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A utilizacdo do mindful eating no tratamento dos transtornos alimentares

The use of mindful eating in the treatment of eating disorders

El uso de la alimentacidon consciente en el tratamiento de los trastornos alimentarios
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Jamilly Jully Fernandes Costat

Lorena dos Santos Tinoco?

RESUMO

O mindful eating (ME) € uma abordagem bastante atual, que trata da atencao plena
ao comer sem julgamentos as sensacdes fisicas e emocionais que ocorrem durante o
ato de se alimentar ou que estdo relacionadas a algum alimento. Logo, esse estudo
tem como objetivo avaliar a utilizacdo da abordagem do ME no tratamento dos
transtornos alimentares e analisar a sua possivel relacdo para a mudanca do
comportamento alimentar. Nesta revisao integrativa, foram incluidos artigos cientificos
publicados no periodo de 2019 a 2021, nos idiomas portugués e inglés, artigos que
contribuissem com o objetivo da pesquisa, artigos de revisdo e apenas um estudo
experimental. Foram excluidos artigos publicados nos anos anteriores a 2019,
capitulos de livros, artigos duplicados nas bases de dados, trabalhos que s6 foram
disponibilizados os resumos e textos que nao tinham relevancia para o estudo.
Observou-se nos resultados encontrados que a intervencao baseada em ME é capaz
de modificar as préaticas alimentares dos individuos para praticas adequadas e
consequentemente o comportamento alimentar destes, evitando a compulsdo e/ou
restricdo alimentar gerados pelos transtornos alimentares. Também pode ser utilizada
para a melhoria de questdes relacionadas ao corpo e nos sentimentos que decorrem

essas questdes, assim contribuindo com a melhora da saude fisica e mental desses.

1 Graduanda em Nutricdo no Centro Universitario do Rio Grande do Norte

2 Professora orientadora



Assim, sugere-se que a intervencdo ME pode ser usada como um complemento as
técnicas cognitivas e comportamentais ja utilizadas para tratar os transtornos
alimentares em adultos, pois ajuda a manter o controle da ingesta de alimentos desses

individuos, visto que estes tornam conscientes das suas experiencias alimentares.

Palavras-chave: “transtornos alimentares”, “atencdo plena” e “comportamento

alimentar”.

ABSTRACT

Mindful eating (ME) is a very current approach, which, undoubtedly, from the food of
the diet are considered to the physical and food sensations that occur during the act
of treating, that is, that during the act of eating are considered current. Therefore, this
study aims to evaluate the use of ME in the treatment of eating disorders and analyze
its relationship with changes in eating behavior. In this integrative review, articles
published from 2019 to 2021, articles in Portuguese and English scientific languages,
articles that contributed to the research objective, review articles and only one
experimental study were included. Articles published in books published in previous
years were removed, 2019 databases, which only published articles were published
that were not published articles published in previous years for the study. It is observed
in the results an intervention based on ME is capable of modifying the practices of the
found eating behaviors and, consequently, the conversion and/or food restriction
generated by the food transformations. It is also possible to improve the relationship
with the bodies and in the feelings of these issues, which are used to improve physical
and mental health. Thus, it is suggested that an ME intervention can be used as a
complement to cognitive and behavioral techniques already used to treat eating
disorders in adults, as it helps to maintain control of the food intake of these individuals,
as they become aware of their food experiences.

Keywords: “eating disorders”, “mindfulness” and “eating behavior”.



RESUMEN

El mindful eating (EM) es un enfoque muy actual, en el que, sin duda, se consideran
desde los alimentos de la dieta hasta las sensaciones fisicas y alimentarias que se
producen durante el acto de tratar, es decir, que durante el acto de comer se
consideran actuales. Por tanto, este estudio tiene como objetivo evaluar el uso de la
EM en el tratamiento de los trastornos alimentarios y analizar su relacion con los
cambios en la conducta alimentaria. En esta revisién integradora se incluyeron
articulos publicados entre 2019 y 2021, articulos en lengua cientifica portuguesa e
inglesa, articulos que contribuyeron al objetivo de la investigacion, articulos de revision
y solo un estudio experimental. Se eliminaron articulos publicados en libros publicados
en aflos anteriores, bases de datos de 2019, que solo se publicaron articulos que no
se publicaron articulos publicados en afios anteriores para el estudio. Se observa en
los resultados que una intervencidén basada en EM es capaz de modificar las practicas
de las conductas alimentarias encontradas y, en consecuencia, la conversién y/o
restriccién alimentaria generada por las transformaciones alimentarias. También es
posible mejorar la relacién con los cuerpos y en los sentimientos de estos temas, que
se utilizan para mejorar la salud fisica y mental. Asi, se sugiere que una intervencion
de EM puede ser utilizada como complemento a las técnicas cognitivas y conductuales
ya utilizadas para el tratamiento de los trastornos alimentarios en adultos, ya que
ayuda a mantener el control de la ingesta alimentaria de estos individuos, a medida
gue toman conciencia de su alimentacion experiencias.

Palabras clave: “trastornos alimentarios”, “mindfulness” y “conducta alimentaria”.



