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Esta é uma revisdo integrativa realizada no primeiro semestre de 2020, considerando o periodo de outubro de
2008 a dezembro de 2019 nas bases de dados PubMed, LILACS, SciELO, PsycINFO e Scopus, com o objetivo de
conhecer a producdo de pesquisas e as repercussodes das abordagens centradas no “mindful eating” e no “intuitive
eating” na saude de individuos adultos. A questdo norteadora foi: Quais as repercussdes das abordagens centradas
no “mindful eating” e no “intuitive eating” na satide de individuos adultos? Para as buscas, foram utilizados
descritores: mindful eating, intuitive eating e ateng¢io plena. O corpus foi composto por 20 artigos na integra, todos
internacionais, com trés categorias: Resultados das abordagens centradas no mindful eating na satide mental,
Resultados das abordagens centradas no mindful eating na satide fisica; e Resultados das abordagens centradas no
intuitive eating na satide mental e fisica. As intervencdes baseadas em mindful eating e/ou intuitive eating
repercutiram positivamente na saude fisica e mental, melhorando o comportamento alimentar, as escolhas
alimentares, reduzindo os niveis de alimentagdo emocional e estresse, auxiliando na perda de peso, na reducio do
indice de massa corporal e no tratamento de transtornos alimentares, sendo assim, estratégias promissoras para
melhorar a satide de individuos adultos.

Descritores: Saude; Comportamento alimentar; Adulto.

This is an integrative review carried out in the first half of 2020, from October 2008 to December 2019 in the
PubMed, LILACS, SciELO, PsycINFO and Scopus databases. It aimed to know the research production and
repercussions of the approaches centered on “mindful eating” and “intuitive eating” in the health of adult
individuals. The guiding question was: What are the repercussions of approaches centered on “mindful eating” and
“intuitive eating” on the health of adult individuals? For the searches, descriptors were used: mindful eating,
intuitive eating and “atengdo plena” (mindfulness). The corpus consisted of 20 articles in full, all international, with
three categories: Results of approaches centered on mindful eating in mental health; Results of approaches centered
on mindful eating in physical health; and Results of intuitive eating-centered approaches to mental and physical
health. Interventions based on mindful eating and/or intuitive eating had a positive impact on physical and mental
health, improving eating behavior, food choices, reducing levels of emotional eating and stress, helping with weight
loss, reducing body mass index and in the treatment of eating disorders, thus, promising strategies to improve the
health of adult individuals.

Descriptors: Health; Feeding behavior; Adult.

Esta es una revision integradora realizada en el primer semestre de 2020, considerando el periodo comprendido
entre octubre de 2008 y diciembre de 2019 en las bases de datos PubMed, LILACS, SciELO, PsycINFO y Scopus, con
el objetivo de conocer la produccion de investigaciones y las repercusiones de los enfoques de “mindful eating” e
“intuitive eating” en la salud de individuos adultos. La pregunta guia fue: ;Cudles son las repercusiones de los
enfoques de “mindful eating” e “intuitive eating” en la salud de los adultos? Para las busquedas se utilizaron
descriptores: mindful eating, intuitive eating y atengdo plena (atencién plena). El corpus se compuso de 20 articulos
completos, todos internacionales, con tres categorias: Resultados de los enfoques de mindful eating en la salud
mental; Resultados de los enfoques de mindful eating en la salud fisica; y Resultados de los enfoques de intuitive eating
en la salud mental y fisica. Las intervenciones basadas en mindful eating y/o intuitive eating han tenido
repercusiones positivas en la salud fisica y mental, mejorando el comportamiento alimentario, la eleccién de
alimentos, reduciendo los niveles de alimentacién emocional y de estrés, ayudando a la pérdida de peso,
reduciendo el indice de masa corporal y tratando los trastornos alimentarios, siendo por tanto estrategias
prometedoras para mejorar la salud de individuos adultos.

Descriptores: Salud; Conducta alimentaria; Adulto.
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INTRODUCAO

tualmente, sabe-se que muitas doencas apresentadas pela populacdo estdo atreladas a

habitos de vida, especialmente os alimentares!. No entanto, os programas tradicionais

de intervencdo nutricional para auxiliar no tratamento dessas doengas ndo se mostram
eficazes2. Tal insucesso pode estar associado ao fato dos tratamentos convencionais se
pautarem, quase que exclusivamente, na prescricao de dietas. Tal abordagem esta centrada na
restricio alimentar e na perspectiva biolégica da alimentacdo, ndo abarcando a
multidimensionalidade do comer e dos comportamentos relacionados a saude3.

Nessa perspectiva, duas abordagens vém ganhando destaque no cenario da alimentagdo
e nutricdo: o mindful eating e o intuitive eating. Mindful Eating (ME), ou sua traducao livre
“atengdo plena ao comer”, consiste na habilidade de trazer uma aten¢do amorosa para todo o
processo de comer, na qual os individuos estdao atentos ao sabor dos alimentos, textura, sem
julgamentos. A proposta é que haja atenc¢do plena as sensac¢des, sentimentos e pensamentos
relacionadas a presenca ou auséncia da fome, tanto fisica quanto emocional“.

Assim, o ME é uma experiéncia que envolve corpo, mente e cora¢do na escolha e preparo
da comida, bem como no ato de comé-la*5. Atualmente, existem diferentes programas para o
manejo do comportamento alimentar por meio de programas de ME, em diversos cenarios
clinicos. Esses programas sdao chamados de Interven¢des baseadas em Mindfulness (Mindfulness
Based Interventions-MBI), nos quais o ME é aplicado por meio dessas MBI’s. Dentre estes, se
destacam dois protocolos internacionalmente reconhecidos e que apresentam evidéncias: (1)
Mindfulness Based Eating Awareness Training (MBEAT)® e (2) Mindfulness Based Eating Solution
(MBES-Eat for life)”.

