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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 (atencion 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 elecciéon de
alimentos, reduciendo los niveles de alimentaciéon 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.

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 produgdo de pesquisas e as repercussdes das abordagens centradas no “mindful eating” e no “intuitive
eating” na saude de individuos adultos. A questao norteadora foi: Quais as repercussdes das abordagens centradas
no “mindful eating” e no “intuitive eating” na satde de individuos adultos? Para as buscas, foram utilizados
descritores: mindful eating, intuitive eating e atengao plena. O corpus foi composto por 20 artigos na integra, todos
internacionais, com trés categorias: Resultados das abordagens centradas no mindful eating na satde 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 intervengdes 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 alimenta¢do emocional e estresse, auxiliando na perda de peso, na reducdo 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 “ateng¢do 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
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INTRODUCCION

n la actualidad, se sabe que muchas de las enfermedades que presenta la poblacién estan

relacionadas con los habitos de vida, especialmente con los habitos alimentarios!. Sin

embargo, los programas tradicionales de intervencion nutricional para ayudar a tratar
estas enfermedades no han sido eficaces?. Este fracaso puede estar asociado al hecho de que los
tratamientos convencionales se basan casi exclusivamente en la prescripcion dietética. Este
enfoque se centra en la restriccion de la dieta y en la perspectiva bioldgica de los alimentos, sin
abarcar la multidimensionalidad de la comida y de las conductas relacionadas con la salud3.

Desde esta perspectiva, dos enfoques han ido ganando protagonismo en el escenario de
la alimentacién y la nutricidn: el mindful eating y el intuitive eating. Mindful Eating (ME), o su
traduccion libre “atencién plena al comer”, consiste en la capacidad de prestar una atencién
amorosa a todo el proceso de comer, en el que los individuos estan atentos al sabor de los
alimentos, a su textura, sin juzgarlos. La propuesta es que se preste plena atencién a las
sensaciones, sentimientos y pensamientos relacionados con la presencia o ausencia de hambre,
tanto fisica como emocional*.

Asi, el ME es una experiencia que implica al cuerpo, la mente y el corazén en la eleccién
y preparacion de los alimentos, asi como en el acto de comerlos*5. En la actualidad, existen
diferentes programas para el manejo de la conducta alimentaria a través de programas de ME
en diversos entornos clinicos. Estos programas se denominan Intervenciones Basadas en
Mindfulness (Mindfulness Based Interventions-MBI), en el que se aplica el ME mediante estas
MBI. Entre ellos, destacan dos protocolos reconocidos internacionalmente que presentan
evidencias: (1) Mindfulness Based Eating Awareness Training (MBEAT)® y (2) Mindfulness Based
Eating Solution (MBES-Eat for life)7.

En la misma linea, el Intuitive Eating (IE) o su traduccidn libre “alimentacién intuitiva”,
es un enfoque que pretende integrar mente, cuerpo y comida, en el que el sujeto debe comer
guiado principalmente por sus sefiales fisiol6gicas de hambre y saciedad. Para ello, es de suma
importancia tener una conexion con las sefales internas del cuerpo. Los principales
componentes del estilo de alimentacion intuitiva son: permiso incondicional para comer; comer
por razones fisicas y no emocionales, y tener confianza en el cuerpo y en sus sefiales de hambre
y saciedad para determinar cuando y cuanto comer®8?°.

El interés por estos enfoques, relativamente nuevos, ha aumentado, pero la
sistematizacion de los conocimientos sobre ellos para la salud de los individuos adultos es
escasa. Se puede mencionar: la comprobacion de los efectos de mindful eating en la pérdida de
pesol? y en los comportamientos relacionados con la obesidad y los trastornos alimentarios>.
Otras investigaciones abordaron otros aspectos ademas de los resultados de las intervenciones
de ME e IE sobre la ingesta dietética y la salud!}, la conducta alimentarial213 y el peso4, pero
también los efectos de las intervenciones no dietéticas y/o las basadas en atencion plena, la
terapia de aceptacién y compromiso y la dialéctica conductual.