INTRODUCAO

Nas ultimas décadas é perceptivel um aumento da busca de um padréo
estético disseminado pela midia que, muitas vezes, realizam uma divulgacéo
desconexa entre a imagem corporal real e a ideal, consequentemente fazendo com
gue muitas pessoas apresentem uma mudancga de comportamento alimentar visando
se encaixar nesses arquétipos, desencadeando no aparecimento dos transtornos
alimentares (TA). De acordo com o DSM-5 os TA sao caracterizados como: “uma
perturbacdo persistente na  alimentacdo ou no comportamento relacionado a
alimentacao, que resulta no consumo ou na absorgéo alterada de alimentos e que
compromete significativamente a saude fisica ou o funcionamento psicossocial”
(DSM-V, 2014).

Os dados da Organizacao Mundial da Saude (OMS) mostram que cerca de
4,7% da populacéo brasileira sofre de transtornos alimentares. Entre os adolescentes,
o indice chega a 10%, sendo a incidéncia maior entre o publico feminino, com sete a
oito mulheres para cada homem diagnosticado com TA (OMS, 2020). J& um estudo
recém-publicado no International Journal of Eating Disorders constatou que foi
observado um aumento de 48% nas admiss@es hospitalares por TA na atual pandemia
da Covid-19 (DERAM, 2022 apud DEVOE, 2022). Segundo o Programa de
Transtornos Alimentares AMBULIM (USP, 2018), ao longo da vida, entre 0,5 e 4% das
mulheres devem ter anorexia nervosa, de 1 a 4,2% bulimia nervosa e 2,5% transtorno
da compulséo alimentar periddica, sendo esses mais comuns aparecerem na clinica

contemporanea.

A anorexia nervosa € caracterizada por uma reducdo severa da ingestao
alimentar resultando em perda de peso grave, podendo levar o individuo a um estado
de desnutricdo. Estes também apresentam um medo intenso de engordar e uma
perturbacdo na percepcao da prépria forma corporal e peso. Devido ao medo intenso
de engordar, eles fazem estratégias como jejuns prolongados, vomitos autoinduzidos,
atividade fisica em excesso e uso indevido de laxantes e diuréticos para evitar o ganho
de peso (GOSSEAUME et al.,, 2019; APA, 2014; MITCHELL; PETERSON, 2020;
CASS et al., 2020).

O DSM-5 caracteriza a bulimia nervosa como um transtorno alimentar no qual

ocorre a ingestdo de uma grande quantidade de alimentos, em menos de duas horas,
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muito superior ao que a maioria das pessoas costumaria ingerir sob circunstancias
semelhantes. Os bulimicos costumam restringir seu consumo calérico total e optam,
de preferéncia, por alimentos hipocal6ricos ao mesmo tempo que evitam alimentos
dito como “engordantes” ou com potencial para desencadear compulsédo alimentar e
de que para se verem livres da culpa. Depois da compulsao, fazem uso de métodos
purgativos, sendo 0s mais comuns vomitos autoinduzidos, jejum, exercicios fisicos em

excesso e uso abusivo de laxantes e diuréticos (WADE, 2018; APA, 2014).

Ja o transtorno de compulsao alimentar periédica (TCAP) é classificado como
um distarbio alimentar grave em que episddios de compulsdo alimentar ocorrem no
minimo uma vez por semana durante 3 meses (APA, 2014). Um episédio de
compulséo alimentar seria o0 consumo exagerado de alimentos, sendo bem superior
ao que a maioria das pessoas costumaria ingerir, em um intervalo de tempo de duas
horas ou menos, até se sentir desconfortavelmente cheio, ou quando alguém
interrompe. Diferente da bulimia nervosa, os individuos com o TCAP nao utilizam de
métodos purgativos. O nivel de gravidade pode alterar-se de acordo com a frequéncia,
podendo levar até a quatorze ou mais episodios por semana (GUERDJIKOVA; MORI;
CASUTO; MCELROQY, 2019; APA, 2014).

Esses transtornos alimentares afetam a qualidade de vida de muitas pessoas
que apresentam grandes dificuldades relacionadas ao padrao alimentar, sendo que
tais comportamentos disfuncionais ligados a comida causam problemas como
deficiéncia na qualidade nutricional, debilidade fisica, além de possivel piora no
funcionamento psicossocial do paciente (ALVARENGA, et al, 2020). Neste contexto,
cada vez mais tem se questionado sobre os métodos de intervencao deste problema,
visto que as abordagens nutricionais convencionais tém se apresentado insuficientes

no combate aos transtornos alimentares.

Intervencdes baseadas em mindfulness ou atencao plena em portugués, tém
despertado o interesse da comunidade cientifica nos ultimos anos, sendo investigadas
em diversos contextos de salde. A atencdo plena é definida como “a capacidade
intencional de trazer a atencdo ao momento presente, sem julgamentos ou criticas,
com uma atitude de abertura e curiosidade” e tem como objetivo principal reduzir o
sofrimento e aumentar o bem-estar (KABAT-ZINN, 1990). Ja o mindful eating (ME) é
uma abordagem bastante atual que trata da atencao plena ao comer, sem julgamentos
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ou criticas as sensacodes fisicas e emocionais que ocorrem durante o ato de se

alimentar ou relacionadas a algum alimento.

Os protocolos de mindful eating existentes atualmente com embasamento
cientifico s&o: Mindfulness-Based Eating Awareness Training (Treinamento de
Consciéncia Alimentar Baseada em Mindfulness, MB-EAT); Mindful Eating-Conscious
Living (Vida Consciente da Alimentacdo Consciente, ME-CL); Mindful Restaurant
Eating e Eat For Life (Comer para vida) (BEZERRA et al. 2021). Essa abordagem leva
o individuo a fazer escolhas alimentares conscientes, se conectar com 0s sinais de
fome e saciedade, tanto fisicos quanto psicoldgicos e se alimentar em resposta a
esses sinais, aprendendo a reconhecer, sem necessariamente reagir as pistas
inapropriadas para comer, como propagandas, tédio e ansiedade (ALVARENGA et al,
2019; WARREN et al., 2017).