Na mesma linha, o Intuitive Eating (IE) ou sua tradugdo livre “comer intuitivo”, é uma
abordagem que visa integrar a mente, o corpo e a comida, no qual o sujeito deve comer guiando-
se, principalmente, pela sua sinalizacdo fisiol6gica de fome e saciedade. Para isso, é de extrema
importancia que haja uma conexao com os sinais internos do corpo. Os principais componentes
do estilo de alimentacgdo intuitivo sdo: permissao incondicional para comer; comer por razoes
fisicas e ndo emocionais, e ter confianca no seu corpo e na sua sinalizacdo de fome e saciedade
para determinar quando e quanto comer$?,

O interesse nessas abordagens, relativamente novas, tem aumentado, mas a
sistematizacdo do conhecimento delas para a satide de individuos adultos sdao poucos. Pode-se
citar: verificar os efeitos do mindful eating na perda de pesol® e em comportamentos
relacionados a obesidade e transtornos alimentares®. Qutras pesquisas abordaram outros
aspectos que nado apenas os desfechos das interven¢des com ME e IE na ingestdo alimentar e
saudell, no comportamento alimentar!213 e no pesol4, mas também os efeitos de intervenc¢oes
ndo-dieta e/ou baseadas na atencdo plena, terapia de aceitagdo e compromisso e dialética
comportamental.

Sao escassos os estudos que apresentassem somente resultados de intervencdes
baseadas no mindful eating e/ou no intuitive eating na saude (notadamente os nacionais®),
como um conceito multidimensional que envolve o bem-estar fisico, mental e social proposto
pela Organizacao Mundial da Satiide (OMS)15 e no qual essa revisdo esta amparada de individuos
adultos.

A sistematizacdo desse conhecimento é importante ndo s6 para a sua melhor
compreensao, mas também para propagar, no Brasil, o conhecimento das pesquisas
internacionais envolvendo essas abordagens (mindful eating e intuitive eating), contribuindo
com a reducdo dessa lacuna do conhecimento. Desse modo, este estudo teve por objetivo
conhecer a producao acerca de pesquisas e repercussoes das abordagens centradas no “mindful
eating” e no “intuitive eating” na saide de individuos adultos.
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METODO

Trata-se de uma revisdo integrativa, que tem busca a sintese do estado de conhecimento
acerca de um determinado assunto, discutindo-o de maneira integrada, na possibilidade de
levantamento de lacunas que requerem novas pesquisas. O propdsito inicial deste método é
obter profundo entendimento de um determinado fenémeno baseando-se em estudos
anteriores?e.

A revisdo integrativa inclui a andlise de pesquisas que sdo relevantes e que irdo servir
como base para a tomada de decisdes e para a melhoria da pratica clinica. O procedimento
realizado nesta revisdo seguiu as seguintes etapas: (1) identificagdo do tema e da questdo
norteadora; (2) estabelecimento de critérios de inclusao/exclusdo; (3) categorizacdo dos
estudos; (4) avaliacdo dos estudos; (5) interpretacio dos resultados e (6) sintese do
conhecimento. Foi adotado também o protocolo internacional para estudos de revisao
sistematica e metanalises, o PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-Analyses), para orientar tanto a inclusdo e exclusdo dos artigos quanto a escrita da
presente revisaolé.

Para o presente trabalho a pergunta de pesquisa foi definida a partir da estratégia PICO,
que prevé a defini¢cdo do participante (P), intervencao (I), comparacao (C) e desfecho/ outcomes
(0), com excecdo do item comparacdo que foi excluido da redagdo da pergunta, alteracdo que é
prevista na metodologia PICO em alguns casos!’. Pretende-se responder a questao norteadora:
Quais as repercussoes das abordagens centradas no “mindful eating” e no “intuitive eating” (1)
na sadde (0O) de individuos adultos (P)?

A selegdo dos artigos ocorreu em janeiro de 2020, e foi realizada por dois juizes
independentes. Caso houvesse discordancia entre os revisores quanto a adequacao do estudo
havia uma avaliagdo por um terceiro juiz. Foram realizadas buscas nas bases de dados PubMed,
Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Sadde (LILACS), Scientific Eletronic
Library Online (SciELO), PsycINFO e Scopus. Foram considerados trabalhos em portugués,
inglés e espanhol. Estas bases de dados foram escolhidas por suas amplitudes, no ambito
nacional e internacional, publicada sobre o tema de interesse, e também por incluirem
periodicos conceituados na area da satude.

Por ndo haver descritores indexados segundo a padronizacdo do DeCs/MeSh, para as
buscas, foram utilizados descritores ndao indexados, mas que se relacionam diretamente ao
tema, sendo eles: mindful eating, intuitive eating e atenc¢ao plena. Estes unitermos apareceram
em, pelo menos, um dos seguintes campos de busca: titulo, resumo, assunto ou palavra-chave.

Os critérios de inclusao estabelecidos foram (a) artigos publicados entre outubro de
2008 e dezembro de 2019; (b) que abordassem diretamente a tematica de interesse; (c)
empiricos; (d) com adultos; (e) que estivessem disponiveis gratuitamente para leitura na
integra; (f) que buscassem avaliar as repercussdes das abordagens centradas no ME ou IE em
algum desfecho de sadde; e (g) publicados nos idiomas portugués, inglés e/ou espanhol.

Foram excluidos: (a) estudos com criangas, adolescentes e idosos; (b) materiais como
monografias, editoriais, livros, capitulos de livros, resenhas e resumos em anais de congressos;
(c) estudos de associagdo; (d) artigos de revisao; e (e) estudos sobre elaboragao e validacdo de
protocolos ou de questiondrios. Os estudos que se repetiram em mais de uma base de dados
foram computados apenas uma vez.

Para verificar se os artigos atendiam aos critérios de inclusdo e exclusao, realizou-se
uma avaliacdo por dois revisores independentes, obedecendo a seguinte ordem: (1) titulos de
todos os estudos identificados; (2) resumos dos estudos selecionados na fase anterior e (3)
leitura completa dos textos selecionados.