Son pocos los estudios que presentan solo los resultados de las intervenciones basadas
en mindful eating y/o en intuitive eating en la salud (especialmente los nacionales®), como un
concepto multidimensional que incluye el bienestar fisico, mental y social propuesto por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)!5 y en el que se basa esta revisiéon en individuos
adultos.

La sistematizacion de este conocimiento es importante no sélo para su mejor
comprension, sino también para difundir, en Brasil, el conocimiento de las investigaciones
internacionales que involucran estos enfoques (mindful eating e intuitive eating),
contribuyendo a la reduccidon de esta brecha de conocimiento. Asi, este estudio pretendio
conocer la produccién sobre investigaciones y repercusiones de los enfoques centrados en
“mindful eating”y en “intuitive eating” en la salud de individuos adultos.
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METODO

Se trata de una revision integradora, que busca sintetizar el estado de los conocimientos
sobre un determinado tema, discutiéndolo de forma integrada, en la posibilidad de plantear
lagunas que requieran nuevas investigaciones. El objetivo inicial de este método es obtener una
comprension profunda de un determinado fenémeno a partir de estudios anteriores?é,

La revision integradora incluye el andlisis de investigaciones relevantes y que serviran
de base para la toma de decisiones y para mejorar la practica clinica. El procedimiento realizado
en esta revision sigui6 los siguientes pasos: (1) identificacion del tema y la pregunta guia; (2)
establecimiento de los criterios de inclusién/exclusion; (3) categorizacion de los estudios; (4)
evaluacion de los estudios; (5) interpretacion de los resultados y (6) sintesis del conocimiento.
También se utilizd6 el protocolo internacional para estudios de revision sistematica y
metaanalisis, PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses),
para guiar tanto la inclusién y exclusién de articulos como la redaccién de la presente revisionié.

Para este estudio, la pregunta de investigacion se definié a partir de la estrategia PICO,
que prevé la definicion del participante (P), la intervencién (I), la comparacion (C) y el
resultado/outcomes (0), excepto el item comparaciéon que se excluyd del enunciado de la
pregunta, un cambio que esta previsto en la metodologia PICO en algunos casos?’. El objetivo
es responder a la pregunta guia: ;Cudles son las repercusiones de los enfoques en “mindful
eating” y en “intuitive eating” (1) sobre la salud (O) de individuos adultos (P)?

La seleccidon de los articulos tuvo lugar en enero de 2020 y fue realizada por dos jueces
independientes. Si habia desacuerdo entre los revisores en cuanto a la adecuacién del estudio,
habia una evaluacién por parte de un tercer juez. Se realizaron buisquedas en las bases de datos
PubMed, Literatura Latinoamericana y del Caribe en Ciencias de la Salud (LILACS), Scientific
Eletronic Library Online (SciELO), PsycINFO y Scopus. Se consideraron trabajos en portugués,
inglés y espafol. Estas bases de datos fueron elegidas por su amplitud, a nivel nacional e
internacional, publicada sobre el tema de interés, y también por incluir revistas de renombre
en el area de la salud.

Como no habia descriptores indexados segun la estandarizacién DeCs/MeSh, para las
busquedas se utilizaron descriptores no indexados, pero que se relacionan directamente con el
tema, que fueron: mindful eating, intuitive eating y atengdo plena (atencién plena). Estos
unitermos aparecieron en al menos uno de los siguientes campos de busqueda: titulo, resumen,
tema o palabra clave.

Los criterios de inclusién establecidos fueron (a) articulos publicados entre octubre de
2008 y diciembre de 2019; (b) que abordaran directamente el tema de interés; (c) empiricos;
(d) con adultos; (e) que estuvieran disponibles libremente para su lectura en su totalidad; (f)
que buscaran evaluar las repercusiones de los enfoques centrados en ME o IE en algin
resultado de salud; y (g) publicados en portugués, inglés y/o espafiol.

Se excluyeron los siguientes: (a) estudios con nifios, adolescentes y ancianos; (b)
materiales como monografias, editoriales, libros, capitulos de libros, criticas y resimenes en
anales de congresos; (c) estudios de asociacidn; (d) articulos de revisidn; y (e) estudios sobre
desarrollo y validacién de protocolos o cuestionarios. Los estudios que se repitieron en mas de
una base de datos se computaron s6lo una vez.