Diante disso, melhorar a autopercepcdo de fome e saciedade através do
mindful eating, pode ajudar no tratamento dos transtornos alimentares, justificando
assim, ter uma investigacao aprofundada da sua importancia na saude das pessoas,
bem como avaliar a utilizacdo desta nova abordagem no tratamento dos transtornos
alimentares e analisar a sua possivel relacdo na mudanca do comportamento

alimentar dos individuos.



METODOLOGIA

O estudo desse caracteriza como uma revisao integrativa da literatura de
carater exploratorio com o intuito de organizar os conhecimentos sobre o tema. Para
realizar o desenvolvimento da pesquisa, percorremos seis fases: 1) elaboracéo de
guestao norteadora; 2) estabelecimento de estratégia de busca e de critérios de
inclusdo e exclusédo; 3) definicdo das informacdes a serem extraidas dos estudos
selecionados; 4) avaliacdo dos estudos incluidos; 5) interpretacdo dos resultados; e

6) apresentacao da revisao.

As questdes norteadoras formuladas foram: “o que retratam as publicagbes
sobre utilizacdo do mindful eating no tratamento dos transtornos alimentares?” e “qual
a relacédo do mindful eating para a mudanga do comportamento alimentar?”. A coleta
de dados foi realizada durante o inicio de agosto de 2021 até maio de 2022 nas
seguintes bases de dados: Google Académico, SCIELO, PubMed e Biblioteca Virtual
em Saude - BVM. Para as buscas, foram utilizados descritores indexados segundo a
padronizagdo do DeCs/MeSh, nas suas versdes em portugués e inglés: “transtornos

” o«

alimentares”, “atencéo plena” e “comportamento alimentar”.

Os trabalhos incluidos na revisdo final atenderam aos seguintes critérios:
artigos cientificos publicados no periodo de 2019 a 2021, nos idiomas portugués e
inglés, artigos que contribuissem com o objetivo da pesquisa, artigos de revisédo e
estudos experimentais, entretanto foi incluido apenas um estudo experimental. Foram
excluidos da andlise artigos publicados nos anos anteriores a 2019, capitulos de
livros, publicacbes duplicadas, estudos publicados em outras linguas, estudos
indisponiveis on-line gratuitamente, trabalhos que sé foram disponibilizados os
resumos na integra e estudos cuja temética ndo contemplasse o objetivo de pesquisa

da revisao.

Selecionados os trabalhos, estes foram apresentados através de dois quadros
com as informacfes dos artigos como: Titulo, autor, ano de publicacdo, objetivo,
metodologia e os principais resultados obtidos que atendessem o0s questionamentos
do estudo, sendo estes investigar e avaliar a utilizacdo da abordagem do mindful
eating no tratamento dos transtornos alimentares e mudanca de comportamento

alimentar



Figura 1 — Fluxograma da sele¢éo dos artigos encontrados nas

Tipo do estudo:

Revisao integrativa da
literatura de carater
exploratério.

Descritores:
“transtornos alimentares”,
“atencéo plena’ e
“‘comportamento alimentar”

Bases de dados:

Google Académico,
SCIELO, PubMed e
Biblioteca Virtual em Saude
- BVM

bases de dados.

Critérios de excluséo

Critérios de inclusao

Artigos cientificos publicados no
periodo de 2019 a 2021, nos

que contribuissem com o objetivo
da pesquisa, artigos de revisdo e
um estudo experimental.

idiomas portugués e inglés, artigos]

Foram excluidos artigos
publicados nos anos anteriores aj
2019, capitulos de livros, artigos
uplicados nas bases de dados,

rabalhos que sO foram
isponibilizados o0s resumos €
extos que nao tinham relevancia
para o estudo.

Fonte: Elaboracgéo propria.

10



RESULTADOS

Os resultados dos estudos foram organizados em duas categorias

representadas no Quadro 01 e Quadro 02: Estudos que avaliaram a relacao entre

mindful eating e os transtornos alimentares (6 artigos) e estudos que avaliaram a

relagdo do mindful eating para a mudangca do comportamento alimentar (6 artigos),

respectivamente. Alguns estudos estiveram em mais de uma categoria.

Quadro 01 — Estudos que avaliaram a relagao entre mindful eating e os transtornos

alimentares, 2019 a 2021.

Titulo do Autores Objetivo Metodologia Principais resultados
artigo
Eating Disorder TURGON et al Avaliar a efichcia de Reviséo Houve um efeito
Treatment: a (2019 programas baseados sistemética, na significativo dentro da
Systematic em mindfulness qual foi feita condicdo do MBPS, que
Review and (MBPS) nos sintomas uma busca por variou de d = 0,62 (afeto

Meta-analysis of
the Efficacy of
Mindfulness-

Based Programs

de transtorno alimentar

(TA) e resultados
relacionados, como
IMC, insatisfacdo
corporal, regulacéo

emocional e afeto
negativo.

estudos
avaliando tais
MBPs em
participantes
com TAs. Foi
realizada em
varios bancos
de dados
online. No total,
23 artigos
foram incluidos
na revisao
sistematica e
22 na meta-
andlise (20
ensaios clinicos
randomizados).

negativo) a d = 1,05
(sintomas de TA). As
analises mostraram que
0s participantes com
TCAP e as mulheres se
beneficiam mais dos
MBPs nas habilidades de
atencdo plena e nas
habilidades de regulacéo
emocional do que os
participantes com
anorexia nervosa, bulimia
e homens.