Ap6és a exclusdo dos artigos que ndo atenderam aos critérios de inclusao, foi realizado
um fichamento de todos os artigos que compuseram o corpus de andlise desse estudo, com as
seguintes informacoes: titulo, autores, ano e local de publica¢do, base onde foi encontrado o
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estudo, delineamento, amostra, instrumentos utilizados, objetivos, principais resultados e
principais conclusoes.

Com posse dos artigos se construiram categorias com produg¢des que guardassem
similaridades entre si. O conceito de satide da Organizagdo Mundial da Saude (OMS)?> foi usado
para apoiar essa categorizacao. No ambito do "bem-estar fisico", foram consideradas questoes
relacionadas a propria saude biolégica ou qualquer comportamento que a afetasse
diretamente. Portanto, foram consideradas as repercussdes no bem-estar fisico em relacao ao
peso, indice de massa corporal (IMC), na manutencao do peso, melhorias na glicemia de jejum,
glicemia pds prandial, hemoglobina glicada e niveis de proteina C reativa.

Para o “bem-estar mental” foi considerada alguma repercussdo que envolvesse a saude
psicologica como as escolhas alimentares, comportamento alimentar, alimentacao emocional,
consumo de doces em pacientes diabéticos, no tratamento de transtornos alimentares,
sofrimento psicolégico e apreciacdo corporal.

RESULTADOS

A combinacao de descritores utilizados nas estratégias de busca em cada base de dados
esta descrita na Tabela 1. As buscas nas bases de dados originaram um total de 850 artigos. A
base com maior nimero de artigos foi o PubMed (393), seguida pela PsycINFO (239), SCOPUS
(200), LILACS (12) e SciELO (6).

Tabela 1. Referéncias encontradas nas bases de dados segundo a estratégia de busca utilizada.
Ribeirdo Preto, 2020.

Estratégia de Busca Bases de dados  Numero de artigos encontrados
((Mindful* OR intuitive) AND eating) PsycINFO 239
((Mindful* OR intuitive) AND eating) PubMed 393
((Mindful* OR intuitive) AND eating) SCOPUS 200
((Mindful* OR intuitive) AND eating) LILACS 12
((Mindful* OR intuitive) AND eating) SciELO 6
Total 850

Na primeira etapa da analise, excluiram-se 79 artigos por estarem duplicados e 50
artigos de revisoes da literatura. Posteriormente, foram excluidos 628 artigos, principalmente
por ndo abordarem diretamente a tematica de interesse. Restaram 93 artigos para leitura na
integra e, ap0s essa leitura, 73 artigos foram excluidos também por ndo estarem adequados aos
critérios de inclusdo, totalizando 20 artigos que compuseram o corpus dessa revisdo. A Figura
1 apresenta o fluxograma de estratégia de selecdo dos estudos de acordo com as normas
PRISMA.
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Figura 1. Etapas de selecdo dos artigos incluidos na revisdo integrativa. Ribeirao Preto, 2020.

PubMed PsycINFO SCOPUS LILACS SciELO
(n=393) (n=239) (n=200) (n=12) (n=6)
Artigos identificados no banco de dados Fora do tema: 215

(n=850) Artigos tedricos/Outros

documentos (Newsletter,

manual, revista de conferéncia,

v comentario, outros): 210
Estudos excluidos por serem duplicados e ndo Abordou  somente - mindfulness:
empiricos (n=129) 193 o ]
a) Duplicados (n=79) Pul?llco~1nfant11/adolescente: 52
b) Revisdes (n=50) Validagdo de

instrumentos/propriedades
psicométricas: 30
HAES (Health at Every Size): 7

Estudos excluidos por titulo e resumos (n=628)

| Intervencdo comportamental
> dialética: 5
Sem acesso gratuito: 6

Estudos selecionados para leitura integral
(n=93)

Ano de publicacdo 2020: 4

Ndo abordou satude: 18
p Utilizou somente mindfulness: 4
Relato de experiéncia: 1
Ne final de artigos selecionados Protdtipo de estudo: 3
s Estudo de
(n=20) o 3
associacdo/correlagio: 33
Coluna de revista: 3
Publico adolescente/idoso: 3
Alimentag¢do emocional: 1
Utilizaram outra intervengao: 3

A Tabela 2 mostra informacgdes relacionadas a autoria, o ano de publicacdo, amostra,
delineamento, objetivo central e resultados principais encontrados nos artigos selecionados.

Os artigos que compdem a presente revisdo sdo exclusivamente internacionais e no
idioma inglés. O pais com maior nimero de publicagdes foram os Estados Unidos (n= 14;
70,0%), seguido por Australia (n= 03; 15,0 %), Canada (n= 01; 5,0%), Espanha (n=01; 5,0%) e
Tailandia (n= 01; 5,0%). O ano com maior quantidade de publicacao foi 2010 (n= 04; 20,0%),
seguido por 2019, 2017, 2014 e 2012 com 3 artigos (15,0%) em cada ano. Os anos de 2018,
2016, 2015, e 2013 foram os com menor nimero de publica¢cbes, contando com apenas 01
artigo (5,0%) em cada ano.

O tamanho amostral dos estudos variou de 01 (menor nimero amostral)34a 194 (maior
numero amostral)25 de participantes. A maior parte dos estudos foi desenvolvida com homens
e mulheres (n= 10; 50,0%), contudo uma parcela importante dos estudos foi realizada
exclusivamente com mulheres (n=09; 45,0%) e apenas 01 (5,0%) foi realizado exclusivamente
com homens.