Para verificar si los articulos cumplian los criterios de inclusién y exclusion, se realiz6
una evaluacién por parte de dos revisores independientes en el siguiente orden: (1) titulos de
todos los estudios identificados; (2) resumenes de los estudios seleccionados en la fase anterior
y (3) lectura completa de los textos seleccionados.

Tras la exclusién de los articulos que no cumplian con los criterios de inclusién, se
listaron todos los articulos que conformaron el corpus de andlisis de este estudio, con las
siguientes informaciones: titulo, autores, afio y lugar de publicacién, base donde se encontré el
estudio, disefio, muestra, instrumentos utilizados, objetivos, principales resultados y
principales conclusiones.

973 http://seer.uftm.edu.br/revistaeletronica/index.php/refacs/index REFACS (online) Oct/Dic 2021; 9(4):971-988



REFACS (online) Oct/Dic 2021; 9(4) Articulo Original

Con los articulos, se construyeron categorias con producciones que guardaban
similitudes entre si. Se utiliz6 el concepto de salud de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS)t> para apoyar esta categorizacion. Dentro del ambito del “bienestar fisico”, se
consideraron cuestiones relacionadas con la propia salud biolégica o con cualquier
comportamiento que la afectara directamente. Por lo tanto, se consideraron las repercusiones
en el bienestar fisico en relacion con el peso, el indice de masa corporal (IMC), el mantenimiento
del peso, las mejoras en la glucemia en ayunas, la glucemia posprandial, la hemoglobina
glicosilada y los niveles de proteina C reactiva.

Para el “bienestar mental” se consideré cualquier repercusion relacionada con la salud
psicoldgica, como la elecciéon de alimentos, el comportamiento alimentario, la alimentacion
emocional, el consumo de dulces en pacientes diabéticos, en el tratamiento de los trastornos
alimentarios, la angustia psicolégica y la apreciacion del cuerpo.

RESULTADOS

La combinacién de descriptores utilizados en las estrategias de busqueda en cada base
de datos se describe en la Tabla 1. Las buisquedas en las bases de datos originaron un total de
850 articulos. La base de datos con mayor niimero de articulos fue PubMed (393), seguida de
PsycINFO (239), SCOPUS (200), LILACS (12) y SciELO (6).

Tabla 1. Referencias encontradas en las bases de datos segin la estrategia de busqueda
utilizada. Ribeirao Preto, 2020.

Estrategia de biasqueda Bases de datos Numero de articulos
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

En la primera etapa del andlisis, se excluyeron 79 articulos por ser duplicados y 50
articulos de revisiones bibliograficas. Posteriormente, se excluyeron 628 articulos,
principalmente por no abordar directamente el tema de interés. Quedaron 93 articulos para
leer en su totalidad, y después de esa lectura, también se excluyeron 73 articulos por no cumplir
los criterios de inclusion, lo que supuso un total de 20 articulos que constituyeron el corpus de
esta revision. La Figura 1 muestra el diagrama de flujo de la estrategia de seleccidn de estudios
segun las normas PRISMA.
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Figura 1. Pasos de seleccion de los articulos incluidos en la revisién integradora. Ribeirdo
Preto, 2020.

PubMed PsycINFO SCOPUS LILACS SciELO
(n=393) (n=239) (n=200) (n=12) (n=6)
Articulos identificados en la base de datos Fuera del tema: 215
(n=850) Articulos tedricos/Otros
documentos (Newsletter,
manual, revista de conferencia,
v comentario, otros): 210

Sélo abordé el mindfulness: 103

Estudios excluidos por ser duplicados y no empiricos L )
Publico infantil/adolescente: 52

(n=129) ico
a) Duplicados (n=79) Yahdacmn . del
b) Revisiones (n=50) instrumentos/propiedades

psicométricas: 30

HAES (Health at Every Size): 7
Intervencion conductual
dialéctica: 5

Sin acceso gratuito: 6

Estudios excluidos por el titulo y los resimenes
(n=628)

