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RESUMO

Introducio: A nutrigdo comportamental propde mudanca no comportamento alimentar por
meio de técnicas de automonitoramento e autocontrole. Dentre as estratégias dessa
abordagem o mindful eating ou atengdo plena ao comer valoriza e considera os aspectos
psicossociais, emocionais ¢ ambientais da alimentagdo. Objetivo: O presente trabalho teve
por objetivo aprofundar o conhecimento acerca da intervengcdo do mindful eating no
comportamento alimentar. Métodos: Foi utilizado como método a pesquisa bibliografica em
banco de dados eletronicos. As fontes de dados consultadas foram Lilacs e SciELO,
utilizando os descritores: nutricdo comportamental AND mindful eating; comportamento
alimentar AND mindful eating. Resultados: A pesquisa revelou que a fome, apetite e
saciedade sdo sensac¢des fundamentais na regulagdo do comportamento alimentar, orientando
a decisao de comecar e de parar de comer, promovendo assim, mudangas saudaveis no
comportamento relativo a alimentag¢do. Conclusdo: Conclui-se que o entendimento sobre o
conceito do comportamento alimentar e os fatores que o regula ¢ de grande importancia para
a saude e qualidade de vida, e nesse contexto, o mindful eating possibilita o desenvolvimento
da autonomia e a escolha consciente do alimento. E assim, contribui para evitar disfungdes
alimentares e o impulso de compensar sentimentos por meio da comida.
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ABSTRACT

Introduction: Behavioral Nutrition proposes changes in eating behavior through self-
monitoring and self-control techniques. Among the strategies of this approach, Mindful
Eating (ME) or mindful attention to eating values and considers the psychosocial, emotional
and environmental aspects of eating. Objective: This study aimed to deepen the knowledge
about the intervention of mindful eating in eating behavior. Methods: A bibliographic
research in an electronic database was used. The data sources consulted were Lilacs and
SciELO, using the descriptors: behavioral nutrition AND mindful eating; eating behavior
AND mindful eating. Results: The research revealed that hunger, appetite and satiety are
fundamental sensations in the regulation of eating behavior, guiding the decision to start and
stop eating, thus promoting healthy changes in eating behavior. Conclusion: It is concluded
that understanding the concept of eating behavior and the factors that regulate it is of great
importance for health and quality of life, and in this context, mindful eating enables the
development of autonomy and the conscious choice of food. food. And so, it helps to avoid
eating disorders and the impulse to compensate feelings through food.
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1. INTRODUCAO

Na contemporaneidade, as escolhas alimentares dos individuos encontram-se
pautadas no papel biologico dos alimentos, ficando fora das referéncias o prazer, as
preferéncias e os gostos alimentares (SILVA et al., 2018). Esse olhar puramente bioldgico
para o comer ¢ a comida, pode transferir a decisdo do que e do quanto comer para regras
externas e pode resultar em intensa desconexao com a sinalizagdo interna de fome e
saciedade (REZENDE; PENAFORTE; MARTINS, 2020).

Nesse contexto, a emergéncia da obesidade se apresenta como um dos mais
desafiadores problemas de saude publica. Embora de crescente prevaléncia, o tratamento
desta condicdo ainda permanece de dificil adesao (WHO, 2014). Os principios das
abordagens tradicionais para o excesso de peso, geralmente se apoiam em dietas, com
restricdo quantitativa e ou qualitativa da ingestdo de alimentos. Os resultados t€m se
mostrado insatisfatorios, provavelmente devido a ndo promoc¢do de mudangas em
comportamentos (FREIRE, 2020).

Neste cenario, o mindful eating (ME) emerge como uma estratégia inovadora e
promissora a ser empregada na abordagem de comportamentos alimentares disfuncionais. O
ME ou “comer com ateng¢do plena” tem por premissas que os sujeitos fagam suas escolhas
alimentares de forma consciente e atenta aos sinais fisicos de fome e saciedade, que estejam
atentos a toda experiéncia envolvida no comer, aos efeitos da comida nos sentidos e nas
sensagOes fisicas e emocionais que ocorrem antes, durante e apds a alimentagdo, com
abertura e sem julgamentos (DALEN et al.,, 2010; KRISTELLER; WOLEVER, 2011;
KRISTELLER; WOLEVER; SHEETS, 2014).

O ME oferece a oportunidade de desenvolvimento da autonomia e da permissao para
a escolha consciente de qualquer tipo de alimento e valoriza toda experiéncia envolvida no
ato de comer, ao fazer de cada refeicio um momento de autocuidado e bondade consigo
(KRISTELLER; WOLEVER; SHEETS, 2014; NELSON, 2017).