Grande parte dos estudos foi realizada com sujeitos com sobrepeso e obesidade (n= 06;
30,0%), seguido por portadores de transtornos alimentares (n= 03; 15,0%) e individuos com
diabetes (n= 02; 10,0%). Foi encontrado 01 (5,0%) estudo feito com gestantes com diabetes
mellitus gestacional e 01 (5,0%) estudo realizado com sujeitos com doen¢a mental grave.
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No que tange ao tipo do estudo, a maioria dos artigos se enquadra no tipo randomizado
(n=10; 50,0%), seguido pela avaliacdo dos participantes antes e apos a intervenc¢do (n= 07;
35,0%). A intervencao mais longa durou 5,5 meses?4, e a mais curta teve duracdo de uma unica
sessdo23. 0 tempo de interven¢do mais comumente encontrado nos estudos foi de 8 semanas
(n= 03, 15,0%) e 6 semanas (n= 03, 15,0%). A maioria dos estudos utilizou a intervencao
baseada no mindful eating (n= 16; 80,0%), seguida pelas interveng¢des que utilizaram o intuitive
eating (n= 04; 20,0%).

E importante mencionar também que as pesquisas com grupo controle (n= 12; 60,0%)
contaram com grupo controle ativo em 06 estudos (30%), ou seja, os participantes receberam
algum tipo de interven¢do que nao envolvia mindful eating e intuitive eating e 06 estudos
(30,0%) nao fizeram nenhum tipo de interveng¢do no grupo controle.

Em relacdo ao uso de protocolos padronizados observou-se que em 65,0% dos estudos
(n=13) foram utilizados grupos com interveng¢des baseadas em protocolos internacionalmente
reconhecidos. Daqueles que ndo utilizaram, houveram estratégias como o uso de aplicativos ou
recursos online para algumas sessoes de mindful eating ou intuitive eating (n= 04; 20%). Em
10,0% (n= 02) dos estudos foi feita a combina¢do com métodos de mindfulness e o outro foi
realizado em sessao individualizada (n= 01; 5,0%). Dentre os estudos analisados, a condugao
das intervencgoes feita por intermédio de um profissional capacitado e habilitado em ME ou IE
foi citado em 55,0% (n= 11) dos artigos.
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Tabela 2. Estudos envolvendo interveng¢des baseadas no mindful eating ou no intuitive eating. Ribeirdo Preto, 2020.

Autoria e local

Amostra

Objetivo principal e delineamento

Principais resultados

LyzwinskKi et al.
(2019)18
Australia

Gidugu e
Jacobs
(2019)1°
Estados Unidos

Dibb-Smith et
al.

(2019)20
Australia

Webber et al.
(2018)1
Estados Unidos

Wnuk et al
(2017)22
Canada

977

90 estudantes
universitarios (45
alocados no grupo
intervencdo ME e 45 no
grupo controle).

46 individuos com
doenc¢a mental grave.

158 individuos

26  individuos (14
alocados no grupo
intervencao IE e 12 no
grupo controle EBT-
programa reducgdo de
estresse)

22 mulheres adultas

http://seer.uftm.edu.br/revistaeletronica/index.php/refacs/index

Testar a eficicia, a aceitabilidade e a viabilidade de um
aplicativo que combinava técnicas de reducdo de estresse
baseadas em mindfulness e ME no peso, comportamento
alimentar e niveis de estresse.

Duracdo da intervengdo: 11 semanas.

Estudo controlado randomizado.

Avaliar o efeito de um programa baseado em ME e
educacdo alimentar no comportamento de saide em
relacdo a alimenta¢do em individuos com doenca mental
grave.

Duragdo da intervencdo: 14 semanas.

Delineamento experimental de corte longitudinal. Estudo
com avaliag¢do do tipo antes e ap6s a intervengao.
Investigar os efeitos de um exercicio de ME enviado por e-
mail (adaptado da “meditagdo da uva-passa”), a ser
realizado com alimentos escolhidos pelos participantes,
nos habitos indesejados de “beliscar” alimentos (consumo
frequente de alimentos entre as refei¢des), niveis de ME e
de autocompaixao.

Duracgdo da intervengdo: 2 semanas.

Delineamento experimental de corte longitudinal. Estudo
com avaliagdo do tipo antes e ap6s a intervengio.
Comparar os efeitos das duas abordagens (IE e EBT-
programa reducdo de estresse) no peso, comportamento
alimentar e niveis de estresse e depressao.

Duracdo da intervencdo: 14 semanas.

Estudo controlado randomizado.

Avaliar os efeitos de uma intervengdo baseada no MB-EAT
na manutengao do peso e em sintomas psicoldgicos apéds a
cirurgia bariatrica.

Duragio da intervengio: 16 semanas

Delineamento experimental de corte longitudinal.

Estudo com avaliacdo do tipo antes e apés a intervencao.

Ao final da intervencdo, ndo houve diferencas em relagdo ao
peso entre os grupos experimental vs. controle. O grupo
intervencdo ME apresentou menores niveis de estresse, de
alimentacdo emocional e de alimentacdo descontrolada, além de
maiores niveis de mindfulness e de ME vs. grupo controle.

Apoés a intervencdo os participantes diminuiram os escores de
comer emocional e de comer excessivo, e aumentaram os
escores de comer consciente.

Houve aumento nas pontuacdes relacionadas ao habito
indesejado de “beliscar” e redu¢ido nos niveis de autocompaixdo
apos a intervencio, sem alteracdo para os niveis de ME.

Nado houve diferenca para a perda de peso, comportamento
alimentar e parametros emocionais entre os grupos; bem como
intra-grupos ao final das intervencgoes.

Apbs a intervencdo, houve reducgdo significativa nos niveis de
depressdo, alimentagdo emocional e compulsdo alimentar; e
manutencio do peso entre as participantes.
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Allirot et al.
(2017)23
Espanha

Mason et al.
(2017)2¢
Estados Unidos

Mason et al.
(2016)%5
Estados Unidos

Stites et al.
(2015)26
Estados Unidos

Youngwanicha
etal. (2014)%7
Tailandia

978

70 mulheres adultas
(35 alocadas no grupo
intervencdo ME e 35 no
grupo controle).

104 mulheres com
sobrepeso ou
obesidade.

