes em mulheres do que nos homens ap6ds o consumo do pao branco (JUODEIKIENE et
al., 2018). Nao houve diferengas entre refeicdes com pao e sem pao para sentimentos de prazer
(KOHEN et al., 2011). Nao houve relagao entre os niveis de glicemia apds a ingestdo de paes

enriquecidos ou de trigo branco com a plenitude (HOLT; BRAND-MILLER; STITT, 2001).



Tabela 2. Estudos avaliando a relagdo do consumo de diferentes tipos de paes, emogdes e sentimentos.

Autor, ano Objetivo N Idade Método Resultado
Média=DP
Sandberg; Investigar os efeitos da intervengao 38 63,6 £5,3 | Estudo caso-controle, o grupo pao | Houve um aumento nas classificagdes de
Bjorck; de curto prazo com pao de centeio de centeio e grupo controle com | valéncia (satisfeito, contente e feliz) apds
Nilsson, 2018 nas fungdes cognitivas, humor e pao de farinha branca por trés dias a ingestdo do pao de centeio no jejum,
marcadores de risco de consumo. As medi¢des do apos o café da manhd quando comparado
cardiometabdlico em sujeitos de teste humor foram avaliadas usando a | ao pdo de farinha branca. O pao de centeio
de meia-idade. escala Swedish Core Affect para aumentou as classificagdes de ativacao
classificagdo de valéncia: (acordado, ativo e animado) em jejum e
descontente-satisfeito, triste- durante o dia experimental. A resposta
contente e deprimido-feliz; e de | pods-prandial a insulina foi negativamente
ativacdo: sonolento-acordado, correlacionada com os sentimentos de
passivo-ativo € monotono. felicidade apo6s a ingestdo do pao de

centeio e pao branco.

Pasman et al., Comparar as propriedades F=32 353+9.0 Ensaio clinico cruzado O café da manha com pao ndo diferiu em
2018 reguladoras do apetite de dois cafés randomizado. As participantes suas propriedades reguladoras do apetite
da manha com pao e dois cafés da consumiram cinco cafés da manha | (saciedade). O café da manha com aveia
manha com cereais. (dois com pao, dois cafés com Steel Cut foi relatado como mais saciante
cereais e um café¢ da manha com | (p=0,001) em comparagdo com o cereal
ovo frito). Escalas visuais pronto para comer.

analdgicas para medir o apetite
foram capturadas por meio de um
sistema de pontuagdo on-line e
analisadas como area sob a curva,
como fase de saciedade e como
fase de saciedade.




Produtos de panificagdo apresentaram

Juodeikiene et
al., 2018

Desenvolver uma metodologia para o
reconhecimento das preferéncias do

consumidor com base na combinagdo
de informacdes de tragos emocionais,
comportamentais € sensoriais.

109

21-24

Analises sensoriais e emocionais

foram utilizadas para descrever

cinco tipos de pao (trigo, centeio,

milho, integral ¢ multigraos),

avaliados por pontuagdes
hedonicas e um software

FaceReader 5.0 que detecta seis

emocOes basicas (alegria, tristeza,

raiva, nojo, medo, surpreso) e um

estado neutro.

maior expressdo de emocdes de estado
neutro e tristeza e baixa expressao de
felicidade. As mulheres relataram
pontuagdes significativamente mais altas
para a felicidade ao consumir paes
brancos e chocolate ao leite.

Sandberg,
Bjorck,
Nilsson, 2017

Investigar o efeito de produtos
integrais a base de centeio na
regulacdo da glicose e do apetite.

M: 11

F: 13

253+3,9

Produtos de teste: pdo 100%
integral a base de farinha de
centeio (RFB), 50% farinha de
centeio e 50% pao a base de
carogo de centeio (RFB / RKB),
pdo a base de farinha de centeio
75% com 25% de farinha de
milho com alto teor de amilose
(RFB + RS), 43% de farinha de
centeio WG e 43% de pao a base
de carogo de centeio (RFB / RKB
+ RS) e pao a base de farinha de
trigo branca 100% (WWB). O
apetite subjetivo foi avaliado em
jejum até 210 min apos o inicio
do café da manha com uma escala

visual analdgica.