Mindfulness,

abordagem da
obesidade e
transtornos
alimentares

BARBOSA;
mindful eating e PENAFORTE;
comer intuitivona  SILVA (2020)

Realizar uma reviséo
integrativa da literatura
acerca do papel das
intervencbes baseadas
em mindfulness,
mindful eating e comer
intuitivo na abordagem

do sobrepeso e
obesidade e dos
transtornos
alimentares.

Reviséo
integrativa da
literatura, na
qual foram
consultadas as
bases PubMed,
PePSIC,
PsycINFO,
LILACS,
IBECS, SciELO
e BVS- Psi, e
incluidos
artigos
publicados nos
ultimos 10
anos. Apos o
processo de
analise dos

Redugcdo de compulsdo
alimentar, reducdo na
preocupagdo com o peso,
forma fisica e na
supervalorizagdo do peso
apés participagdo nas
intervencbes  baseadas
em mindfulness. Também
houve aumento na

satisfacédo corporal,
evidenciando 0s
beneficios de tais

intervencbes para 0s
participantes.
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estudos
recuperados,
38 artigos
compuseram o
corpus final da
revisao.

Eating Disorders ESSA; ABO- Avaliar os transtornos Estudo Observou-se correlacédo
among Female ELYAZEED;HAS alimentares entre realizado em positiva entre transtornos
University SAN. (2020) estudantes duas alimentares e  atitude
Students and its' universitarias e sua faculdades corporal negativa,
Relation with relacdo com sua atitude afiliadas a enquanto a correlagédo
their Body corporal e Universidade negativa foi encontrada
Attitudes and comportamentos de Tanta, foi entre transtornos
Mindful Eating alimentares usando utilizada uma alimentares e atencédo
mindful eating. amostra plena ao comportamento

aleatéria de 627 alimentar. As estudantes

estudantes do do sexo feminino que

sexo feminino. apresentaram ma

Instrumento de alimentacdo consciente e

estudo: Roteiro atitude corporal negativa

de questionario sdo mais propensas a

estruturado transtornos alimentares.

para coletar os

dados

necessarios.
Repercussoées SILVA et al. Conhecer a produgdo Revisao Houve melhora
das abordagens (2021) de pesquisas e as integrativa de significativa nos escores
mindful eating e repercussoes das literatura do EAT-26 (usado para
intuitive eating na abordagens centradas realizada avaliar sintomas e
saude de no “mindful eating” e no considerando 0 comportamentos
individuos “intuitive  eating” na periodo de caracteristicos de
adultos: revisao saude de individuos outubro de transtornos alimentares)
integrativa adultos. 2008 a apos a participagcdo no

dezembro de grupobaseadoem ME. Os

2019 nas bases protocolos de ME

de dados ajudaram os individuos a

PubMed, lidar com fatores

LILACS, psicolégicos que afetam

SciELO, os padrdes alimentares.

PsycINFO e

Scopus. A

questao

norteadora foi:

Quais as

repercussoes

das

abordagens

centradas no
“mindful eating”

Atencéo plena e ARAUJO;

Identificar a eficacia da

e no ‘“intuitive
eating” na
saude de
individuos
adultos?
Revisao

A redugédo da compulséo
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aconselhamento
nutricional na

COSTA; MELO
(2021)

atencdo plena e do
aconselhamento

integrativa da
literatura

alimentar & um dos
principais resultados da

promocgao da nutricional na realizada entre pratica do ME. Maior
consciéncia do promocao do o0s meses de consciéncia dos sinais
comportamento comportamento agosto e fisicos do corpo, como o
alimentar: alimentar. setembro  de reconhecimento do nivel
revisao 2020, com de fome e saciedade,
integrativa buscas nas atencdo ao ritmo do
bases de dados comer, caracteristicas do
BVS e PubMed. ambiente e do alimento,
que auxilia no controle do
consumo excessivo de
alimentos e no consumo
daqueles de alto teor

caldrico.
Mindfulness DANTAS; et al. Analisar as publicacbes Revisao Diminuigcéo da
como terapéutica (2021) sobre a indicacdo da integrativa de compulsividade alimentar,
nos disturbios técnica do mindfulness literatura no entanto, menor
alimentares: uma em transtornos realizada na comprovacao em
revisédo alimentares. Biblioteca individuos sem compulséo
integrativa de Virtual de alimentar importante ou
literatura Saude e (quando nao sédo
Biblioteca valorizados o0s efeitos
Nacional de dessa compulsdo. A
Medicina dos préatica apresentou melhor
Estados eficiéncia em pacientes do
Unidos, nos sexo feminino, por ser o

anos de 2015 a
2020.

grupo mais acometido
pelas compulsdes
alimentares.

Fonte: Elaboracao prépria.

Quadro 02 — Estudos que avaliaram a relacao do mindful eating para a mudanca do
comportamento alimentar, 2019 a 2021.

