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Resumo 

Hábitos alimentares são um conjunto de costumes, aprendidos no seio familiar, passados através de gerações, 

mas que podem ser modificados com o tempo. Estes hábitos alimentares estão ligados aos comportamentos 

alimentares, os quais por sua vez estão conectados a condutas adaptativas e complexas, que passam por 

dimensões psicológicas, sociais, biológicas e ambientais, com o decorrer do tempo. Como os hábitos 

alimentares estão piorando e levando as populações a várias doenças, que na grande parte delas são 

consideradas evitáveis, o presente trabalho se propôs a estudar como uma ferramenta da Nutrição 

Comportamental, o Mindful Eating, poderia contribuir no sentido de melhor organizar os comportamentos 

ligados ao ato de comer e restituir os bons hábitos alimentares. Para tal, foi realizada uma revisão integrativa, 

nas bases de dados Scielo, BVS, Google Acadêmico e PubMed, nas línguas portuguesa, inglesa e espanhola, 

entre os anos de 2017 a 2022. Foram, incialmente, encontrados 178 artigos, os quais após análise acurada de 

tema, resumo e duplicidade, restaram apenas 10 artigos para discussão. Todos os artigos, independente da 

população estudada, variando gênero, idade e objetivos, mostraram que as técnicas, treinamentos e 

intervenções realizadas com bases no Mindful Eating, foram capazes de proporcionar melhorias significativas 

nos hábitos e comportamentos alimentares, caracterizando assim, uma alternativa eficaz de prática clínica no 

consultório ou ambulatório. 

 

Palavras-chave: Comportamento Alimentar. Nutrição 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 

 

 



 
 

Introdução  

Por hábitos alimentares, entende-se que são um conjunto de costumes que passam pelas 

gerações, sendo formados pelo âmbito familiar, podendo ainda serem alterados durante a passagem 

pelas dimensões sociais.1 Maus hábitos alimentares vêm crescendo exponencialmente, isto é, houve o 

aumento do consumo de alimentos ricos em gorduras, açúcares e pobres em outros nutrientes 

essenciais; refeições em horários inadequados ou mesmo a escassez do consumo dos alimentos em 

geral, associados à ausência de atividades físicas. Vaz e Bennemann,  afirmaram que todos esses 

fatores levam a diversas doenças dentre elas destacam-se: desnutrição, gastrite, constipação intestinal, 

anemia nutricional, além de outras doenças crônicas não transmissíveis como obesidade, diabetes, 

hipertensão arterial e doenças cardiovasculares.2 

Em seu estudo, Diez-Garcia considerou que todos os hábitos relacionados ao ato de comer 

estão diretamente ligados aos comportamentos alimentares, os quais se constituem em uma conduta 

adaptativa e complexa que inclui fatores internos e externos, relacionados aos âmbitos psicológicos, 

biológicos, ambientais e                    sociais.3 

Os comportamentos são influenciados por diversas esferas como a midiática na qual, por 

exemplo, a televisão, muito utilizada pela sociedade, tornou-se um meio de propagação da alienação 

alimentar, impondo                       indiretamente aos telespectadores o consumo dos produtos industrializados.4 

Já a esfera psicológica relaciona a quantidade de alimentos consumidos com fatores externos, 

como, os contextos sociais das refeições, publicidades e influências,  além dos internos, como a não 

aceitação       do corpo e emoções, como culpa ou recompensa. A esfera socioeconômica está relacionada 

às condições financeiras que determinam qual alimento poderá ser consumido e, finalmente a 

biológica, relacionada ao metabolismo, doenças e outros fatores que podem interferir na alimentação. 