De acordo com Barbosa, Penaforte e Silva (2020), a maior atengdo aos sinais que
regulam a ingestdo alimentar, comer mais lentamente, sentir-se satisfeito com um volume
menor de alimento, € o melhor controle dos impulsos psicologicos sem a utilizagdo da
comida para satisfazer necessidades psicologicas/emocionais, pode levar a perda de peso

nesse processo, mesmo nao sendo este o objetivo da intervencgao.



Diante do exposto, justifica-se realizar uma pesquisa bibliografica que tenha por
objetivo aprofundar o conhecimento acerca da intervencdo do mindful eating no

comportamento alimentar.

2. MATERIAIS E METODOS

O presente estudo, utilizou como método a revisdo de literatura, mais
especificamente, a revisdo narrativa. A pesquisa foi realizada em quatro etapas, na primeira
delas, foi definido o problema e identificadas as palavras-chave. Definiu-se a pergunta
norteadora do estudo: Qual ¢ a eficacia da intervencao do mindful eating no comportamento
alimentar? Os descritores utilizados para busca dos artigos nas bases de dados, foram:
nutricdo comportamental e mindful eating; comportamento alimentar e mindful eating. Na
etapa seguinte, estabeleceram-se os critérios de inclusdo e exclusdao dos estudos a serem
utilizados na revisdo. Como critérios de inclusdo tem-se: 1. artigos disponiveis nas bases de
dados Scientific Electronic Library Online- SciELO, Literatura Latino-americana e do
Caribe em Ciéncias da Saude -Lilacs; 2. artigos em inglés e portugués publicados nos tltimos
dez anos; 3. estudos que utilizaram, explicita e especificamente, a nutrigdo comportamental
e a intervencao do tipo mindful eating na pesquisa.

Na terceira etapa, os dados dos estudos selecionados foram analisados. Para tanto,
uma leitura integral de todos os artigos foi feita para confirmar se estavam de acordo com o
objetivo da pesquisa. Na etapa final, os dados apresentados nas discussdes foram

interpretados e realizou-se a redacdo sob uma visao critica.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1. Comportamento alimentar

A mudanca de comportamento tem sido objeto de investigacdo na area da saude na
esperanga de que a compreensao desta melhore os servicos oferecidos. Nessa perspectiva, as
teorias da mudanca comportamental visam apoiar intervengdes e geralmente objetivam
alterar um determinado comportamento (SEIXA et al., 2020).

Entende-se por comportamento alimentar o conjunto de cognicdes e afetos que regem
as acOes e condutas alimentares e esta diretamente relacionado a autopercep¢éo dos sentidos
e a identidade social do ser humano (FRANZONI; MARTINS, 2017). O alimento é



expressao de uma identidade e para além das necessidades biolégicas é prazer, familia,
espiritualidade e relacionamento com o mundo.

A nutricdo comportamental surgiu recentemente e objetiva construir de forma
gradual um planejamento alimentar. Essa abordagem considera os aspectos fisiologicos,
sociais e emocionais da alimentacdo, atuando para que o paciente se sinta motivado no
processo de mudanga do comportamento alimentar (ALVARENGA et. al.,2019).

A Nutricdo Comportamental propde mudanca no comportamento alimentar por meio
de técnicas de automonitoramento e autocontrole (ALVARENGA et al., 2019). Nessa
perspectiva, propde-se a ensinar o individuo a diferenciar a fome fisica da fome emocional
e sugere que o comer deve acontecer de acordo com as sensacdes de fome, apetite e
saciedade (SEIXA et al., 2020).

As intervengdes centradas especialmente no Mindful Eating (ME) e no Comer
Intuitivo (CI) vé@o ao encontro com as concepgdes do comportamento alimentar humano,
uma vez que valorizam e consideram para além dos aspectos biologicos, os aspectos
psicossociais, emocionais e ambientais que perpassam a alimentacdo (ROSSY, 2016).

E valido ressaltar que estas intervencdes ndo possuem como foco mudar os alimentos
que o individuo consome, mas sim entender qual a relacdo que os individuos possuem com
a comida, e sobre como a mente e 0 corpo entendem a experiéncia do comer (CAMILLERI
etal., 2016). A atencdo, presenca e ndo-julgamento em relacdo a comida, e o reconhecimento
da sinalizacdo interna de fome e saciedade, minimizam o comer excessivo e 0 comer guiado
por fatores emocionais e/ou ambientais, o que reverbera de forma positiva na relagdo com a
comida e no comportamento alimentar (WARREN; SMITH; ASHWELL 2017).