A refeicdo noturna RFB aumentou
significativamente a saciedade e diminuiu
a sensa¢do de fome e desejo de comer
durante o dia experimental, 0—210 min
apos o café da manha padronizado (AUC),
em comparagdo com WWB. A refeicao
noturna RFB / RKB diminuiu a sensagao
de fome durante o dia experimental.
Nenhuma diferenca significativa foi
observada na ingestdo de energia no
almogo, dependendo da refeigdo da noite.




Boers et al.,
2017

Avaliar os possiveis efeitos de uma

ou mais composi¢des de farinha nos

parametros relacionados ao apetite €
ao humor.

87

29,16+0,71

Trés composi¢des diferentes de
farinhas foram utilizadas na
preparagdo de paes achatados.
Autoavaliacdes de sentimentos de
apetite e humor foram feitas no
inicio e 25, 40 e 135 min pds-
prandialmente, pontuadas em
escalas visuais analdgicas.

Nenhum efeito confiavel dos tratamentos
experimentais pode ser discernido para as
medidas de apetite ou humor.

Yuan et al.,
2014

Determinar os efeitos metabolicos e
sensoriais da adi¢do de fibra ao pdo.

83

2142,8

Ensaios cruzados randomizados
duplo-cego com intervalo de duas
semanas em que dois paes
contendo fibras (fibra insoliivel e
ndo viscosa) de fruta ou
FibreMax™ (polissacarideos
solveis e insoluveis) foram
comparados com o pdo de
controle. Saciedade e bem-estar
foram avaliados com a Escala
Visual Analogica antes do
consumo ¢ até 180 minutos apos.

Nao houve diferencas nas avaliagdes de
fome, satisfagdo, saciedade, ingestdo
alimentar prospectiva ou apetite entre o
tratamento e os paes de controle. Um
desejo 20% maior de comer alimentos
gordurosos foi registrado ap6s comer o
pao de fibra de fruta em comparacdo com
seu controle.

Roésen et al.,
2011

Investigar as diferengas na glicose
pos-prandial, insulina e respostas de
saciedade entre paes feitos de cinco

variedades de centeio.

14

23,6 +£0,5

Paes feitos de centeio integral
(Amilo, Rekrut, Dankowski
Zlote, Nikita e Haute Loire Pop)
ou um pao de trigo branco
(WWB) foram testados em um
desenho cruzado aleatorio. A
saciedade, fome e desejo de
comer foram medidas por uma
Escala Visual Analdgica de 100

Todos os paes de centeio induziram uma
saciedade maior do que 0o WWB. Os paes
de centeio da D. Zlote e Rekrut induziram
uma maior saciedade e uma menor
sensagdo de fome que 0o WWB na fase
pos-prandial inicial. Na fase de 60-120
min, Nikita, D. Zlote e Rekrut induziram
uma sensagdo de plenitude maior que o

WWRB. D. Todos os paes de centeio,




mm a cada momento em que as
amostras de glicose e insulina
eram coletadas em 0 a 180
minutos da ingestao.

exceto H. Loire, causaram uma maior
saciedade na fase pos-prandial posterior,
enquanto o pdo de centeio D. Zlote
induziu uma menor sensa¢do de fome, em
comparacao com o0 WWB.

Kohen et al.,
2011

Comparar as diferencas nas
sensagoes de fome e saciedade em
um grupo de mulheres com
sobrepeso / obesas ap6s uma refeigdo
teste com ou sem pao.

122

48,4+9,0

As participantes foram designadas
aleatoriamente para consumir
uma das seguintes refei¢des de
teste: refeicio SEM PAO e com
PAO. Foi utilizada uma escala
visual analdgica, com 5 questdes
respondidas em momentos
diferentes: 1) logo antes de
comer, 2) logo depois de comer e
exatamente 3) 60 e 4) 90 minutos
ap6s comer. O teste foi realizado
no inicio e apds 16 semanas.

N3ao houve diferengas entre os dois grupos
quando questionados sobre a sensacao de
prazer ap6s a refeicdo no inicio e apos 16

semanas.

Isaksson et al.,
2011

Comparar as avaliagdes subjetivas de
apetite apos o consumo de graos de
centeio intactos e moidos.

24

25,0+8,0

Estudo com desenho cruzado e
randomizado. Avalia¢des de
apetite (fome, saciedade e desejo
de comer) foram registradas
durante um periodo de 8 horas
apds o consumo de graos de
centeio inteiros € moidos
preparados como paes. Pao de
trigo peneirado foi usado como
referéncia.