194 individuos com
obesidade (100 do
grupo intervencio
baseada em

mindfulness e ME e 94
do grupo controle, que
recebeu informacoes
gerais sobre nutricdo e
atividade fisica).

26 adultos com
sobrepeso ou
obesidade (10 alocados
no grupo intervencao
ME 8 semanas e 16 no
grupo “intervencdo
curta” de 4 semanas).
170 gestantes com
diabetes mellitus
gestacional (DMG) (85
alocadas no grupo
intervenc¢do ME e 85 no
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Artigo Original

Avaliar o efeito de uma abordagem centrada no ME nas
escolhas alimentares, ingestdo alimentar, paladar e
comportamentos alimentares externos (comer em
resposta a sinais externos: cheiro ou aparéncia do
alimento, independente dos sinais internos de fome e
saciedade) e emocionais em mulheres adultas.

Duracgdo da intervengao: Sessao Unica.

Delineamento experimental de corte tranversal, com
avaliagdo apds intervengao.

Avaliar o impacto de uma intervencio baseada no ME, feita
via smartphone, na compulsdo alimentar, desejo alimentar,
alimentag¢do emocional e fome fisica.

Duragdo da intervencdo: 12 semanas.

Delineamento experimental de corte longitudinal. Estudo
com avaliagdo tipo antes e ap6s a intervencao.

Avaliar os efeitos de uma intervencdo baseada em
mindfulness e ME no consumo de doces e nos niveis de
glicemia de jejum.

Duragio da intervencdo: 5,5 meses.

Estudo controlado randomizado

Avaliar o efeito de uma interven¢do baseada em ME na
promocdo de compras de almog¢os mais saudaveis (menor
teor de kcal e de gorduras).

Duragdo da intervenc¢do: 8 semanas grupo intervencio
versus 4 semanas no grupo “intervengao curta”.

Estudo controlado randomizado.

Investigar o efeito de uma interven¢do baseada em ME e
com pratica de yoga nos niveis glicémicos das gestantes
com DMG.

Duracgio da intervengio: 8 semanas

Estudo controlado randomizado de corte longitudinal.

A abordagem do ME melhorou as escolhas alimentares e a
ingestdo alimentar das participantes, reduzindo
significativamente os comportamentos alimentares por razdes
externas e o consumo de alimentos com alta densidade calérica
vs. grupo controle. Nao houve efeito sobre o paladar dos
individuos.

A intervencdo baseada no ME gerou redug¢des significativas nos
escores de compulsdo alimentar, alimentagdo emocional e de
fome fisica. Houve também reducio no peso das participantes.

A intervencdo baseada em mindfulness e ME gerou reducdo
significativa no consumo de doces e na glicemia de jejum
quando comparada ao grupo controle.

Os participantes do grupo interven¢do ME compraram almogos
com menor teor caldrico e de gorduras em comparagdo com o
grupo “intervencdo curta”.

O grupo com interven¢do baseada em ME apresentou reducdo
significativa da glicemia de jejum, glicemia pds prandial (2
horas) e hemoglobina glicada, quando comparada ao grupo
controle.
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Bush et al.
(2014)28
Estados Unidos

Miller et al.
(2014)2°
Estados Unidos

Kidd et al.
(2013)30
Estados Unidos

Anglin
(2012)31
Estados Unidos

Timmerman e
Brown
(2012)32
Estados Unidos

979

grupo controle, sem
nenhuma intervengio).
124  mulheres (53
alocadas no grupo
intervencao e 71 no
grupo controle - lista de
espera).

52 individuos (27
alocados no grupo
Treinamento de
Consciéncia Alimentar
Baseado em
Mindfulness adaptado
para diabetes (MBEAT-
D); e 25 no grupo Smart
Choices - SC).

12 mulheres com
obesidade
16 individuos com

obesidade (8 alocados
no grupo intervencgdo
com IE e 8 no grupo
controle com
intervencio de
restricdo caldrica).

35 mulheres (19
alocadas no grupo
intervencdao com ME e
16 no grupo controle,
sem nenhuma
intervencio).
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Artigo Original

Examinar a eficacia de uma intervencdo baseada no IE e ME
(Protocolo Eat for Life) no comportamnto alimentar,
apreciacdo corporal, niveis de IE e de atenc¢ido plena.
Duragdo da intervencdo: 10 semanas.

Delineamento experimental de corte longitudinal

Avaliar o impacto de uma intervencdo baseada na educagio
para autogestdo do diabetes (SC) versus intervengio
baseada no protocolo MBEAT-D na ingestdo alimentar,
autoeficicia relacionada a alimentacdo, autogestio do
diabetes, niveis de atencdo plena e sintomas depressivos.
Duracgdo da intervengio: 3 meses.

Estudo prospectivo randomizado controlado

Descrever os efeitos de uma interveng¢io baseada no ME
nos niveis de alimentacdo consciente e de depressdo; no
peso, gordura corporal e pressdo arterial; e na autoeficacia
para perda de peso.

Duragio da intervencdo: 8 semanas.

Delineamento experimental.

Estudo com avaliagdo do tipo antes e apds a intervengao.
Avaliar os efeitos de uma abordagem centrada no IE vs.
abordagem baseada restrigdo calérica (RC) na perda de
peso, valores de IMC e de circunferéncia da cintura (CC).
Duragio da intervencdo: 6 semanas.

Estudo controlado randomizado.

Avaliar o efeito da abordagem ME no controle de peso em
mulheres que comiam em restaurante pelo menos 3 vezes
por semana.

Duracgao da intervencdo: 6 semanas.

Estudo controlado randomizado.

O grupo intervengdo apresentou maiores pontua¢des para
apreciacdo corporal, niveis de IE e de atencdo plena; e maiores
chances de serem assintomaticos para transtornos alimentares
vs. grupo controle.