Por fim, não menos importante, Hamilton et al, afirmaram que a esfera cultural, na qual as preferências        

alimentares, baseadas nas tradições e crenças, selecionarão o que será consumido.5 

Também, Sobal  e Bisogni concluíram que a alimentação está diretamente relacionada a 

aspectos psicológico, grau de instrução, recursos financeiros, local das refeições, estilo alimentar e 

metabolismo, entre outros aspectos que influenciam o comportamento e consequentemente, a forma 

como se alimenta.6 

Dentro do comportamento alimentar, mais importante que a natureza e a quantidade dos 

alimentos que se come, é a maneira como se come. Conforme afirmaram Tribole e Resch , o destaque 

está no prazer e no equilíbrio do que se come, criando uma relação do indivíduo com a comida, com 

a mente e o corpo como um todo.7 

Portanto, estudar os hábitos e comportamentos alimentares dos indivíduos, permite aprender 

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



 
 

momento esses hábitos  foram iniciados e como influenciam de maneira positiva ou negativa  na vida 

de cada um.8 

Uma das técnicas disponíveis na área de comportamento alimentar é o Mindful Eating ou 

“atenção plena ao comer”. Segundo Melo,9 o termo se refere a um tipo de prática relacionada à 

percepção e ampliação dos mecanismos internos de atenção como, por exemplo, as sensações e os 

fenômenos mentais. Logo, o Mindful Eating ocorre quando as pessoas, no momento em que se 

alimentam, passam a se atentar aos sabores, as texturas e as fases do comer, tudo sem julgamentos,       

críticas ou distrações. Elas observam suas emoções, sentimentos e pensamentos que lhes fornecem 

informações sobre a sua fome, tanto do ponto de vista físico quanto emocional. Viscardi10 afirmou 

que nesse contexto de falta de atenção relacionada à alimentação, as práticas meditativas entram como 

uma forma de auto-observação da pessoa em questão, proporcionando momentos imediatos de 

autocuidado, autorregulação e concentração. Bays11 ainda acrescentou que a percepção que essa 

experiência traz é muito mais abrangente do que o simples ato de comer devagar e prestar atenção na 

comida. 

Pelo anteriormente exposto, o objetivo deste trabalho foi mostrar a importância da Nutrição 

Comportamental na mudança de comportamentos e hábitos 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 revisão integrativa, caracterizada pela determinação de 

conhecimentos atuais a respeito de uma temática específica, por meio da identificação, análise e 

sintetização de resultados de artigos científicos abordando o assunto em pauta.  

Para a elaboração do estudo foram adotadas seis etapas distintas, sendo elas a identificação do 

tema e seleção da questão de pesquisa; estabelecimento de critérios para inclusão e exclusão de 

estudos; definição das informações a serem extraídas dos estudos selecionados; avaliação dos estudos 

incluídos; interpretação dos resultados; e síntese do conhecimento. 

A questão norteadora da pesquisa foi a seguinte: “A Nutrição Comportamental abordando 

técnicas do mindful eating apresenta eficácia na mudança de comportamentos e hábitos alimentares?”  

Para a seleção e busca dos artigos foram utilizados os descritores: “comportamento 

alimentar”, “nutrição 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 

Acadêmico, Scielo, Biblioteca Virtual em Saúde (BVS) e Pubmed, nos idiomas português, inglês e 

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



 
 

o tema em questão. Foram excluídos aqueles abordando assuntos divergentes do tema do estudo, que 

não se apresentavam integralmente disponíveis nas plataformas e/ou se encontravam duplicados. 

 

 

 

Figura 1 - Fluxograma da seleção das publicações para a revisão integrativa 

 

Selecionaram-se os artigos investigando a influência da Nutrição Comportamental associada 

a técnicas de mindful eating na mudança de hábitos e comportamentos alimentares em populações 

com sobrepeso, obesidade, transtornos alimentares e entre outros.  

 

Resultados 

Os estudos abordados na revisão foram sistematizados de acordo com os critérios de inclusão 

e exclusão previamente estabelecidos, além disso foram considerados os seus níveis de evidência e 

pertinência para a execução da pesquisa.   

Para a elaboração da síntese dos resultados e posteriormente a sua discussão, as informações 

obtidas foram organizadas no Quadro 1.  