Titulo do artigo Autores Objetivo Metodologia Principais
resultados
Estratégia de BEZERRA Realizar uma revisdo A pesquisa foi As pesquisas
mudanca do (2019) narrativa da literatura realizada nos demonstraram, em sua
comportamento sobre os principais principais bancos maioria, significativas
alimentar para protocolos de mindful de dados: mudancgas no
individuos com eating utlizados em PubMed, comportamento
excesso de peso pesquisas com ScienceDirectTri  alimentar, na atenc¢éo
baseado em mindful individuos com excesso pDatabase e plena, diminuicdo dos
eating: uma revisao de peso para mudanca Scielo. episédios de compulsao
narrativa da de comportamento alimentar. Estas na
literatura alimentar. percepgdes de
pensamentos, emogodes
e sensacoes
angustiantes,

responsaveis pelo alto
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consumo de alimentos,

proporcionando um
maior  controle  da
angustia e interrupgao
do aumento da
alimentacao em

resposta a sinais nao
fisicos.

Mindfulness, mindful BARBOSA,; Realizar uma revisdo Foram Os estudos
eating e comer PENAFORTE; integrativa da literatura consultadas as demonstraram 0s
intuitivo na SILVA (2020) acerca do papel das bases PubMed, beneficios das
abordagem da intervencdes baseadas PePSIC, abordagens centradas
obesidade e em mindfulness, PsycINFO, no mindfulness e
transtornos mindful eating e comer LILACS, IBECS, mindful eating no
alimentares intuitivo na abordagem SciELO e BVS- comportamento
do sobrepeso e Psi, e incluidos alimentar e nos
obesidade e dos artigos aspectos emocionais e
transtornos publicados nos psicolégicos dos
alimentares. ultimos 10 anos. individuos com excesso
de peso e transtornos
alimentares. Foram
vistas melhorias na
consciéncia alimentar,
reducdo nos episodios
de compulsao
alimentar, aumentos
nos escores de mindful
eating e de comer
intuitivo e melhoria na
ingestdo de frutas e
verduras.
Mindfulness como BEZERRA et Analisar as publicagcbes Reviséo As intervencdes
terapéutica nos al. (2021) sobre a indicacdo da integrativa de baseadas na atencédo
disturbios técnica do mindfulness literatura plena podem ser
alimentares: uma em transtornos realizada na extremamente Uteis na
revisdo integrativa alimentares. Biblioteca Virtual promocdo da melhoria
de literatura de Saude e de comportamentos
Biblioteca alimentares, pois estas
Nacional de podem neutralizar os
Medicina dos pensamentos que
Estados Unidos, distraem e diminuiem a
nos anos de 2015 impulsividade
a 2020. relacionada a comida,
guando confrontado
com a aceitacdo e
consciéncia.
O mindful eating LIMA et al. Realizarumarevisdoda Revisao Demonstrou a eficacia
modifica o (2021) literatura  sobre o0s integrativa da da utilizagcéo dos
comportamento principais protocolos de literatura protocolos de mindful
alimentar em mindful eating utilizados realizada nos eating nos individuos
individuos com em pesquisas com principais bancos com excesso de peso
excesso de peso? individuos com excesso de dados: como intervencdo de
de peso para mudanca PubMed, promogdo a saude,
de comportamento  ScienceDirect, apresentando
alimentar. TripDatabase e melhorias no
Scielo. comportamento
alimentar, na
manutencao ou
reducao do peso
corporal.
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Nutricdo SOUZA,; O trabalho teve por Revisédo 0] mindful eating
comportamental e o GOMES objetivo aprofundar o integrativa da possibilita 0
mindful eating: uma (2021) conhecimento acerca literatura onde foi desenvolvimento da
revisdo da literatura da intervencdo do utiizado como autonomia e escolha
mindful eating no método a consciente dos
comportamento pesquisa alimentos; A pesquisa
alimentar. bibliografica em revelou que a fome,
banco de dados apetite e saciedade sao
eletrbnicos. As as sensagdes
fontes de dados fundamentais na
consultadas regulagao do
foram Lilacs e comportamento
SciELO. alimentar, orientando a
decisdo de comecar e
de parar de comer,
promovendo assim,
mudangas saudaveis
no comportamento
relativo a alimentacao.
Atencdo plena e ARAUJO; Identificar a eficacia da Revisédo A préatica de atencao
aconselhamento COSTA; atencdo plena e do integrativa plena associado ao
nutricional na MELO aconselhamento realizada entre os aconselhamento
promocao da (2021) nutricional na promocdo meses de agosto nutricional se mostrou
consciéncia do do comportamento e setembro de eficaz para promocao
comportamento alimentar. 2020, com da consciéncia
alimentar:  revisdo buscas nas bases alimentar, contribuindo
integrativa de dados BVS e para reducdo do comer

PubMed.

emocional e excessivo
e adocdo de padrbes
alimentares mais
saudaveis, contribuindo
para autonomia do
individuo frente ao
processo de cuidado e
traz melhorias para
gualidade de vida.

Fonte: Elaboracgéo propria.
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DISCUSSAO

Muitos individuos usam a comida como fator compensatorio para sentimentos
negativos, estresses ou entdo na busca dos padrbes estéticos impostos que ja
abordamos anteriormente. E comum a utilizacio de restricdes exageradas, jejuns
prolongados, omisséo de refei¢cbes, uso de laxantes ou diuréticos, substituicdo de
refeicdbes por suplementos ou até produtos industrializados que prometem ter os
mesmos beneficios de uma refeicdo balanceada, com poucas calorias, os famosos
shakes "emagrecedores” (NEDA, 2018). Alvarenga et al. (2020) aponta que esse tipo
de comportamento alimentar € o principal fator de risco para o desenvolvimento de
transtornos alimentares, podendo iniciar, principalmente, na adolescéncia, pois é
neste momento da vida onde os individuos passam por grandes pressdes sociais,
problemas relacionados a autoestima, depressdo, ansiedade, levando estes a

adotarem dietas restritivas e maneiras ndo saudaveis para perder peso.

