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Resumo

Habitos alimentares sdo um conjunto de costumes, aprendidos no seio familiar, passados através de geracdes,
mas que podem ser modificados com o tempo. Estes habitos alimentares estdo ligados aos comportamentos
alimentares, 0s quais por sua vez estdo conectados a condutas adaptativas e complexas, que passam por
dimensfes psicoldgicas, sociais, biolégicas e ambientais, com o decorrer do tempo. Como 0s habitos
alimentares estdo piorando e levando as populacBes a vérias doencas, que na grande parte delas séo
consideradas evitaveis, o presente trabalho se propds a estudar como uma ferramenta da Nutricdo
Comportamental, o Mindful Eating, poderia contribuir no sentido de melhor organizar os comportamentos
ligados ao ato de comer e restituir os bons habitos alimentares. Para tal, foi realizada uma revisdo integrativa,
nas bases de dados Scielo, BVS, Google Académico e PubMed, nas linguas portuguesa, inglesa e espanhola,
entre 0s anos de 2017 a 2022. Foram, incialmente, encontrados 178 artigos, os quais ap6s andlise acurada de
tema, resumo e duplicidade, restaram apenas 10 artigos para discussdo. Todos os artigos, independente da
populacdo estudada, variando género, idade e objetivos, mostraram que as técnicas, treinamentos e
intervencdes realizadas com bases no Mindful Eating, foram capazes de proporcionar melhorias significativas
nos habitos e comportamentos alimentares, caracterizando assim, uma alternativa eficaz de pratica clinica no
consultério ou ambulatério.

Palavras-chave: Comportamento Alimentar. Nutricdo Comportamental. MindfulEeating.

Abstract

Eating habits are a set of customs, learned within the family, passed down through generations, but which can
be modified over time. These eating habits are linked to eating behaviors, which in turn are connected to
adaptive and complex behaviors, which go through psychological, social, biological and environmental
dimensions over time. As eating habits are getting worse and leading populations to various diseases, which
in most of them are considered preventable, the present work proposed to study how a tool of Behavioral
Nutrition, Mindful Eating, could contribute to better organize behaviors linked to the act of eating and restoring
good eating habits. To this end, an integrative review was carried out in the Scielo, BVS, Google Scholar and
PubMed databases, in Portuguese, English and Spanish, between the years 2017 and 2022. Initially, 178
articles were found, which after analysis topic, abstract and duplicity, only 10 articles remained for discussion.
All articles, regardless of the population studied, varying gender, age and objectives, showed that the
techniques, training and interventions carried out based on Mindful Eating, were able to provide significant
improvements in eating habits and behaviors, thus characterizing an effective alternative to eating. clinical
practice in the office or outpatient clinic.

Keywords: Eating Behavior. Behavioral Nutrition. MindfulEeating



Introducéo

Por habitos alimentares, entende-se que sd8o um conjunto de costumes que passam pelas
geracOes, sendo formados pelo ambito familiar, podendo ainda serem alterados durante a passagem
pelas dimensdes sociais.! Maus hébitos alimentares vém crescendo exponencialmente, isto &, houve o
aumento do consumo de alimentos ricos em gorduras, aglcares e pobres em outros nutrientes
essenciais; refeicdes em horarios inadequados ou mesmo a escassez do consumo dos alimentos em
geral, associados a auséncia de atividades fisicas. Vaz e Bennemann, afirmaram que todos esses
fatores levam a diversas doencas dentre elas destacam-se: desnutri¢ao, gastrite, constipacdo intestinal,
anemia nutricional, além de outras doengas cronicas ndo transmissiveis como obesidade, diabetes,
hipertensdo arterial e doencas cardiovasculares.?

Em seu estudo, Diez-Garcia considerou que todos os habitos relacionados ao ato de comer
estdo diretamente ligados aos comportamentos alimentares, 0s quais se constituem em uma conduta
adaptativa e complexa que inclui fatores internos e externos, relacionados aos ambitos psicolégicos,
biolégicos, ambientais e sociais.