0 grupo SC teve maior aumento no conhecimento e crencas
eficazes na autogestdo do diabetes vs. MBEAT-D, apoés
intervencdo. Para o consumo de frutas e legumes, niveis de
atencdo plena, sintomas depressivos e conhecimento e
autoeficicia relacionados a nutri¢do e alimentagdo ndo houve
diferenca entre os grupos.

A intervencdo de ME aumentou a autoeficicia para perda de
peso. Nao houve em mudancas significativas para os niveis de
alimentagdo consciente e de depressao; e para o peso, gordura
corporal e pressdo arterial apds a intervengao.

A perda de peso e a reducdo nos valores de IMC foram
significativamente maiores no grupo RC vs. IE apés a
intervengdo. Para a CC ndo houve diferencas entre os grupos.

As participantes do grupo ME perderam mais peso, reduziram a
ingestdo caldrica e a ingestdo de gordura quando comparado ao
grupo controle.
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Miller et al.
(2012)33
Estados Unidos

Albers
(2010)34
Estados Unidos

Colee

Horacek
(2010)3s
Estados Unidos

Hepworth
(2010)3¢
Australia

Dalen et al.
(2010)37
Estados Unidos

52 individuos (27
alocados no grupo
Treinamento de
Consciéncia Alimentar
Baseado em
Mindfulness adaptado
para diabetes (MBEAT-
D); e 25 no grupo Smart
Choices - SC).

1 estudante

32 mulheres de uma
instalagdo militar (18
alocadas no grupo
intervencdo IE e 14 no

grupo controle, sem
nenhuma intervencio)
33  mulheres com
transtornos
alimentares.
10 individuos com

obesidade.

Artigo Original

Avaliar o impacto de uma intervencdo baseada na educagio
para autogestdo do diabetes (SC) versus intervengio
baseada no protocolo MBEAT-D na perda de peso, IMC,
circunferéncia da cintura (CC), niveis de hemoglobina
glicada, ingestdo alimentar e insulina de jejum.

Duracgdo da intervengdo: 3 meses.

Estudo prospectivo randomizado controlado.

Descrever o uso da abordagem baseada no ME no
tratamento da anorexia nervosa.

Duracdo da intervencdo: 15 sessdes (que foram realizadas
durante um semestre).

Estudo de caso de delineamento observacional.

Avaliar a eficicia de um programa baseado na IE na
melhoria da mentalidade da dieta.

Duragao da intervencgao: 10 semanas.

Delineamento experimental de corte longitudinal.

Investigar os beneficios de um grupo baseado em ME no
tratamento de transtornos alimentares.

Duragio da intervengao: 10 semanas

Delineamento exploratdrio de corte longitudinal.

Estudo com avaliacdo do tipo antes e apds a intervencao.
Verificar o impacto de um programa baseado em ME
(MEAL) no peso, IMC, comportamento alimentar, satde
mental e marcadores fisiolégicos (risco cardiovascular
como: glicose, LDL, adiponectina).

Duracgao da intervencdo: 6 semanas.

Delineamento experimental de corte longitudinal. Estudo
com avaliac¢do do tipo antes e apds a intervengao.

Ambos os grupos apresentaram diminui¢do de peso, IMC, CC,
niveis de hemoglobina glicada e ingestdo energética no final das
intervencdes, sem diferenca entre eles. Entre os grupos, houve
diferenca para o consumo de gorduras trans (menor consumo
no grupo SC), de fibra total (maior consumo no grupo SC) e de
acucares totais (menor consumo no grupo MBEAT-D), ao final
da intervencgao.

Apo6s a abordagem baseada no ME, houve redugio da restrigio
alimentar e aumento do IMC e da ingestdo calérica. Houve
também melhora em relacéo ao sofrimento emocional.

O programa melhorou a mentalidade da dieta das participantes,
que iniciaram comportamentos de vida mais intuitivos,
reduziram a alimentag¢do emocional e aumentou a autoestima
das mesmas vs. grupo controle.

Houve melhora significativa nos escores do EAT-26 (usado para
avaliar sintomas e comportamentos caracteristicos de
transtornos alimentares) apés a participacdo no grupo baseado
em ME.

Apo6s o programa, foi observada reducdo significativa no peso e
nos niveis de proteina C reativa, melhoria nos escores de
compulsdo alimentar e de sofrimento psicolégico.
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Os resultados foram organizados em 3 categorias: Resultados das abordagens centradas
no mindful eating na satide mental (13 artigos); Resultados das abordagens centradas no mindful
eating na satde fisica (10 artigos); e Resultados das abordagens centradas no intuitive eating na
satide mental e fisica (4 artigos). Algumas produgdes estiveram em mais de uma categoria.

Resultados das abordagens centradas no mindful eating na satide mental

Nessa categoria 13 artigos se enquadram, com pesquisas avaliando as repercussdes de
intervencdo baseada no mindful eating que envolviam a saide mental dos participantes
buscaram avaliar os impactos: (1) nas escolhas alimentares, no comportamento alimentar e na
alimentacao emocional; (2) no consumo de doces em pacientes diabéticos; (3) no tratamento
de transtornos alimentares e (4) no sofrimento psicolégico.

Os estudos que tiveram entre seus objetivos avaliar melhorias no comportamento
alimentar e melhorias nas escolhas alimentares (n=06; 30%) trouxeram resultados
satisfatérios, uma vez que foram observadas melhorias nos escores de compulsdo alimentar,
reducdes dos niveis de alimentacdo emocional, melhorias nas escolhas alimentares e na
ingestdo de alimentos, diminui¢cdo da alimentacao por razdes externas, diminuicao do consumo
de alimentos com alta densidade calérica e com alto teor de gorduras, na ingestao energética e
houve um aumento dos escores de comer consciente.

Em relacdo aos estudos envolvendo individuos portadores de diabetes (n= 02; 10%),
apds a intervencao foi observada reducao significativa no consumo de doces. Para os estudos
feitos com portadores de TA (n= 02; 10%) observou-se diminui¢do da restricdo alimentar,
melhora no sofrimento emocional e melhora nos escores do EAT-26 (usado para avaliar
sintomas e comportamentos caracteristicos de TA).