 

 

 



 
 

Quadro  1 - Relação de estudos incluídos: referência, delineamento, objetivo e resultado. 
Referência Delineamento Objetivo Resultado 

Fonseca12, 2018. 
Estudo 

Experimental 

Investigar aspectos 

neurocognitivos, atencionais e 

antropométricos que podem 

influenciar o comportamento 

alimentar de indivíduos com 

Transtorno de Ansiedade 

Generalizada (TAG). 

Os sintomas de ansiedade e o 

maior percentual de gordura se 

mostraram mais persistentes 

nos indivíduos com prevalência 

do comer emocional. O 

descontrole alimentar mostrou 

uma relação positiva com a 

ansiedade, o IMC e o estado 

mindful no cotidiano. 

Sowek13, 2020. Ensaio Clínico 

Elaborar e implementar uma 

proposta interdisciplinar para o 

tratamento de adultos obesos 

usuários do Sistema Único de 

Saúde (SUS). 

 

A intervenção interdisciplinar 

em grupo apresentou resultados 

satisfatórios na mudança 

comportamental e nos 

parâmetros bioquímicos e 

metabólicos. 

Yavorivski14, 

2021. 

 

Revisão 

Sistemática 

Analisar as metodologias e a 

eficácia de intervenções com 

atenção plena em adultos com 

sobrepeso ou obesidade, na 

redução de compulsão alimentar, 

comer emocional e desejos 

alimentares. 

Em 11 de 13 estudos, o 

tratamento com atenção plena 

levou a redução da compulsão 

alimentar. Quanto ao comer 

emocional, em 9 de 13 estudos, 

os participantes mostraram 

boas reduções após o 

tratamento . 

Annameier,  

et al15. 2018. 

 

Ensaio 

Transversal 

Avaliar a relação da atenção 

plena disposicional com a 

alimentação laboratorial em 107 

meninas adolescentes (12-17 

anos) em risco de Diabetes 

Mellitus tipo 2(DM2). 

O treinamento baseado em 

mindfulness para promover a 

consciência e o 

reconhecimento de sinais de 

fome e saciedade pode ser 

importante para ajudar os 

jovens em risco a desenvolver 

um comportamento alimentar 

saudável a longo prazo. 

Soriano-Ayala,  

et al16. 2020. 

Ensaio 

Controlado 

Randomizado 

Explorar os efeitos de uma 

intervenção baseada na 

consciência, conhecida como 

meditação de fluxo, na promoção 

de comportamentos saudáveis. 

Os participantes demonstraram 

melhorias significativas em 

todas as medidas de resultados, 

incluindo hábitos alimentares 

saudáveis. 

Epel, Laraia,  

et al17. 2019. 

Estudo Quase-

Experimental 

Testar a eficácia da intervenção, 

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 os 

aspectos abordados, com 

exceção do ganho de peso, pois 

foram poucas que apresentaram 

ganhos controlados. 

Smith, et al18. 

2019. 
Estudo 

Qualiquantitativo 

Investigar as relações entre a 

compulsão alimentar e a atenção 

em mulheres na pós-menopausa 

com obesidade em busca de 

tratamento para perda de peso. 

As participantes que relataram 

menos episódios de compulsão 

alimentar e perda de controle, 

apresentaram-se mais atentas. 

(Continua) 

 

 



 
 

(Continuação) 

Silva19, 2019. 
Estudo Caso 

Controle 

Comparar o tratamento 

nutricional tradicional e a terapia 

nutricional comportamental em 

relação a motivação pessoal, 

comportamento alimentar, 

comer intuitivo, neofobia 

alimentar e adesão. 

Os resultados obtidos reiteram 

a contraindicação de dietas 

restritivas no tratamento de 

obesidade e sobrepeso. 

Janssen, et.al20. 

2018. 
Estudo 

Qualiquantitativo 

Investigar os efeitos de uma 

intervenção alimentar consciente 

sobre a aprendizagem de 

inversão baseado em uma 

população não-clínica. 

Um programa prolongado pode 

levar ao aumento da 

flexibilidade comportamental  

e auxiliar na superação da 

alimentação compulsiva. 

Brisotto, 

Andretta,21 2021. 