Os comportamentos sdo influenciados por diversas esferas como a midiatica na qual, por
exemplo, a televisdo, muito utilizada pela sociedade, tornou-se um meio de propagacéo da alienacao
alimentar, impondo indiretamente aos telespectadores o consumo dos produtos industrializados.*

J& a esfera psicoldgica relaciona a quantidade de alimentos consumidos com fatores externos,
como, 0s contextos sociais das refei¢des, publicidades e influéncias, além dos internos, como a ndo
aceitacdodo corpo e emogdes, como culpa ou recompensa. A esfera socioecondmica esta relacionada
as condicdes financeiras que determinam qual alimento podera ser consumido e, finalmente a
bioldgica, relacionada ao metabolismo, doencas e outros fatores que podem interferir na alimentacéo.
Por fim, ndo menos importante, Hamilton et al, afirmaram que a esfera cultural, na qual as preferéncias
alimentares, baseadas nas tradicdes e crengas, selecionardo o que sera consumido.®

Também, Sobal e Bisogni concluiram que a alimentacdo esta diretamente relacionada a
aspectos psicoldgico, grau de instrucdo, recursos financeiros, local das refei¢Ges, estilo alimentar e
metabolismo, entre outros aspectos que influenciam o comportamento e consequentemente, a forma
como se alimenta.®

Dentro do comportamento alimentar, mais importante que a natureza e a quantidade dos
alimentos que se come, € a maneira como se come. Conforme afirmaram Tribole e Resch , o destaque
estd no prazer e no equilibrio do que se come, criando uma relagcdo do individuo com a comida, com
a mente e 0 corpo como um todo.’

Portanto, estudar os habitos e comportamentos alimentares dos individuos, permite aprender

mais sobre seus desejos, circunstancias de vida e dificuldades. Além disso, é possivel buscar em que



momento esses habitos foram iniciados e como influenciam de maneira positiva ou negativa na vida
de cada um.®

Uma das técnicas disponiveis na area de comportamento alimentar é o Mindful Eating ou
“atengdo plena ao comer”. Segundo Melo,® o termo se refere a um tipo de prética relacionada a
percepcao e ampliacdo dos mecanismos internos de atencdo como, por exemplo, as sensacdes e 0s
fendmenos mentais. Logo, o Mindful Eating ocorre quando as pessoas, N0 momento em que se
alimentam, passam a se atentar aos sabores, as texturas e as fases do comer, tudo sem julgamentos,
criticas ou distracdes. Elas observam suas emocdes, sentimentos e pensamentos que lhes fornecem
informagdes sobre a sua fome, tanto do ponto de vista fisico quanto emocional. Viscardi'® afirmou
que nesse contexto de falta de atencdo relacionada a alimentacao, as praticas meditativas entram como
uma forma de auto-observacdo da pessoa em questdo, proporcionando momentos imediatos de
autocuidado, autorregulacdo e concentragdo. Bays!! ainda acrescentou que a percepcio que essa
experiéncia traz € muito mais abrangente do que o simples ato de comer devagar e prestar atencao na
comida.

Pelo anteriormente exposto, o objetivo deste trabalho foi mostrar a importancia da Nutrigdo
Comportamental na mudanca de comportamentos e habitos alimentares, abordando técnicas de
Mindful Eating, descritas na literatura, que podem auxiliar na melhora do relacionamento das pessoas

com a comida.

Métodos

O presente estudo trata-se de uma revisdo integrativa, caracterizada pela determinacdo de
conhecimentos atuais a respeito de uma tematica especifica, por meio da identificacdo, analise e
sintetizacdo de resultados de artigos cientificos abordando o assunto em pauta.

Para a elaboracédo do estudo foram adotadas seis etapas distintas, sendo elas a identificacao do
tema e selecdo da questdo de pesquisa; estabelecimento de critérios para inclusdo e exclusdo de
estudos; definicdo das informac6es a serem extraidas dos estudos selecionados; avaliacdo dos estudos
incluidos; interpretacdo dos resultados; e sintese do conhecimento.

A questdo norteadora da pesquisa foi a seguinte: “A Nutrigdo Comportamental abordando
técnicas do mindful eating apresenta eficacia na mudanga de comportamentos e habitos alimentares?”’

Para a selecdo e busca dos artigos foram utilizados os descritores: “comportamento
alimentar”, “nutricdo comportamental” e “mindful eating”, em seus uni termos e seus cruzamentos.
Estes termos foram pesquisados de forma abrangente e criteriosa nas bases de dados Google
Académico, Scielo, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Pubmed, nos idiomas portugués, inglés e

espanhol. Foram incluidos os estudos relevantes publicados entre os anos de 2017 e 2022 abordando



o0 tema em questdo. Foram excluidos aqueles abordando assuntos divergentes do tema do estudo, que

ndo se apresentavam integralmente disponiveis nas plataformas e/ou se encontravam duplicados.
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Figura 1 - Fluxograma da selecdo das publicacdes para a revisdo integrativa

Selecionaram-se os artigos investigando a influéncia da Nutricdo Comportamental associada
a técnicas de mindful eating na mudanca de habitos e comportamentos alimentares em populacdes

com sobrepeso, obesidade, transtornos alimentares e entre outros.