A prética de técnicas da atencédo plena como, reconhecer e acolher de forma
gentil e compassiva as emogdes negativas, a partir da observacdo da prépria
experiéncia, sem julgamento ou criticas, pode evitar disfungdes alimentares e o
impulso de suprimir esses sentimentos por meio da comida (KRISTELLER, 2011 apud
ALVARENGA, 2020). Observou-se nos resultados obtidos no Quadro 1, um grande
enfoque da relacdo dos beneficios das técnicas do ME principalmente para o TCAP.
O estudo de Turgon et al (2019), indica um efeito positivo dos programas que foram
criados para intervencdes de reducao de estresses e sentimentos negativos, visto que
foi notado que individuos com TCAP se beneficiam mais com as habilidades de
atencao plena e regulacdo emocional do que os participantes com anorexia nervosa
e bulimia nervosa. Assim como, existem estudos que comprovam que no tratamento
da anorexia nervosa, a utilizacdo do ME também h& uma boa resposta, levando ao
aumento da ingestdo caldrica, aumento do IMC e reducdo da restricdo alimentar
(ALMEIDA; ASSUMPCAO, 2018).

Ainda nesta perspectiva, os resultados do estudo de Barbosa et al (2020), as
intervencdes com ME comprovaram que ha reducdo da preocupa¢do com o peso e
forma fisica em pessoas TA. Tais resultados estdo relacionados ao reconhecer e
acolher de forma compassiva as emocdes negativas, a partir da observagéo de si

préprio, sem julgamento ou criticas, assim como, a melhora do individuo no
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autocontrole e na reducao da impulsividade para escolher um alimento. Outro fato
encontrado, é que a intervencdo baseada na atencéo plena é capaz de gerar bons
resultados na percepcao que os individuos tém em relacdo aos seus préprios corpos,
gerando um aumento de apreciacdo corporal. Essas intervencdes podem ser
utilizadas para a melhoria dos sentimentos que decorrem essas questbes e
consequentemente, contribuindo com a melhora da saude fisica e mental dos
individuos com TA (SILVA et al. 2021).

O estudo de Hassan et al. (2020), constatou que o risco de transtornos
alimentares é relativamente alto entre as universitarias estudadas, principalmente em
relacdo a compulsado alimentar e bulimia nervosa. Nos resultados encontrados mais
de um quarto delas (26%) tinham transtornos alimentares, menos de um terco delas
(30,9%) estavam em risco de ter disturbios alimentares e menos da metade das
estudantes ndo tinham transtornos alimentares (43,1%). A tendéncia dos sintomas de
magreza e desequilibrio emocional das mulheres com risco de TA foram associados
a falta de atencédo plena, além disso, a alta impulsividade que os individuos com
bulimia nervosa apresentavam, também se relacionou a falta de ME. Foi apontado
gue aquelas com transtornos alimentares tinham déficit de consciéncia ou
reconhecimento de sinais internos, especialmente a fome, e muitas vezes a
confundiam com emocdes, como exemplo a incapacidade de distinguir a fome da

ansiedade.

Os episodios de compulséo alimentar séo vistos como resultado do esforco
do individuo para se desligar do sofrimento emocional mudando o seu foco para algo
no ambiente imediato, como a comida (HEATHERTON; BAUMEISTER, 1991, apud
DINGEMANS et al, 2020). Sendo assim, tais episédios parecem ser precedidos pelo
mau humor e como uma tentativa de suprimir o estresse emocional. Seguindo esse
viés, Dantas et al (2021) cita que a aplicacdo da atencdo plena interfere nos sinais
internos e externos que regulam a ingestédo alimentar, levando o individuo a comer
mais lentamente, sentir-se satisfeito com um volume menor de alimento e o melhor
controle dos impulsos psicolégicos sem a utilizagdo da comida para suprimir esse
estresse e necessidade emocional. Nos resultados deste estudo também foram
observadas a diminuicdo da compulsividade alimentar em individuos com TCAP a
partir das intervencdes, bem como a melhor eficiéncia em pacientes do sexo feminino,

por ser o grupo mais acometido (DANTAS et al., 2021).
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A correlacdo do ME para a mudanca do comportamento alimentar também é
um fator importante a ser avaliado, uma vez que, é definido como atitudes
relacionadas as praticas alimentares associadas a atributos socioculturais proprios do
individuo ou de uma coletividade (GARCIA, 1997 apud BARBOSA et al., 2020), como
também estd intimamente associado a aspectos psicologicos. A alimentagio
consciente nao se limita ao alimento, mas também as percepg¢des e significados que
os individuos atribuem a ele (JACOBS, 2019). Isto contribui no comer emocional,

comumente observado em pessoas com sobrepeso (ARAUJO et al. (2021).