\ 4

v

Estudios seleccionados para una lectura completa (n=
93)

Afio de publicacion 2020: 4

No abordé salud: 18

l p Solo utiliz6 mindfulness: 4
Informe de experiencia: 1

Numero final de articulos seleccionados (n= 20) Ezz’ig&pgede estudio: 3
asociacion/correlacion: 33
Reportaje de revista: 3

Publico adolescente/anciano: 3
Alimentacion emocional: 1
Utilizaron otra intervencién: 3

La Tabla 2 muestra informaciones relacionadas con la autoria, el afio de publicacién, la
muestra, el disefio, el objetivo central y los principales resultados encontrados en los articulos
seleccionados.

Los articulos que componen la presente revision son exclusivamente internacionales y
en inglés. El pais con mayor nimero de publicaciones fue Estados Unidos (n=14; 70,0%),
seguido de Australia (n=0 3; 15,0%), Canada (n= 01; 5,0%), Espafia (n= 01; 5,0%) y Tailandia
(n=01; 5,0%). El afio con mayor cantidad de publicaciones fue 2010 (n= 04; 20,0%), seguido
de 2019, 2017, 2014 y 2012 con 3 articulos (15,0%) en cada afio. Los afios 2018, 2016, 2015 y
2013 tuvieron el menor nimero de publicaciones, contando solo con 01 articulo (5,0%) en cada
afio.

El tamafio de la muestra de los estudios oscil6 entre 01 (menor nimero de muestra)34y
194 (mayor nimero de muestra)?2> de participantes. La mayoria de los estudios se desarrollaron
con hombres y mujeres (n= 10; 50,0%), sin embargo una parte importante de los estudios se
realiz6 exclusivamente con mujeres (n=09; 45,0%) y s6lo 01 (5,0%) se realiz6 exclusivamente
con hombres.

La mayoria de los estudios se realizaron con sujetos con sobrepeso y obesidad (n= 06;
30,0%), seguidos de individuos con trastornos alimentarios (n= 03; 15,0%) e individuos con
diabetes (n= 02; 10,0%). Se encontré 01 (5,0%) estudio realizado con mujeres embarazadas
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con diabetes mellitus gestacional y 01 (5,0%) estudio realizado con sujetos con enfermedad
mental grave.

En cuanto al tipo de estudio, la mayoria de los articulos se ajustan al tipo aleatorio (n=
10; 50,0%), seguido de la evaluacion de los participantes antes y después de la intervencion (n=
07; 35,0%). La intervencion mas larga dur6 5,5 meses?4, y la mas corta duré una sola sesién?3.
El tiempo de intervencidén mas frecuente en los estudios fue de 8 semanas (n= 03, 15,0%) y de
6 semanas (n= 03, 15,0%). La mayoria de los estudios utilizaron la intervencién basada en
mindful eating (n= 16; 80,0%), seguido de las intervenciones que utilizaron el intuitive eating
(n=04; 20,0%).

También es importante mencionar que los estudios con grupo de control (n=12; 60,0%)
tenian un grupo de control activo en 06 estudios (30%), es decir, los participantes recibieron
algun tipo de intervencién que no implicaba mindful eating e intuitive eating y 06 estudios
(30,0%) no hicieron ningun tipo de intervencion en el grupo de control.

En cuanto al uso de protocolos estandarizados, se observé que el 65,0% de los estudios
(n= 13) utilizaron grupos con intervenciones basadas en protocolos reconocidos
internacionalmente. De los que no lo hicieron, hubo estrategias como el uso de aplicaciones o
recursos online para algunas sesiones de mindful eating o intuitive eating (n= 04; 20%). El
10,0% (n= 02) de los estudios se combin6 con métodos de mindfulness y el otro se realizé en
una sesion individualizada (n= 01; 5,0%). Entre los estudios analizados, la realizaciéon de
intervenciones hechas por un profesional formado y cualificado en ME o IE se cit6 en el 55,0%
(n=11) de los articulos.
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Tabla 2. Estudios que incluyen intervenciones basadas en mindful eating o intuitive eating. Ribeirao Preto, 2020.