Estudo 

Quantitativo e 

Explicativo 

Investigar relações e valores 

preditivos da habilidade e 

dimensões da atenção plena na 

promoção da alimentação 

intuitiva e redução da 

alimentação emocional. 

A habilidade de mindfulness, 

realmente, possibilita 

mudanças nos estilos 

alimentares, porém mais 

pesquisas são necessárias para 

avaliar mais precisamente o 

impacto dessa técnica. 

 

Discussão  

 Por meio dos estudos avaliados, pode-se observar que as intervenções realizadas repercutiram 

de forma positiva tanto nos comportamentos alimentares, quanto nos aspectos físicos e emocionais 

dos participantes, ou seja, foram abordados diversos fatores relacionados à alimentação. 

Segundo Fonseca,12 o ato de se alimentar é iniciado com alguma motivação para comer. Tanto 

esse estímulo primordial, quanto os comportamentos que surgem ao longo da refeição, são fortemente 

influenciados por experiências prazerosas com os alimentos em questão, sejam elas novas ou 

passadas. Isso é muito comum ocorrer com os alimentos hiperpalatáveis e/ou afetivos para 

determinada pessoa, assim, há o aumento da probabilidade da sua repetição e de aumentar o seu 

consumo em uma nova oportunidade; ou seja, a escolha alimentar de um indivíduo é uma decisão 

complexa, sendo orientada por uma competição e interação 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 refeição, pois a pessoa passa a prestar atenção nos seus sinais de 

fome e saciedade, conhecendo o seu corpo e não deixando sua mente causar sabotagens. Isto foi o 

que registrou Sowek,13 em sua avalição trabalhando com adultos obesos do SUS. 

Além disso, o estresse profundo é um fator de risco para ganho de peso, logo a sua redução é 

primordial. A atenção plena, como dito anteriormente, contribui para que o indivíduo conheça seu 

corpo e seus sentimentos, proporcionando o reconhecimento e a valorização do papel das emoções 

nos seus hábitos e comportamentos alimentares.13 



 
 

As escolhas alimentares mais flexíveis e conscientes são mediadas pela atenção no momento 

presente e pelo não-julgamento que proporcionam o reconhecimento da fome, saciedade e prazer no 

comer. Assim, o comer compulsivo, emocional e/ou guiado pelos fatores ambientais são 

minimizados, dando lugar para o comer consciente e intuitivo. Yavorivski 14 e Annameier,15 embora 

trabalhando com populações 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 aplicação das técnicas foram obtidas 

melhorias no comer emocional, comer compulsivo, autoestima e significativas perdas de peso. 

Soriano-Ayala et al 16, trabalhando com universitários, concluíram que as intervenções 

baseadas no mindful eating abordam o indivíduo como um todo, considerando os aspectos 

fisiológicos/biológicos, mas também os psicossociais relacionados ao ato de comer. O foco não está 

em dizer o que a pessoa deve ou não deve comer, mas sim em fazê-la entender a relação do seu corpo 

e mente com os alimentos. Diminuindo os julgamentos e segmentações dos alimentos e auxiliando a  

prestar mais atenção nas suas escolhas alimentares. 

Os estudos com universitários relataram melhoria na auto-observação, reconhecimento das 

emoções e sensações corporais, alimentação mais equilibrada, horários de refeições mais específicos 

e redução do consumo de álcool e tabaco.16 Esses resultados sinalizam o que um pequeno programa 

baseado em atenção plena é capaz de proporcionar sem restrições e/ou julgamentos no dia a dia dos 

envolvidos.  

Quando se fala em hábitos e comportamentos alimentares saudáveis a ligação com uma dieta 

balanceada é rapidamente realizada na mente de cada um, isso porque desde muito tempo a dieta 

baseada na restrição é vista como única forma confiável de obter a imagem e saúde que desejada. No 

entanto, são diversas as literaturas demostrando que esse método não é sustentável o suficiente.10,11 

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 “não pode”, reprimindo e se desconectando das 

suas sensações corporais, vontades e emoções, podendo assim, amplificar os seus maus hábitos e 

comportamentos alimentares. Esta foi a conclusão de Epel et al.17 quando trabalharam com gestantes 

obesas. 