As pesquisas, nos diversos artigos apresentados no Quadro 2, demonstraram
gue as intervencbes do ME repercutiram de forma positiva no comportamento
alimentar e nos aspectos de atencéo plena dos participantes. Na reviséo realizada por
Bezerra (2019), mostra que os protocolos de ME realizados no tratamento de
individuos com excesso de peso e com transtornos alimentares, permite uma maior
capacidade de fazer escolhas mais saudaveis e assim contribui para a mudanca de
comportamento alimentar, visto que, a abordagem possibilita 0 desenvolvimento da
autonomia e escolha consciente dos alimentos durante e apds a alimentacéo, tal como
0 maior controle da angustia e interrupcdo do comer excessivo em resposta a sinais
nao fisicos. J4 o estudo de Barbosa et al. (2020) discorre que foram vistas melhorias

no aumento de atencdo plena ao comer e melhoria na ingestao de frutas e verduras.

Os estudos de Bezerra et al. (2020) propde que a atencao plena auxilia na
identificacdo de saciedade através de sensacgdes fisicas, como o desconforto ou
inchaco, indicando que a ingestao de alimentos foi excessiva, sendo 0 momento para
parar de comer. Isso diminui a chance de o individuo apresentar uma alimentagao
sem consciéncia do julgamento das sensagdes fisicas e emocionais, aumentando a
chance de escolhas alimentares saudaveis e reduzindo a chance de o paciente
apresentar ganho de peso ou outros disturbios alimentares (SARTO et al, 2019). Da
mesma forma, Lima et al. (2021) também sugere que a utilizacdo de ME nos individuos
com excesso de peso apresenta melhorias no comportamento alimentar, manutengéo
ou redugao do peso corporal, na autoaceitacao corporal, bem como na diminuigéo de
episodios compulsivos. Sabe-se que a utilizacdo dessas préaticas € uma alternativa
para substituir dietas restritivas para controlar ou alterar o peso corporal, pois estas

alteram a quantidade ou a qualidade dos alimentos ingeridos, restringindo 0 consumo
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de determinados alimentos, podendo a longo prazo trazer problemas como o TCAP
(MURROCK, 2013).

Os trabalhos revisados em conjunto com os estudos de Araujo et al. (2021)
demonstraram que os beneficios com a aplicacdo da pratica de atencdo plena
associado ao aconselhamento nutricional, contribui igualmente para adocgéo de
padrdes alimentares mais saudaveis. Os proveitos dessa pratica sao inumeros e vao
além da alimentagao, contribuindo para a saude dos individuos como um todo. Além
disso, pode ser direcionada para individuos com diferentes necessidades de saude e
que apresentem ou nao sobrepeso/obesidade. Contudo, se faz necessario a
ampliagcdo da divulgagado destas informagdes acerca da pratica da atengao plena,
assim como a sua insergdo e maior utilizagdo nos servigos de saude (ARAUJO et al
2021).
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CONCLUSAO

Consideramos que, evidenciado pelos estudos produzidos sobre o tema e
utilizados nesse artigo, o uso das intervengdes de mindful eating mostraram
resultados positivos em pessoas com TA e no comportamento alimentar destes, como:
N&o descontar desordens emocionais na comida, além da melhora do relacionamento
com a comida através de escolhas mais conscientes e saudaveis, e ndo movidas pela
compulsdo e/ou restricdo alimentar. Os resultados encontrados na presente reviséo
sugerem que a intervengcao baseada em mindful eating € capaz de modificar as
praticas alimentares dos individuos para praticas adequadas e também modificar a

relagdo que eles possuem com os alimentos.

Sugere-se que a intervengao pode ser usada como um complemento as
técnicas cognitivas e comportamentais ja utilizadas para tratar o TCAP, a AN e BN. E
importante ressaltar que h& maior predominancia de estudos evidenciando os
beneficios do mindful eating no tratamento de pessoas com o transtorno da compulsdo
alimentar periddica (TCAP), comparado com 0s outros transtornos estudados, sendo
estes menos discorridos na literatura. Conclui-se que essa estratégia pode ajudar a
manter o controle da ingesta de alimentos desses individuos, visto que estes tornam-

se conscientes das suas experiencias alimentares.

20



REFERENCIAS

ALMEIDA, Carolina Cota; ASSUMPCAO, Alessandra Almeida. A EFICACIA DO
MINDFUL EATING PARA TRANSTORNOS ALIMENTARES E OBESIDADE:
REVISAO INTEGRATIVA. Revista da Graduac&o em Psicologia da Puc Minas, [S.
L.]J, v. 3, n. 6, p. 26-36, 15 abr. 2018.

ALVARES, Daniele Andreia; SANTANA, Aline Alves de. Correlacado entre dietas
restritivas e o surgimento ou agravamento de transtornos alimentares: correlation
between restrictive diets and the growth or aggravation of food disorders. Pubsaude
Issn 2595-1637, S&o Paulo, Brasil, p. 11-11, 25 ago. 2020.

ARAUJO, Mayara Priscilla Dantas; COSTA, Raisa Acéacio Franca; MELO, Larissa
Grace Serafim Nogueira de. Atencdo plena e aconselhamento nutricional na
promocao da consciéncia do comportamento alimentar: revisao
integrativa. Research, Society and Development, [S.L.], v. 10, n. 16, p. 1-9, 4 dez.
2021. Research, Society and Development. http://dx.doi.org/10.33448/rsd-
v10i16.23003

BARBOSA,  Graziele  Andrade. A  IMPORTANCIA DA  NUTRIGCAO
COMPORTAMENTAL FRENTE AOS TRANSTORNOS ALIMENTARES: uma
revisdo narrativa. 2022. 32 f. Monografia (Doutorado) - Curso de Especializacdo em
Nutricdo Clinica Funcional e Fitoterapia, Faculdade Laboro, Brasilia, 2022.