Autor y lugar Muestra Objetivo principal y diseiio Principales resultados
Lyzwinskietal. 90 estudiantes Probar la eficacia, la aceptabilidad y la viabilidad de una Al final de la intervencién, no hubo diferencias de peso entre los
(2019)18 universitarios (45 aplicacion que combinaba técnicas de reduccién del estrés  grupos experimental y control. El grupo de intervenciéon de ME
Australia asignados al grupo de basadas en mindfulness y ME en el peso, la conducta mostré niveles mas bajos de estrés, alimentacién emocional y
intervencion EM y 45 al  alimentaria y los niveles de estrés. alimentaciéon incontrolada, asi como niveles mas altos de
grupo control). Duracioén de la intervencion: 11 semanas. mindfulness y ME frente al grupo de control.

Estudo controlado aleatorio.
Gidugu y 46 personas con Evaluar el efecto de un programa basado en ME y Después de la intervencion, los participantes redujeron las
Jacobs enfermedades educacién alimentaria sobre el comportamiento de salud puntuaciones de la alimentacién emocional y los atracones, y
(2019)1 mentales graves. en relacidn con la comida en individuos con enfermedades aumentaron las puntuaciones de la alimentacion consciente.
Estados Unidos mentales graves.

Duracioén de la intervencion: 14 semanas.

Disefio experimental de corte longitudinal. Estudio con

evaluacion del tipo antes y después de la intervencion.
Dibb-Smith et 158 individuos Investigar los efectos de un ejercicio de ME enviado por Hubo un aumento en las puntuaciones relacionadas con el
al. correo electréonico (adaptado de la “meditaciéon de la habito no deseado de “picar” y una reduccion en los niveles de
(2019)20 pasa”), que se realizara con alimentos elegidos por los autocompasion después de la intervencion, sin cambios en los
Australia participantes, sobre los habitos de “picar” alimentos no niveles de ME.

deseados (consumo frecuente de alimentos entre

comidas), los niveles de ME y la autocompasion. Duracién

de la intervencién: 2 semanas.

Disefio experimental longitudinal.

Estudio con evaluacion antes y después de la intervencion.
Webber et al. 26 individuos (14 Comparar los efectos de los dos enfoques (IE y EBT- No hubo diferencias en cuanto a la pérdida de peso, el

(2018)1
Estados Unidos

Wnuk et al
(2017)22
Canada

977

asignados al grupo de
intervencion IE y 12 al
grupo de control EBT -
programa de reduccién
del estrés)

22 mujeres adultas

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

programa de reduccién del estrés) sobre el peso, la
conducta alimentaria y los niveles de estrés y depresion.
Duracion de la intervencion: 14 semanas.

Estudio controlado aleatorio.

Evaluar los efectos de una intervencién basada en MB-EAT
sobre el mantenimiento del peso y los sintomas
psicoldgicos después de la cirugia bariatrica.

Duracioén de la intervencién: 16 semanas

Disefio experimental longitudinal.

Estudio con evaluacion antes y después de la intervencion.

comportamiento alimentario y los pardmetros emocionales
entre los grupos; asi como tampoco intragrupos al final de las
intervenciones.

Después de la intervencién, se produjo una reduccién
significativa de los niveles de depresién, alimentacién
emocional y atracones, asi como del mantenimiento del peso
entre los participantes.
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Allirot et al.
(2017)23
Espaiia

Mason et al.
(2017)2¢
Estados Unidos

Mason et al.
(2016)%5
Estados Unidos

Stites et al.
(2015)26
Estados Unidos

Youngwaniche
aetal. (2014)?7
Tailandia

978

70 mujeres adultas (35
asignadas al grupo de
intervencion ME y 35 al
grupo control).

104 mujeres con
sobrepeso u obesidad.

194 individuos con
obesidad (100 del
grupo de intervencion
basada en mindfulnessy
ME y 94 del grupo
control, que recibié
informaciones
generales sobre
nutricién y actividad
fisica).

26 adultos con
sobrepeso u obesidad
(10 asignados al grupo
de intervencién ME de
8 semanasy 16 al grupo
de “intervencién corta”
de 4 semanas).