Nos estudos que avaliaram alguma caracteristica emocional dos participantes (n= 03;
15%), foi observado redu¢do nos niveis de estresse e de depressado, e melhora no sofrimento
emocional ap6s a participacao nas intervengdes.

Resultados das abordagens centradas no mindful eating na satde fisica

Foram analisados 10 artigos nessa categoria, onde as pesquisas envolvendo a
intervencao baseada no mindful eating que envolviam a saude fisica dos participantes buscaram
avaliar os impactos: (1) no peso, IMC e na manutenc¢do do peso; (2) melhorias na glicemia de
jejum, glicemia pds prandial e hemoglobina glicada e (3) niveis de proteina C reativa.

Os estudos que objetivaram avaliar melhorias em relacao ao peso, IMC e manutencao do
peso (n= 05; 25%) também apresentaram resultados promissores, uma vez que, observou-se
que em 10,0% (n= 02) houve manutenc¢ao do peso, e nos demais houve um aumento da eficacia
para perda de peso, diminuicdo do peso, IMC e circunferéncia da cintura. No estudo
desenvolvido com a condigdo clinica de anorexia nervosa 01 (5,0%) houve um aumento do IMC.

Nos estudos que avaliaram a glicemia e a hemoglobina glicada (n= 02; 10%) também
apresentaram resultados satisfatérios, uma vez que a intervenc¢do promoveu diminuicao
significativa na glicemia de jejum, na glicemia p6s prandial e na hemoglobina glicada. O unico
estudo que analisou os niveis de proteina C reativa também encontrou reducdo em seus niveis
apos intervencao.

Resultados das abordagens centradas no intuitive eating na saiide mental, emocional e
fisica

Os 04 estudos analisados envolvendo a intervencdo baseada no intuitive eating que
envolviam a saude mental dos participantes buscaram avaliar os impactos: (1) no
comportamento alimentar, alimentacdo emocional; (2) nos aspectos emocionais e (3)
apreciagdo corporal.

Apesar de 01 estudo (5%)'° ndo ter encontrado mudancgas significativas para o
comportamento alimentar e para parametros emocionais com a intervencgdo, os outros 02
(10%)4734 encontraram resultados positivos apds intervencdo, dentre eles: reducdo
significativa da alimentacdo emocional e fome fisica, aumento da pontuag¢do para apreciacao
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corporal e melhora na mentalidade da dieta dos participantes, que iniciaram comportamentos
de vida mais intuitivos e aumento da autoestima.

Apenas 01 (5%) estudo avaliou o impacto da intervengao baseada no intuitive eating na
saude fisica dos participantes. O estudo de Anglin3! buscou avaliar os efeitos de uma abordagem
centrada no IE vs. abordagem baseada restricao calérica (RC) na perda de peso, valores de IMC
e de circunferéncia da cintura (CC) e concluiu que a perda de peso e a reducao do IMC foram
maiores para o grupo RC do que para o grupo IE. Em relacio a CC nao houve diferenca
significativa.

DISCUSSAO

As 20 pesquisas que investigaram as repercussdes das abordagens centradas no
“mindful eating” e no “intuitive eating” na saude de individuos adultos apontaram que, tais
intervencoes repercutiram de forma positiva tanto na saude fisica, como mental dos sujeitos8-
37

O comportamento alimentar é delineado por uma intensa interagdo entre uma
diversificada gama de fatores, como os fisiologicos, sociais, genéticos, psicoldgicos e culturais,
tornando-o complexo, uma vez que o comer é um ato social que vai além das necessidades
basicas de alimentacdo indispensaveis para a sobrevivéncia humana. No momento da
alimentagao o sujeito busca atender ndo apenas a sua necessidade fisiol6gica, mas também a
sua necessidade heddnica (prazerosa) e emocional3s.

Sob este prisma, as intervenc¢des centradas no mindful eating e intuitive eating ganham
destaque por reunirem e valorizarem os aspectos emocionais e psicossociais que perpassam a
alimentacao, além dos fisiol6gicos. Ambas as interven¢des ndo possuem como foco mudar os
alimentos que o individuo consome, mas sim entender qual a relagio que os individuos
possuem com a comida, e sobre como a mente e o corpo entendem a experiéncia do comer,
diferente das abordagens tradicionais que sdo caracteristicamente prescritivas e restritivas,
ndo levando em consideracao os aspectos psicossociais do comer3°.

Embora o comportamento e as praticas alimentares sejam influenciados por numerosos
fatores, o fator emocional ganha destaque e é apontado como o principal determinante dos
excessos alimentares. A adesdo a um controle alimentar tende a ser dificultada pelas emocGées,
pois a fungdo racional pode ser inibida quando a emocional se sobressai“?.

Nesse sentido, os resultados promissores obtidos com o mindful eating e o intuitive
eating guardam intima relacdo com o olhar que ambas as abordagens trazem para o comer
emocional, auxiliando o individuo tanto a identificar as diferengas entre fome fisica versus fome
emocional, quanto a desenvolverem habilidades para lidar com emocdes e sensagdes dificeis,
evitando a busca pela comida como forma de auto-regulacdo emocionall2.

A partir dessas intervencgoes, os sujeitos tem a possibilidade de desenvolver e treinar a
habilidade de observar a sua prépria experiéncia, sem julgamento ou criticas, o que pode evitar
comportamentos alimentares disfuncionais, e também se instrumentalizar para lidar e aceitar
os sentimentos negativos, sem, necessariamente, suprimi-los por meio da comida#*1.