Ambos os paes de centeio resultaram em
saciedade aumentada em comparacdo com
o pdo de trigo, mas ndo houve diferenga
em qualquer uma das medidas de apetite
entre os dois paes de centeio.




Pohjanheimo
etal., 2010

Explorar as relagdes entre valores e
motivos de escolha de alimentos.

224

15-63

Trés paes de centeio diferentes
foram avaliados quanto ao gosto e
seus perfis sensoriais em trés
grupos de consumidores
tradicionais hedonistas € um
grupo controle. Para avaliagao
motivacional foram aplicados o
Food Choice Questionnaire
(dominios: “Me ajuda a lidar com
o estresse”, “Me ajuda a enfrentar
a vida”, “Me ajuda a relaxar”,
“Mantém-me acordado / alerta”,
“Me anima”, “Me faz sentir

bE

bem”.

Para consumidores hedonistas, o pao de
centeio caracterizado por uma textura
macia e porosa influenciou positivamente
o gosto. Houve uma correlagdo positiva
do hedonismo com os motivos da escolha
do "humor".

Steenhuis,
2009

Avaliar com que frequéncia e em que
circunstancias mulheres
universitarias vivenciam sentimento
de culpa em relagdo a comida.

F: 55

20,7+3,2

Os dados sobre sentimento de
culpa por item alimentar, em uma
escala Likert (de cinco pontos de:
inocente em totalmente culpado)
foram coletados por meio de um

diario alimentar de 1 semana

De um total de 2400 momentos
alimentares, 248 envolveram sentimento
de culpa. Destes, 11,2% foram relatados

em relacdo a paes e patés.

Lioger et al.,
2009

Reduzir o indice glicémico e
melhorar a qualidade nutricional dos
flocos de trigo padrdo, adicionando
uma etapa de pré-fermentagao de
fermento, suprimindo o cozimento a
vapor e diminuindo o contetido de
sacarose.

18 -30

Em momentos distinto, foram
dados flocos de trigo padrao,
flocos de trigo modificado e pao
de trigo branco. A sensacdo de
fome foi avaliada por meio de
uma escala de avaliagdo subjetiva.

A sensacdo de fome (baixa saciedade) foi

maior apds 30 e 180 minutos do consumo

de pdo branco quando comparado com o
cereal de trigo modificado.




Isaksson et al.,
2009

Investigar o apetite subjetivo durante
8 horas apos a ingestdo de café da
manha com pédo de centeio iso-
calorico, variando na composicao e
no conteudo de fibra alimentar de
centeio.

16

35,0+10,0

Foi avaliado o efeito saciante de
cafés da manha com pao iso-
calérico, incluindo diferentes
fracdes de moagem de centeio

(farelo, fragdo intermediaria (B4)
¢ farinha peneirada). O apetite

(fome, saciedade e desejo de
comer) foi avaliado regularmente
logo antes do café da manha, as
8h00 até as 16h00.

Cafés da manha com pao de centeio
resultou em uma diminuic¢do do apetite

durante o periodo de tempo antes do
almoco (08: 30-12: 00) em comparagdo
com o café da manha com pao de trigo de
referéncia. A comparagao entre os cafés
da manha com pao de centeio, o pao com

farelo de centeio induziu o efeito mais
forte na saciedade. O efeito dos trés paes
de centeio pode ser observado a tarde com
um aumento da saciedade em comparagdo

ao pao branco.

Nao foi observada diferenga significativa

Berti et al.,
2005

Estudar o efeito dos paes de aveia na
ingestdo alimentar subsequente e na
sensacdo de saciedade, em
compara¢ao com o pao branco

15

22,8+22

Pao branco e pdo de aveia foram
fornecidos em momentos distintos
apos o jejum. As informagdes
sobre o desejo de comer, as
sensacoes de saciedade e
saciedade foram obtidas a partir
de um questionario de
classificagdo de saciedade. Apos
o consumo dos alimentos,
também foi expresso um escore
de agradabilidade.

entre pao branco e pao de aveia. Os
escores médios de agradabilidade foram
semelhantes para os dois tipos de paes.