BARBOSA, Marina Rodrigues; PENAFORTE, Fernanda Rodrigues de Oliveira; SILVA,
Ana Flavia de Sousa. Mindfulness, mindful eating e comer intuitivo na abordagem da
obesidade e transtornos alimentares. Smad Revista Eletrénica Saude Mental
Alcool e Drogas (Edicdo em portugués), [S.L.], v. 16, n. 3, p. 118-135, 30 set. 2020.
Universidade de Sao Paulo, Agéncia USP de Gestao da Informacao Academica
(AGUIA). http://dx.doi.org/10.11606/issn.1806-6976.smad.2020.165262.

BEZERRA, Maria Beatriz Guega Silva; ORANGE, Luciana Gongalves de; CALACA,
Priscilla Régia de Andrade; MENEZES, Geodrgia Monica Marques de; LIMA, Cybelle
Rolim de. O mindful eating modifica 0 comportamento alimentar em individuos com
excesso de peso? Research, Society and Development, [S.L.], v. 10, n. 3, p. 1-15,
18 mar. 2021. Research, Society and Development. http://dx.doi.org/10.33448/rsd-
v10i3.13465.

CREJO, Bianca da Cunha et al. COMER TRANSTORNADO E O TRANSTORNO DE
COMPULSAO ALIMENTAR E AS ABORDAGENS DA NUTRIQAO
COMPORTAMENTAL. Revista Interciéncia: Revista Interciéncia, Sao José do Rio
Preto, v. 1, n. 6, p. 37-44, jul. 2021.

DUNNE, Julie. Mindfulness in Anorexia Nervosa: an integrated review of the
literature. Journal Of the American Psychiatric Nurses Association, [S.L.], v. 24,
n. 2, p. 109-117, 1 jun. 2017. SAGE Publications.
http://dx.doi.org/10.1177/1078390317711250.

21


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i16.23003
http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i16.23003
http://dx.doi.org/10.11606/issn.1806-6976.smad.2020.165262
http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i3.13465
http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i3.13465
http://dx.doi.org/10.1177/1078390317711250

ESSA, Hanan Abo El-Gamelen Ebrahim et al. eating disorders among Female
University Students and its' Relationship with their Body Attitudes and Mindful
Eating. Tanta Scientific Nursing Journal, [S.I], v. 19, n. 1, p. 8-32, nov. 2020.

GONCALVES, Ana Karoline er al. TERAPIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL PARA
O TRANSTORNO DE COMPULSAO ALIMENTAR: revisio integrativa de literatura.
[S.L], 2021.

LEITE, Renata Patricia Pinheiro et al. O PAPEL DA NUTRICAO COMPORTAMENTAL
NO TRATAMENTO DOS TRANSTORNOS ALIMENTARES E NA DISTOR(;AO DA
IMAGEM. Revista Brasileira Interdisciplinar de Saude, Brasilia, Distrito Federal, v.
1,n.1, p. 1-5, abr. 2020.

MORAES, Carlos Eduardo Ferreira de; MARAVALHAS, Rebecca de Almeida;
MOURILHE, Carla. O PAPEL DO NUTRICIONISTA NA AVALIACAO E
TRATAMENTO DOS TRANSTORNOS ALIMENTARES. Revista Debates In
Psychiatry, [S.1], p. 24-30, set. 20109.

SILVA, Ana Flavia de Sousa; JAPUR, Camila Cremonezi; SILVA, Taisa Alves;
MOTARELLI, Jodo Henrique Fabiano; BUTTROS, Thamara Smatiotto; PENAFORTE,
Fernanda Rodrigues de Oliveira. Repercussdes das abordagens mindful eating e
intuitive eating na saude de individuos adultos: revisdo integrativa. Revista Familia,
Ciclos de Vida e Saude no Contexto Social, [S.L.], v. 9, n. 4, p. 972-988, 9 ago.
2021. Universidade Federal do Triangulo Minero.
http://dx.doi.org/10.18554/refacs.v9i4.5006.

SOUZA, Robertta Guadagnin de; GOMES, Nair Augusta de Araujo
Almeida. NUTRICAO COMPORTAMENTAL E O MINDFUL EATING: uma revis&o da
literatura. 2021. 10 f. Tese (Doutorado) - Curso de Nutricdo, Pontificia Universidade
Catdlica de Goias, [S.], 2021.

TURGON, Roxane et al. Eating Disorder Treatment: a systematic review and meta-
analysis of the efficacy of mindfulness-based programs. Mindfulness, [S.L.], v. 10, n.
11, p. 2225-2244, 20 ago. 2019. Springer Science and Business Media LLC.
http://dx.doi.org/10.1007/s12671-019-01216-5.

YAVORIVSKI,  Andressa. ATENCAO PLENA NO TRATAMENTO DE
COMPORTAMENTOS ALIMENTARES ASSOCIADOS A SOBREPESO E
OBESIDADE: uma revisao sistematica. 2021. 23 f. Tese (Doutorado) - Curso de
Nutricdo, Faculdade de Medicina, Universidade Federal do Rio Grande do Sul, Porto
Alegre, 2021.

22


http://dx.doi.org/10.18554/refacs.v9i4.5006
http://dx.doi.org/10.1007/s12671-019-01216-5

	INTRODUÇÃO
	METODOLOGIA
	RESULTADOS
	CONCLUSÃO
	REFERÊNCIAS