Resultados
Os estudos abordados na revisdo foram sistematizados de acordo com os critérios de incluséo
e excluséo previamente estabelecidos, além disso foram considerados os seus niveis de evidéncia e
pertinéncia para a execugdo da pesquisa.
Para a elaboragédo da sintese dos resultados e posteriormente a sua discussao, as informacdes
obtidas foram organizadas no Quadro 1.



Quadro 1 - Relacdo de estudos incluidos: referéncia, delineamento, objetivo e resultado.

Referéncia

Delineamento

Objetivo

Resultado

Fonseca'?, 2018.

Estudo
Experimental

Investigar aspectos
neurocognitivos, atencionais e
antropométricos que podem
influenciar o comportamento
alimentar de individuos com
Transtorno de Ansiedade
Generalizada (TAG).

Os sintomas de ansiedade e o
maior percentual de gordura se
mostraram mais persistentes
nos individuos com prevaléncia
do comer emocional. O
descontrole alimentar mostrou
uma relacdo positiva com a
ansiedade, o IMC e o estado
mindful no cotidiano.

Sowek?!3, 2020.

Ensaio Clinico

Elaborar e implementar uma
proposta interdisciplinar para o
tratamento de adultos obesos
usuéarios do Sistema Unico de
Saude (SUS).

A intervencdo interdisciplinar
em grupo apresentou resultados

satisfatorios na  mudanca
comportamental e nos
pardmetros  bioguimicos e
metabolicos.

Yavorivski'4,
2021.

Revisdo
Sistematica

Analisar as metodologias e a
eficacia de intervengBes com
atencdo plena em adultos com
sobrepeso ou obesidade, na
reducdo de compulsdo alimentar,
comer emocional e desejos
alimentares.

Em 11 de 13 estudos, o
tratamento com atencdo plena
levou a reducdo da compulsédo
alimentar. Quanto ao comer
emocional, em 9 de 13 estudos,
0s participantes mostraram
boas reducdes apdés o
tratamento .

Annameier,
et al®. 2018.

Ensaio
Transversal

Avaliar a relacdo da atencéo
plena disposicional com a
alimentagdo laboratorial em 107
meninas adolescentes (12-17
anos) em risco de Diabetes
Mellitus tipo 2(DM2).

O treinamento baseado em
mindfulness para promover a
consciéncia e 0
reconhecimento de sinais de
fome e saciedade pode ser
importante para ajudar o0s
jovens em risco a desenvolver
um comportamento alimentar
saudavel a longo prazo.

Soriano-Ayala,
et al'®. 2020.

Ensaio
Controlado
Randomizado

Explorar os efeitos de uma
intervencao baseada na
consciéncia, conhecida como
meditac&o de fluxo, na promocéo
de comportamentos saudaveis.

Os participantes demonstraram
melhorias significativas em
todas as medidas de resultados,
incluindo habitos alimentares
saudaveis.

Epel, Laraia,
et al'’. 2019.

Estudo Quase-
Experimental

Testar a eficacia da intervencéao,
Mindful Moms Training,
relacionada ao estresse,
comportamentos alimentares e
ganho de peso gestacional em
uma amostra de alto risco de
baixo rendimento em mulheres
com sobrepeso/obesidade.

A maior parte das participantes
apresentou melhoras
significativas em todos 0s
aspectos  abordados, com
exce¢do do ganho de peso, pois
foram poucas que apresentaram
ganhos controlados.

Smith, et al®é.
2019.

Estudo
Qualiquantitativo

Investigar as relagBes entre a
compulséo alimentar e a atengéo
em mulheres na p6s-menopausa
com obesidade em busca de
tratamento para perda de peso.

As participantes que relataram
menos episddios de compulséo
alimentar e perda de controle,
apresentaram-se mais atentas.

(Continua)




(Continuacéao)

Silva'®, 2019.

Estudo Caso
Controle

Comparar 0 tratamento
nutricional tradicional e a terapia
nutricional comportamental em
relacdo a motivagdo pessoal,
comportamento alimentar,
comer intuitivo, neofobia
alimentar e adesao.

Os resultados obtidos reiteram
a contraindicacdo de dietas
restritivas no tratamento de
obesidade e sobrepeso.

Janssen, et.al®.
2018.

Estudo
Qualiquantitativo

Investigar os efeitos de uma
intervencdo alimentar consciente
sobre a aprendizagem de
inverséo baseado em uma
populacdo ndo-clinica.