Ao contrário do que é preconizado nas dietas, as abordagens do mindful eating se baseiam em 

promover comportamentos e hábitos alimentares saudáveis e sustentáveis por meio 

autoconhecimento, auto-observação, não-julgamento, aceitação da imagem corporal e 

reconhecimento dos sinais de fome e saciedade. Tudo isso favorece o comer intuitivo e consciente, 

em que os sujeitos passam a entender e escolher conscientemente o que comem e como comem. E 

parece que esse comportamento não depende de gênero nem idade, pois Smith et al.18 trabalhando 



 
 

com mulheres na pós-menopausa, também encontraram melhora na relação com a comida, aplicando 

técnicas de mindful eating. 

A diferença entre um atendimento tradicional baseado em dietas restritivas e um atendimento 

com alianças terapêuticas e práticas comportamentais pôde ser vista no estudo realizados com 

mulheres gestantes obesas que passaram por uma intervenção baseada em atenção plena e 

apresentaram diminuição significativa do estresse, aumento da atividade física e níveis mais baixos 

no teste oral de tolerância a glicose, quando comparadas ao outro grupo de tratamento tradicional.18 

Somado a isso, no outro estudo realizado com mulheres obesas, conduzido por Silva19, foi 

observado que as participantes do atendimento tradicional apresentaram baixa na ingestão alimentar 

e emocional, porém se tornaram neofóbicas, já aquelas do atendimento comportamental aumentaram 

seus níveis de motivação/ação e diminuíram o comer emocional. 

O comportamento alimentar humano é influenciado por diversos fatores (emocionais, 

fisiológicos, sociais, ambientais etc.) que são o ponto de partida para desencadear uma alimentação 

intuitiva ou emocional. As intervenções e práticas baseadas no cuidado, surgiram com o intuito de 

flexibilizar os comportamentos dos indivíduos, de maneira que possam conhecer melhor seus corpos 

e mentes, possibilitando a melhora nos aspectos mentais de controle das suas respostas automáticas 

e, consequentemente, nos seus hábitos e comportamentos alimentares. Isso foi relatado no trabalho 

de Janssen et al. 20 e corroborado por Brisotto e Andretta,21 alguns anos mais tarde. 

Alguns estudos aplicaram suas intervenções com a  perda ponderal sendo um dos seus 

objetivos, porém não conseguiram grandes melhoras nesse quesito. Portanto, vale ressaltar que o foco 

das abordagens baseadas no mindful eating e mindfulness está na melhora do relacionamento com a 

comida, na maior atenção aos sinais internos e externos que regulam a ingestão alimentar e impulsos 

psicológicos.13 Ou seja, a redução de peso pode vir como consequência da melhora nos 

comportamentos alimentares, mas não é vista como o único foco e/ou motivo de sucesso, logo, os 

resultados que não apresentaram grande eficácia das técnicas, não devem ser interpretados como 

negativos.   

Outro ponto importante a ser considerado em relação aos estudos diz respeito ao tempo de 

duração das intervenções realizadas, pois grande parte durou cerca de oito semanas com sessões 

semanais de, em média, duas horas. Brisotto e Andretta 21 comentaram que os resultados obtidos 

apresentaram melhoras significativas em diversos aspectos dos participantes, sejam eles, 

comportamentais, emocionais, psicológicos, físicos e/ou bioquímicos, porém, alguns  poderiam ter 

sido ainda mais eficazes aplicando as intervenções em um espaço de tempo maior e mais 

intensivamente.  

 

 



 
 

Conclusão 

Ao final dos estudos pode-se considerar que as técnicas, treinamentos e intervenções 

realizadas foram capazes de proporcionar melhorias significativas em praticamente todos os aspectos 

físicos e emocionais abordados. Alguns poucos que não sofreram grandes alterações poderiam ser 

melhorados com tratamentos a longo prazo; ou seja, as técnicas do mindful eating possuem grandes 

chances de serem eficazes, com relação a mudanças de hábitos e comportamentos alimentares.  
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