170 mujeres
embarazadas con
diabetes mellitus

gestacional (DMG) (85
asignadas al grupo de
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Articulo Original

Evaluar el efecto de un enfoque centrado en ME sobre la
eleccién de alimentos, la ingesta de alimentos, el sabor y las
conductas alimentarias externas (comer en respuesta a
sefiales externas: olor o apariencia de los alimentos,
independientemente de las sefiales internas de hambre y
saciedad) y emocionales en mujeres adultas.

Duracién de la intervencion: Sesion unica.

Disefio experimental transversal, con evaluaciéon después
de la intervencidn.

Evaluar el impacto de una intervencién basada en ME,
hecha mediante smartphone sobre los atracones, los
antojos de comida, la alimentacién emocional y el hambre
fisica. Duracidn de la intervenciéon: 12 semanas. Disefo
experimental longitudinal. Estudio con evaluacién del tipo
antes y después de la intervencion.

Evaluar los efectos de una intervencién basada en
mindfulness y ME sobre el consumo de dulces y los niveles
de glucemia en ayunas.

Duracioén de la intervencion: 5,5 meses.

Estudio controlado aleatorio

Evaluar el efecto de una intervencién basada en ME para
promover la compra de almuerzos mas saludables (menor
contenido de kcal y grasa).

Duracién de la intervencién: 8 semanas en el grupo de
intervenciéon frente a 4 semanas en el grupo de
“intervencion corta”.

Estudio controlado aleatorio.

Investigar el efecto de una intervencién basada en ME y con
practica de yoga sobre los niveles de glucemia de mujeres
embarazadas con DMG.

Duracion de la intervencién: 8 semanas.

Estudio controlado aleatorio longitudinal.

El enfoque de ME mejord la eleccion y la ingesta de alimentos de
los participantes, reduciendo significativamente las conductas
alimentarias por motivos externosy el consumo de alimentos de
alta densidad caldrica frente al grupo de control. No hubo
ningun efecto en el gusto de los individuos.

La intervencién basada en ME generd6 reducciones significativas
en las puntuaciones de atracones, alimentacién emocional y
hambre fisica. También se redujo el peso de las participantes.

La intervenciéon basada en mindfulness y ME gener6 una
reduccidn significativa del consumo de dulces y de la glucemia
en ayunas en comparacion con el grupo control.

Los participantes en el grupo de intervenciéon ME compraron
almuerzos con menos calorias y grasas en comparacién con el
grupo de “intervencién corta”.

El grupo con intervencién basada en ME mostr6 una reduccién
significativa de la glucemia en ayunas, la glucemia posprandial
(2 horas) y la hemoglobina glicosilada en comparacién con el
grupo de control.
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intervencion ME y 85 al

Articulo Original

Bush et al.
(2014)28
Estados Unidos

Miller et al.
(2014)?°
Estados Unidos

Kidd et al.
(2013)30
Estados Unidos

Anglin
(2012)31
Estados Unidos

Timmerman y
Brown
(2012)32
Estados Unidos

979

grupo  control, sin
intervencion).
124  mujeres (53

asignadas al grupo de
intervencion y 71 al
grupo control - lista de
espera).

52  individuos (27
asignados al grupo de
Entrenamiento de
Conciencia Alimentaria
Basado en Mindfulness
adaptado a la diabetes
(MBEAT-D); y 25 al
grupo Smart Choices -

SC).

12 mujeres con
obesidad

16 individuos con

obesidad (8 asignados
al grupo de
intervencion con IE y 8
al grupo de control con

intervencion de
restriccidén calérica).
35 mujeres (19

asignadas al grupo de
intervencion con ME y
16 al grupo control, sin
intervencion).
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Examinar la eficacia de una intervencion basada en IE y ME
(Protocolo Eat for Life) sobre la conducta alimentaria, la
apreciacion del cuerpo, los niveles de IE y la atencién plena.
Duracioén de la intervencion: 10 semanas.