Holt, Brand-
Miller, Stitt,
2001

Determinar as pontuagdes do indice
de saciedade ¢ efeito glicémico de 7
tipos de paes comerciais que
deferiam na composi¢@o nutricional,

energia, densidade e textura.

M: 3

F:7

23,5+6,2

Sete tipos de paes foram testados
em dias diferentes apos um jejum
de 10 horas: pao branco grosso,
pao de fruta integral, pdo com
baixo teor de gordura e alta

O pao com baixo teor de gordura e alto
teor de umidade obteve scores de estar
cheio maiores (5 vezes mais) do que as
pontuacgdes dos paes de referéncia, com
frutas, pao branco grosso e com alto teor
de proteina. Pontuagdes de saciedade para

umidade, pao rico em proteinas e




fibras, pdo com alto teor de fibra, os paes com baixo teor de gordura e

pao com alto teor de proteina e umidade eram maiores do que as
pdo branco macio regular, em pontuagdes para os paes de referéncia,
seguida foram feitas as curvas de frutas e com alto teor de proteina. O
avaliagOes subjetivas de saciedade preditor mais forte das pontuagdes de
¢ alerta em até 120 minutos. saciedade dos paes foi o tamanho da

porcdo e a densidade de energia. As
respostas glicémicas dos paes ndo foram
associadas as respostas de plenitude.




4 DISCUSSAO

Esta revisdo sistematica buscou verificar os principais achados acerca do consumo de
paes e a relagdo com a expressdo de sentimentos e emogdes em individuos. No geral, foi
encontrado que os estudos avaliaram, principalmente, saciedade. Um importante achado nesta
revisao qualitativa foi sobre paes enriquecidos, especialmente, os de centeio promoveram mais
saciedade que paes com farinha de trigo branca, o que provavelmente estd relacionado ao
elevado conteudo de fibras. Outros sentimentos de valéncia positiva como satisfagdo,
felicidade, estados de alerta e respostas hedonistas positivas foram observadas com o pao de
centeio. Por outro lado, emog¢des negativas e neutras, além de sentimento de culpa, foram
encontradas apds a ingestao de paes.

A relagdo do consumo de paes e das emogoes ¢ complexa, porque ndo € apenas algo
linear e envolve uma série de mecanismos e contextos. Dentre eles devem ser considerados os
mecanismos fisioldégicos de recompensa, as experiéncias anteriores nas quais se baseiam as
expectativas, as tendéncias alimentares intrinsecas do individuo e as estratégias de
enfrentamento emocional (KOSTER, 2009). Além disso, preocupa¢des com o bem-estar e
saude que reforcem recomendagdes de escolhas alimentares saudaveis podem justificar a
preferéncia ou nao de determinados alimentos (SOUZA et al., 2020). Na mesma linha, estudos
indicam que a experiéncia de emogdes positivas vivenciadas por pessoas pode modificar o seu
comportamento (CYDERS; SMITH, 2008; PATEL; SCHLUNDT, 2001).

Tendo isso em mente, pode-se considerar que a expressao dos sentimentos e emogdes
gerados por paes pode ser afetada pelas escolhas e preferéncias previamente vividas. Nesse
sentido, a saciedade fornecida por paes de centeio ou enriquecidos nos estudos deve ser vista
considerando tanto os fatores intrinsecos relacionados as sensagdes subjetivas do apetite e
mecanismos fisiologicos, quanto as experiéncias adquiridas. A alta saciedade fornecida por
paes e produtos a base de centeio, por exemplo, pode ser multicausal e incluem o alto teor de
carboidratos indigestiveis (fibras), a capacidade de induzir fermentagdo coldnica e a baixa
resposta a insulina (ROSEN et al., 2011; ROSEN et al., 2009). Além disso, o conceito geral de
que produtos a base de graos e cereais integrais sdo saudaveis podem interferir no contexto
emocional.

E importante ressaltar que as estratégias de enfrentamento emocional podem atuar na
expressdo de sentimentos e emocdes apos o consumo de determinados grupos de alimentos. De
um lado, nesta revisdo foi observado mais sentimentos positivos de felicidade vivenciados por

mulheres em comparac¢ao aos homens apos a ingestao de pao branco. Além disso, a satisfagao



e medidas de classificagdo de ativacdo foram observadas ap6s o consumo do pao de centeio.
Sugerindo o reforco que paes, enquanto alimentos ricos em carboidratos, se enquadram no
conceito de comida reconfortante (MARTENS et al., 2010). Por outro lado, a ideia de que paes
sao produtos caloricos e prejudiciais podem interferir negativamente nesse contexto emocional
(LORIA KOHEN etal., 2011). Em linha com os achados encontrados nesta revisao, onde foram
relatados sentimento de culpa por mulheres apods a ingestao de paes.