Um programa prolongado pode
levar a0 aumento da
flexibilidade comportamental
e auxiliar na superacdo da
alimentacdo compulsiva.

Brisotto,
Andretta,? 2021.

Estudo
Quantitativo e
Explicativo

Investigar relacbes e valores
preditivos da habilidade e
dimensfes da atengdo plena na
promocdo da  alimentacdo
intuitiva e  reducdo da
alimentagdo emocional.

A habilidade de mindfulness,
realmente, possibilita
mudangas nos estilos
alimentares, porém  mais
pesquisas sdo necessarias para
avaliar mais precisamente o

impacto dessa técnica.

Discusséo

Por meio dos estudos avaliados, pode-se observar que as intervencdes realizadas repercutiram
de forma positiva tanto nos comportamentos alimentares, quanto nos aspectos fisicos e emocionais
dos participantes, ou seja, foram abordados diversos fatores relacionados a alimentacao.

Segundo Fonseca,'? 0 ato de se alimentar ¢ iniciado com alguma motivagéo para comer. Tanto
esse estimulo primordial, quanto os comportamentos que surgem ao longo da refeicdo, sdo fortemente
influenciados por experiéncias prazerosas com 0s alimentos em questdo, sejam elas novas ou
passadas. Isso € muito comum ocorrer com os alimentos hiperpalataveis e/ou afetivos para
determinada pessoa, assim, ha o aumento da probabilidade da sua repeticdo e de aumentar o seu
consumo em uma nova oportunidade; ou seja, a escolha alimentar de um individuo é uma decisdo
complexa, sendo orientada por uma competicao e interacdo entre os controladores comportamentais.

Na obesidade, por exemplo, a pessoa perde o seu autocontrole levando a comportamentos
alimentares inadequados. O mindful eating entra como um aliado tanto na escolha alimentar, quanto
nos comportamentos ao longo da refei¢do, pois a pessoa passa a prestar atencdo nos seus sinais de
fome e saciedade, conhecendo o seu corpo e ndo deixando sua mente causar sabotagens. Isto foi 0
que registrou Sowek,*® em sua avali¢io trabalhando com adultos obesos do SUS.

Além disso, o estresse profundo é um fator de risco para ganho de peso, logo a sua redugéo é
primordial. A atencdo plena, como dito anteriormente, contribui para que o individuo conhega seu
corpo e seus sentimentos, proporcionando o reconhecimento e a valorizacdo do papel das emocgodes

nos seus habitos e comportamentos alimentares.'3



As escolhas alimentares mais flexiveis e conscientes sdo mediadas pela atengdo no momento
presente e pelo ndo-julgamento que proporcionam o reconhecimento da fome, saciedade e prazer no
comer. Assim, o comer compulsivo, emocional e/ou guiado pelos fatores ambientais sdo
minimizados, dando lugar para o comer consciente e intuitivo. Yavorivski ** e Annameier,*® embora
trabalhando com populacdes distintas, adultos em sobrepeso e adolescentes em risco de Diabetes
Mellitus tipo 2 (DM2), respectivamente, reportaram que os resultados dos estudos demonstram a
potencialidade desse “novo comer”, uma vez que por meio da aplicacdo das técnicas foram obtidas
melhorias no comer emocional, comer compulsivo, autoestima e significativas perdas de peso.

Soriano-Ayala et al 6, trabalhando com universitarios, concluiram que as intervencgoes
baseadas no mindful eating abordam o individuo como um todo, considerando 0s aspectos
fisiolégicos/bioldgicos, mas também os psicossociais relacionados ao ato de comer. O foco ndo esta
em dizer o que a pessoa deve ou ndo deve comer, mas sim em fazé-la entender a relacédo do seu corpo
e mente com os alimentos. Diminuindo os julgamentos e segmentacdes dos alimentos e auxiliando a
prestar mais atencdo nas suas escolhas alimentares.

Os estudos com universitarios relataram melhoria na auto-observacéo, reconhecimento das
emoc0es e sensacles corporais, alimentacdo mais equilibrada, horarios de refeicdes mais especificos
e reducdo do consumo de alcool e tabaco.'® Esses resultados sinalizam o que um pequeno programa
baseado em atencdo plena € capaz de proporcionar sem restricdes e/ou julgamentos no dia a dia dos
envolvidos.