Disefio experimental longitudinal

Evaluar el impacto de una intervencién basada en la
educacion para el autocontrol de la diabetes (SC) frente a
una intervencion basada en el protocolo MBEAT-D sobre la
ingesta de alimentos, la autoeficacia relacionada con la
alimentacion, el autocontrol de la diabetes, los niveles de
atencion plena y los sintomas depresivos.

Duracién de la intervencién: 3 meses.

Estudio prospectivo aleatorio controlado

Describir los efectos de una intervencién basada en ME
sobre los niveles de alimentacién consciente y depresion;
sobre el peso, la grasa corporal y la presion arterial; y sobre
la autoeficacia para la pérdida de peso.

Duracién de la intervencién: 8 semanas.

Disefio experimental.

Estudio con evaluacion antes y después de la intervencidn.
Evaluar los efectos de un enfoque basado en IE frente al
enfoque basado en la restricciéon calérica (RC) sobre la
pérdida de peso, el IMC y los valores de la circunferencia de
la cintura (CC).

Duracién de la intervencién: 6 semanas.

Estudio controlado aleatorio.

Evaluar el efecto del enfoque ME sobre el control de peso
en mujeres que comian en un restaurante al menos 3 veces
por semana.

Duracién de la intervencién: 6 semanas.

Estudio controlado aleatorio.

El grupo de intervencién obtuvo puntuaciones mas altas en la
apreciacion del cuerpo, los niveles de IE y de atencién plena; y
mayores probabilidades de ser asintomatico para los trastornos
alimentarios frente al grupo control.

El grupo SC tuvo un mayor aumento de conocimientos y
creencias efectivas en el autocontrol de la diabetes frente al
MBEAT-D después de la intervencion. En cuanto al consumo de
frutas y verduras, los niveles de atencién plena, los sintomas
depresivos y los conocimientos y la autoeficacia relacionados
con la nutricién y la alimentacién, no hubo diferencias entre los
grupos.

La intervencion de ME aumenté la autoeficacia para la pérdida
de peso. No se produjeron cambios significativos en los niveles
de alimentacién consciente y depresién, ni en el peso, la grasa
corporal y la presidn arterial después de la intervencion.

La pérdida de peso y la reduccién de los valores del IMC fueron
significativamente mayores en el grupo RC frente al IE después
de la intervencion. Para CC no hubo diferencias entre los
grupos.

Las participantes del grupo ME perdieron mas peso, redujeron
la ingesta de calorias y de grasas en comparacién con el grupo
de control.
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Miller et al.
(2012)33
Estados Unidos

Albers
(2010)34
Estados Unidos

Coley

Horacek
(2010)3s
Estados Unidos

Hepworth
(2010)36
Australia

Dalen et al.
(2010)37
Estados Unidos

52 individuos (27
asignados al grupo de
Entrenamiento de
Conciencia Alimentaria
Basado en Mindfulness
adaptado a la diabetes
(MBEAT-D); y 25 al
grupo de Smart Choices
-SQ).

1 estudiante

32 mujeres de una
instalacién militar (18
asignadas al grupo de
intervencion IE y 14 al
grupo de control, sin

intervencion)

33 mujeres con
trastornos
alimentarios.

10  individuos con

obesidad.

Articulo Original

Evaluar el impacto de una intervencion basada en la
educacion para el autocontrol de la diabetes (SC) frente a
una intervencion basada en el protocolo MBEAT-D sobre la
pérdida de peso, el IMC, la circunferencia de la cintura (CC),
los niveles de hemoglobina glicosilada, la ingesta de
alimentos y la insulina en ayunas.

Duracioén de la intervencion: 3 meses.

Estudio prospectivo aleatorio controlado.

Describir el uso del enfoque basado en ME en el
tratamiento de la anorexia nerviosa.

Duraci6n de la intervencién: 15 sesiones (que se realizaron
durante un semestre).

Estudio de caso de disefio observacional.

Evaluar la eficacia de un programa basado en IE para
mejorar la mentalidad alimentaria.

Duracioén de la intervencion: 10 semanas.

Disefio experimental longitudinal.

Investigar los beneficios de un grupo basado en ME en el
tratamiento de los trastornos alimentarios.

Duracién de la intervenciéon: 10 semanas

Disefio exploratorio longitudinal.