3.2. Mindful e mindful eating

As praticas meditativas tém por objetivo atingir um estado de calma, generosidade,
compaixao, concentracao, ética e autorregulagdo da atencao a consciéncia das experiéncias
imediatas (VISCARDI et al., 2019). Segundo Souza et al. (2020), a meditagdo também
favorece o desenvolvimento de habilidades e regulacdo das emog¢des, como o cultivo do
bem-estar e o equilibrio emocional.

Assim, como uma habilidade da mente, a pratica de ME pode ser definida como
trazer a atengdo para o momento presente de forma intencional, com abertura, curiosidade e
aceitagdo, sem julgamentos da experiéncia, seja ela agradavel ou ndo (KABAT-ZINN, 2015).

Ao estar atento, € possivel estar ativamente envolvido no presente e ao contexto da situagao,



estado cognitivo consciente, com a possibilidade de elaboracdo de outras perspectivas
(PAGNINI; BERCOVITZ; LANGER, 2016).

A palavra mindfulness, dentro das escrituras budistas, remete a atividade da mente, a
constante presenca da mente e a lembranca de manter a consciéncia. Neste contexto,
dimensdes afetivas, éticas e 0 ato da vigilancia (lembrar de manter a consciéncia) se integram
em mindfulness como uma pratica, um processo dindmico que pode estar inserido na vida
como um todo (GROSSMAN; DAM, 2011).

A atencdo plena ao que se esta fazendo a cada momento, possibilita a percepcao da
origem dos proprios atos. Ao tomar consciéncia dos comportamentos, palavras ou
pensamentos motivados por sentimentos de ganancia, 6dio e ilusdo, ou bondade e
compaixdo, o mindfulness também traz associacdo com consciéncia moral e pode se
caracterizar como um tipo de intuicdo ética (GETHIN, 2011).

O ME ou “comer com aten¢do plena”, emerge do mindful, como alternativa
promissora as tradicionais abordagens de dieta, valorizando a alimentagdo saudavel com
enfoque no resgate do reconhecimento da sinaliza¢do interna do apetite, e na conscientizagao
dos padrdes alimentares, sensacdes corporais € emocionais despertadas pelo comer (BUSH
et al., 2014).

Trata-se de uma experiéncia que envolve todos os sentidos e engaja todas as partes
do nosso ser — corpo, mente e coracdo — na escolha e preparo da comida, bem como no ato
de comé-la (SEIXA et al., 2020). O comer com atencdo plena é muito mais amplo que
simplesmente comer devagar, prestando atengdo ao que se estd comendo, inclui estar atento
ao sabor do alimento na boca, a consciéncia dos sinais de fome e saciedade, alem das
emoc0Oes despertadas por meio da alimentacdo (DUNN et al., 2018).

Para Nelson (2017) e Kristeller, Wolever e Sheets (2014) o ME possibilita o
desenvolvimento da autonomia e a escolha consciente de qualquer tipo de alimento, valoriza
toda experiéncia envolvida no ato de comer, os efeitos da comida nas sensacdes fisicas e
emocionais antes, durante e ap0s a alimentacédo, ao fazer de cada refeicdo um momento de
autocuidado e bondade consigo.

Reconhecer e acolher de forma gentil e compassiva as emogdes negativas, a partir da
observagdo da propria experiéncia, pode evitar disfungdes alimentares e o impulso de
suprimir esses sentimentos por meio da comida (KRISTELLER; WOLEVER, 2011). A
maior atencdo aos sinais internos e externos que regulam a ingestdo alimentar, comer mais
lentamente, sentir-se satisfeito com um volume menor de alimento, e o melhor controle dos

impulsos psicoldgicos sem a utilizacdo da comida para satisfazer necessidades psicologicas



e emocionais, pode levar a perda de peso nesse processo, mesmo nao sendo este o objetivo

da intervengao.

3.3. A atuacdo do nutricionista

Considerada uma das técnicas da Nutricdo Comportamental 0 ME ou “atengédo plena
ao comer”, se tornou pratica entre 0s nutricionistas, como um recurso inovador para lidar
com a ansiedade no contexto da epidemia global de obesidade (ALVARENGA et al., 2019),
Nessa técnica, o individuo deve ser direcionado pela experiéncia interna, que é Gnica e estar
totalmente atento as caracteristicas sensoriais dos alimentos, e assim, saber reconhecer seu
corpo sem utilizar a fome emocional (FRANZONI; MARTINS, 2017; CATAO; TAVARES,
2017).