0 entendimento dos aspectos psicossociais que perpassam a alimentac¢do e participam
da regulacdo do comportamento alimentar deve ser parte essencial das abordagens que tem a
intencdo de auxiliar os sujeitos a melhorar sua relagdo com a comida. Sob esta perspectiva, as
intervencoes baseadas no ME e IE ganham destaque por priorizarem a melhoria dessa relacao,
com intervengdes que auxiliam o individuo a observar a sua prépria experiéncia com o comer,
sem julgamento ou criticas, e comegar a aprender a manejar e aceitar os sentimentos negativos
com mais acolhimento, gentileza e compaixdo, minimizando o impulso de lidar com esses
sentimentos por meio da comida#1.

Um estudo investigou os beneficios de um grupo baseado em ME no tratamento de
transtornos alimentares, e teve resultado positivo, pois apdés a intervencdo foi observado
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melhora significativa nos escores do EAT-263¢. Esse resultado foi de encontro com uma revisao
nacional, na qual a abordagem ME obteve resultados positivos®.

Ha impactos positivos mentais que podem decorrer de programas que incorporam e
valorizam os principios do ME. Esses impactos na saide mental podem ser justificados pelo fato
das intervengdes baseadas nos protocolos de ME ajudarem os individuos a lidar com fatores
psicologicos que afetam os padrdes alimentares, pois essa intervencao os ajuda a terem maiores
percep¢des de seus pensamentos, emo¢des e sensacdes angustiantes e por consequéncia
pararem de se alimentarem em resposta a sinais emocionais e comecarem a se alimentarem em
resposta a sinais fisicos (fome e saciedade)?®.

A pratica de autocuidado que ambas as intervengdes proporcionam pode ser importante
para a promoc¢ao da apreciacdo corporal. Niveis elevados de apreciagdo corporal tém sido
associados a menor frequéncia de conversas corporais negativas entre as mulheres,
promovendo assim uma imagem corporal positiva. O conceito de imagem corporal positiva
reflete a manutencao de atitudes favoraveis em relacao ao corpo, cuidar do corpo, respeitar o
corpo e proteger o corpo ao rejeitar o padrao de beleza corporal muitas vezes irreal imposto
pela midia como sendo sin6nimo de beleza*2.

Em relacdo aos resultados que tiveram desfechos relacionados ao peso, IMC e
circunferéncia da cintura, os participantes mantiveram o peso, ou seja, ndo houve modificacdao
do peso apds a intervencgao, apesar disto ndo devem ser vistos como desfechos negativos, visto
que ambas as interveng¢des nao possuem como foco a perda de peso. A perda de peso pode vir
como consequéncia da melhoria na relacdo do sujeito com o comer e com a comida, bem como
da maior habilidade de estar atento aos sinais internos e externos da alimentagdo. Uma revisao
sistematica com metandlise analisou ensaios clinicos randomizados, e ao comparar os
desfechos relacionados ao peso em estudos com ME vs. aqueles com programas de intervengdes
convencionais, mostrou que nao houveram diferencas significativas1?.

Os resultados positivos das variaveis bioquimicas também sdo justificados pela
melhoria das escolhas alimentares. Os exercicios de yoga promovem a conexao do corpo com a
mente, nao s6 ocasionando um relaxamento mental e gerando reducdo do estresse fisico e
mental, mas também atua no mecanismo da atividade humoral e do sistema nervoso, portanto
é util para reduzir a glicose no sangue?’.

Dos 20 estudos analisados apenas 01 mostrou resultado negativo, em que apods a
intervencdo houve aumento nas pontuacgoes relacionadas ao habito indesejado de “beliscar” e
reducdo nos niveis de autocompaixdo, sem alteracao para os niveis de MEZ2% com possivel
influencia das limitagdes, o que pode justificar o desfecho negativo da intervencao.
Primeiramente a intervencao nao foi feita por um instrutor, sendo realizada por email, o que
pode ser uma das possiveis causas para o desfecho da reducao dos niveis autocompaixdo, bem
como estes poderiam ter tido um nivel elevado de autojulgamento, em relagao aos seus habitos.

Somado a isso, o desfecho do habito indesejado de “beliscar” foi medido através de
autorrelato (Self-Report Habit Index: SRHI) que pode capturar a experiéncia subjetiva do
habito e ndo os processos habituais reais em si20. Qutro fator é que esses resultados podem
indicar uma maior consciéncia desses habitos através das praticas de ME e nao o seu
aumento. Em relacdo a ndo alteracdo dos niveis de ME, o estudo relata que os participantes
podem ter superestimado na primeira avaliacao o seu nivel de alimentac¢do consciente, pois
a percepc¢ao do comer sem consciéncia s6 é observado apds ter contato com a praticaZ20.

CONCLUSAO

Os resultados encontrados na presente revisdao sugerem que a intervencao baseada em
mindful eating é capaz de modificar as praticas alimentares dos individuos para praticas mais
saudaveis e também modificar a relacao que eles possuem com os alimentos. Somado a isso,
juntamente com programas que abordam o intuitive eating, os resultados mostraram que este
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conjunto pode gerar impactos positivos na percepc¢ao que os individuos tém em relagdo aos
seus proprios corpos, gerando um aumento de apreciacao corporal.

Sugere-se entdo, que essas intervenc¢des podem ser utilizadas para a melhoria da relacao
dos sujeitos com alimentacgao e questdes relacionadas ao corpo, bem como dos sentimentos que
perpassam essas questoes, contribuindo com melhora da saude fisica e mental dos individuos.

Como limitagdes do presente estudo, destaca-se que a presente revisao incluiu artigos
publicados em 05 diferentes bases de dados, mas podem haver dados apresentados em outras
fontes de divulgagdo cientifica que nao foram alcangados. Outro ponto é que os resultados
apresentados se referem apenas a estudos internacionais, o que limita a generalizacdo dos
achados para a populacdo brasileira, uma vez que ainda niao ha estudos desenvolvidos e
publicados nessa populagao. Por outro lado, os achados internacionais apresentados entao,
devem ser sinalizadores para a importancia da tematica no cenario nacional, bem como do
proprio uso do mindful eating e do intuitive eating.
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