Quando se fala em habitos e comportamentos alimentares saudaveis a ligacdo com uma dieta
balanceada é rapidamente realizada na mente de cada um, isso porque desde muito tempo a dieta
baseada na restri¢do € vista como Unica forma confiavel de obter a imagem e saude que desejada. No
entanto, sdo diversas as literaturas demostrando que esse método néo é sustentavel o suficiente. 10!
Com as dietas a pessoa vive comendo somente o que foi escrito no papel, sem sentimento, sem prazer
e praticamente sempre com vontade de comer o que “ndo pode”, reprimindo e se desconectando das
suas sensacOes corporais, vontades e emocGes, podendo assim, amplificar os seus maus habitos e
comportamentos alimentares. Esta foi a conclusdo de Epel et al.1” quando trabalharam com gestantes
obesas.

Ao contrario do que é preconizado nas dietas, as abordagens do mindful eating se baseiam em
promover comportamentos e habitos alimentares saudaveis e sustentaveis por meio
autoconhecimento, auto-observacdo, ndo-julgamento, aceitagdo da imagem corporal e
reconhecimento dos sinais de fome e saciedade. Tudo isso favorece o comer intuitivo e consciente,
em que 0s sujeitos passam a entender e escolher conscientemente o que comem e como comem. E

parece que esse comportamento ndo depende de género nem idade, pois Smith et al.'® trabalhando



com mulheres na p6s-menopausa, também encontraram melhora na relacdo com a comida, aplicando
técnicas de mindful eating.

A diferenca entre um atendimento tradicional baseado em dietas restritivas e um atendimento
com aliancas terapéuticas e praticas comportamentais pode ser vista no estudo realizados com
mulheres gestantes obesas que passaram por uma intervencdo baseada em atencdo plena e
apresentaram diminuic&o significativa do estresse, aumento da atividade fisica e niveis mais baixos
no teste oral de tolerancia a glicose, quando comparadas ao outro grupo de tratamento tradicional.®

Somado a isso, no outro estudo realizado com mulheres obesas, conduzido por Silva'®, foi
observado que as participantes do atendimento tradicional apresentaram baixa na ingestdo alimentar
e emocional, porém se tornaram neofébicas, j& aquelas do atendimento comportamental aumentaram
seus niveis de motivacao/acdo e diminuiram o comer emocional.

O comportamento alimentar humano é influenciado por diversos fatores (emocionais,
fisioldgicos, sociais, ambientais etc.) que sdo o ponto de partida para desencadear uma alimentacao
intuitiva ou emocional. As intervencdes e praticas baseadas no cuidado, surgiram com o intuito de
flexibilizar os comportamentos dos individuos, de maneira que possam conhecer melhor seus corpos
e mentes, possibilitando a melhora nos aspectos mentais de controle das suas respostas automaticas
e, consequentemente, nos seus habitos e comportamentos alimentares. Isso foi relatado no trabalho
de Janssen et al. 2% e corroborado por Brisotto e Andretta,?! alguns anos mais tarde.

Alguns estudos aplicaram suas intervencdes com a perda ponderal sendo um dos seus
objetivos, porém ndo conseguiram grandes melhoras nesse quesito. Portanto, vale ressaltar que o foco
das abordagens baseadas no mindful eating e mindfulness esta na melhora do relacionamento com a
comida, na maior atencdo aos sinais internos e externos que regulam a ingestéo alimentar e impulsos
psicoldgicos.”> Ou seja, a reducdo de peso pode vir como consequéncia da melhora nos
comportamentos alimentares, mas ndo € vista como o Unico foco e/ou motivo de sucesso, logo, o0s
resultados que ndo apresentaram grande eficacia das técnicas, ndo devem ser interpretados como
negativos.

Outro ponto importante a ser considerado em relagdo aos estudos diz respeito ao tempo de
duragdo das intervencdes realizadas, pois grande parte durou cerca de oito semanas com sessdes
semanais de, em média, duas horas. Brisotto e Andretta 2! comentaram que os resultados obtidos
apresentaram melhoras significativas em diversos aspectos dos participantes, sejam eles,
comportamentais, emocionais, psicologicos, fisicos e/ou bioquimicos, porém, alguns poderiam ter
sido ainda mais eficazes aplicando as intervengbes em um espago de tempo maior e mais

intensivamente.



Concluséo
Ao final dos estudos pode-se considerar que as técnicas, treinamentos e intervencdes
realizadas foram capazes de proporcionar melhorias significativas em praticamente todos os aspectos
fisicos e emocionais abordados. Alguns poucos que ndo sofreram grandes alteracGes poderiam ser
melhorados com tratamentos a longo prazo; ou seja, as técnicas do mindful eating possuem grandes

chances de serem eficazes, com relagdo a mudancas de habitos e comportamentos alimentares.
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