A partir da nutrigdo comportamental o nutricionista vislumbrou um algo a mais para
tratar pacientes que apresentavam transtornos alimentares e dificuldades em seguir dietas
padrdo ou orientacdes nutricionais tradicionais. O nutricionista que trabalha com essa
abordagem é chamado de terapeuta nutricional (TN) e, além de orientar em relacdo ao
consumo alimentar, também ajuda no entendimento de como as emogdes influenciam no
comportamento e atitudes alimentares (ALVARENGA, 2019).

O TN atua ajudando o paciente a tornar viavel a execucao do planejamento alimentar,
por meio de técnicas como “Entrevista Motivacional”, “Comer Intuitivo”, “Comer em
Atengdo Plena”, “Terapia Cognitivo Comportamental”. Visto que, 0 comportamento
alimentar, ligado a identidade social, reflete todos os aspectos relacionados ao individuo
sejam eles psicoldgicos, fisioldgicos ou fatores externos (FRANZONI; MARTINS, 2017).

Através da andlise do comportamento alimentar do individuo, o TN é ponte para
tornar o consumo alimentar uma relacdo saudavel e consciente, onde a comida se torna aliada
e ndo inimiga. A comida tem sido associada a sentimentos de prazer e culpa. A culpa pode
levar a mudanca de comportamento ou ao sentimento de impoténcia e perda de controle,
afetando a qualidade de vida, a autoestima, a satde e o controle do peso corporal. O ato de
comer se tornou um meio para obten¢do de um corpo “perfeito”. As pessoas sdo atraidas e
seduzidas por programas de emagrecimento com resultados rapidos, mas elas voltam a
engordar. O que pode ser frustrante e levar a compulsdes e transtornos alimentares
(FRANZONI; MARTINS, 2017).

Sob o olhar de Alvarenga et al. (2019), atitudes alimentares sdo crengas,

pensamentos, sentimentos, comportamentos e relacionamento com os alimentos. Para 0s



autores, as atitudes sdo influenciadas por fatores ambientais como cultura, familia,
religido, sociedade, bem como fatores internos como sentimentos, pensamentos, crencas e
tabus. O comportamento alimentar esta relacionado com o como e de que forma se come
(controle da ingestdo) e conduz as escolhas alimentares. Porém a fome, apetite e saciedade
séo sensacOes fundamentais na regulagéo do comportamento alimentar (ALVARENGA et
al., 2019).

Deve-se dar um novo significado ao papel do nutricionista na abordagem ME. Pois
espera-se desse profissional um olhar que perpasse o estado de satde ou doenca, e considere

o cotidiano do individuo e o prazer relacionado ao ato de comer.

4. CONCLUSAO

Considerando os estudos que complOem a presente revisdo, as experiéncias
alimentares sdo Unicas e possibilitam o desenvolvimento da autonomia e escolha consciente
dos alimentos; valorizam toda experiéncia envolvida no ato de comer, os efeitos da comida
nas sensacoes fisicas e emocionais antes, durante e apds a alimentacdo; valorizam o0s sinais
de fome e saciedade, bem como, o ndo-julgamento em relag&o aos alimentos, minimizando
episddios de comer emocional e comer excessivo. O ME pode levar a perda de peso, mesmo
ndo sendo este o objetivo da intervencao.

Pode-se concluir que a compreensdo sobre o comportamento alimentar e os fatores
que o regula, € de grande importancia para o nutricionista visto que frustacdes podem levar
a compulsdes e transtornos alimentares. Além disso, o mindful eating, é uma estratégia que
pode ajudar a manter o controle da ingesta de alimentos, pois 0 paciente se torna consciente
da sua experiencia alimentar, evitando comportamentos indesejados ou impensados. A
exemplo de exageros e compulsoes.

Embora seja um assunto que esta se fortalecendo no atual cenério cientifico do pais,
nota-se ainda ser pouco explorado. A compreensdo desse campo do conhecimento pode
favorecer as abordagens nutricionais, ampliando as discussoes e reflexdes acerca de novas e
promissoras possibilidades na abordagem do sobrepeso, obesidade e transtornos alimentares,
enquanto importante recurso para saude e qualidade de vida. Portanto, ha necessidade de

mais estudos sobre essa tematica, mostrando resultados mais especificos.
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