Apesar das emocgoes estarem recebendo uma forte atencdo quanto a sua influéncia na
alimentagdo, tanto em seus componentes fisiologicos quanto comportamentais (GARDNER et
al., 2014; GIBSON, 2006), nesta revisao apenas um artigo verificou a relagdo de paes com as
emocdes primarias, mostrando uma tendéncia a expressdo de emogdes negativas ou neutras
ap6s o consumo de paes. Especialmente, nas expressdes neutras, mais da metade dos
participantes apresentaram atitudes positivas sobre os produtos de panificagdo, sugerindo que
as emogOes neutras expressas seriam mais relacionadas a uma avaliagdo positiva
(JUODEIKIENE et al., 2018).

Resultados anteriores mostraram que ha uma tendéncia da expressdo de emocgdes
negativas em pessoas que possuem um desejo elevado de comer e uma baixa capacidade de
manejo emocional (BONGERS e JANSEN, 2016). Estudos observaram que individuos com
altas pontuacdes para o comer emocional apresentavam maior expressdo de tristeza apos o
consumo de lanches e, ainda, o comer emocional acontecia ap6s a indu¢do de um estado
emocional positivo ou negativo (VAN STRIEN et al., 2013; VAN STRIEN et al., 2012). Efeitos
contrarios ou nulos também sdo encontrados na literatura, mostrando uma divergéncia sobre
como alimentos podem influenciar as emogdes ou vice-versa. Um estudo de metanalise atribuiu
esta heterogeneidade de resultados a diferencas nas caracteristicas das amostras, a avaliagdo da
emocao, os tipos de alimentos ofertados e ao procedimento de indugao das emocdes (EVERS
et al., 2018).

As limitagdes desta revisdo incluem a alta variabilidade metodologica entre os artigos.
As emog0es primarias foram avaliadas apenas em um artigo, impossibilitando a comparacdo de
resultados e uma conclusdo quantitativa e objetiva sobre a relagdo do consumo/ingestao de paes
e as emocoes. Apesar da saciedade ter sido avaliada em muitos artigos, a variabilidade interna
de instrumentos, nimero de participantes, tipos de paes utilizados sdo fatores que aumentam o
risco de viés nos estudos. A avaliagdo de emogdes e sentimentos geralmente € realizada de
forma subjetiva, no entanto, os dados quantitativos quando disponibilizados, ndo estava claro a
descricdo de médias, o que dificulta a anélise e comparacao dos resultados entre os estudos e

inviabiliza a conducdo de uma metanalise. Outro fator importante foi o pequeno niimero de



artigos que avaliaram os sentimentos e emocdes, excetuando a saciedade, que apareceu como

principal objeto de estudo.



5 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho objetivou investigar as relagdes entre o consumo de paes com a expressao
de emocdes e sentimentos gerados através de uma revisdo sistematica da literatura. Os
resultados encontrados apontam para uma possivel relacdo entre o consumo de paes e as
emocdes negativas ou neutras, bem como, paes de centeio e/ou enriquecidos promovem maior
saciedade em comparagdo com aqueles feitos com a farinha de trigo branca. Outros sentimentos
de valéncia e ativagdo positiva foram menos investigados, porém, foram relacionados ao
consumo de paes de centeio.

A heterogeneidade de métodos empregados, somado aos tipos de avaliagdes subjetivas
foram fatores que dificultam uma afirmacdo conclusiva dos tipos de relagdes encontradas
quanto a valéncia positiva ou negativa de sentimentos e emocgoes observados. No entanto, pode-
se averiguar que a saciedade estd fortemente relacionada ao consumo de paes enriquecidos,
como os paes de centeio. Assim, a adicdo de ingredientes como fibras, proteinas ou frutas,
podem, além de melhorar a qualidade relacionada a um alimento mais saudavel, resultar no

aumento da saciedade.
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