Estudio con evaluacion antes y después de la intervencidn.
Verificar el impacto de un programa basado en ME (MEAL)
sobre el peso, el IMC, el comportamiento alimentario, la
salud mental y los marcadores fisiolégicos (riesgo
cardiovascular como: glucosa, LDL, adiponectina).
Duracién de la intervencién: 6 semanas.

Disefio experimental longitudinal. Estudio con evaluacion
antes y después de la intervencion.

Ambos grupos mostraron una disminucién del peso, IMC, CC,
niveles de hemoglobina glicosilada y consumo de energia al final
de las intervenciones, sin que hubiera diferencias entre ellos.
Entre los grupos, hubo una diferencia para el consumo de grasas
trans (menor consumo en el grupo SC), fibra total (mayor
consumo en el grupo SC) y azucares totales (menor consumo en
el grupo MBEAT-D) al final de la intervencion.

Tras el enfoque de ME, se produjo una reduccién de la
restriccion dietética y un aumento del IMC y la ingesta calérica.
También hubo una mejora en relacién con el sufrimiento
emocional.

El programa mejoro la mentalidad dietética de las participantes,
que iniciaron comportamientos de vida mas intuitivos,
redujeron la alimentacién emocional y aumentaron su
autoestima frente al grupo de control.

Hubo una mejora significativa en las puntuaciones del EAT-26
(utilizado para evaluar los sintomas y comportamientos
caracteristicos de los trastornos alimentarios) tras la
participacidén en el grupo basado en ME.

Después del programa, se observé una reduccidn significativa
del peso y de los niveles de proteina C reactiva, asi como una
mejora de las puntuaciones de los atracones y del sufrimiento
psicolégico.
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Los resultados se organizaron en tres categorias: Resultados de los enfoques de mindful
eating en la salud mental (13 articulos); Resultados de los enfoques de mindful eating en la salud
fisica (10 articulos); y Resultados de los enfoques de intuitive eating en la salud mental y fisica
(04 articulos). Algunas producciones estaban en mas de una categoria.

Resultados de los enfoques de mindful eating en la salud mental

En esta categoria entran 13 articulos, con investigaciones que evaltian las repercusiones
de la intervencion basada en mindful eating que implican la salud mental de los participantes y
que buscan evaluar los impactos: (1) sobre la eleccién de alimentos, la conducta alimentaria y
la alimentaciéon emocional; (2) sobre el consumo de dulces en pacientes diabéticos; (3) sobre el
tratamiento de los trastornos alimentarios y (4) sobre el sufrimiento psicolégico.

Los estudios que tuvieron entre sus objetivos evaluar las mejoras en la conducta
alimentaria y las mejoras en la eleccion de alimentos (n=06; 30%) aportaron resultados
satisfactorios, ya que se observaron mejoras en las puntuaciones de atracones, reducciones en
los niveles de alimentacion emocional, mejoras en la eleccion de alimentos y en la ingesta de
alimentos, reduccion de la alimentacion por motivos externos, reduccion del consumo de
alimentos con alta densidad calérica y alto contenido en grasa, en la ingesta de energia y hubo
un aumento en las puntuaciones de alimentacion consciente.

En cuanto a los estudios con individuos con diabetes (n= 02; 10%), tras la intervencion
se observo una reduccidn significativa del consumo de dulces. En los estudios con individuos
con TA (n= 02; 10%) se observo una disminucion de la restriccion dietética, una mejora del
sufrimiento emocional y una mejora en las puntuaciones del EAT-26 (utilizado para evaluar los
sintomas y las conductas caracteristicas de TA).

En los estudios que evaluaron alguna caracteristica emocional de los participantes (n=
03; 15%), se observo una reduccién de los niveles de estrés y depresion, y una mejora del
sufrimiento emocional tras la participacion en las intervenciones.

Resultados de los enfoques de mindful eating en la salud fisica

En esta categoria se analizaron diez articulos en los que las investigaciones sobre la
intervencidon basada en mindful eating que implicaba la salud fisica de los participantes
buscaban evaluar los impactos: (1) sobre el peso, el IMC y el mantenimiento del peso; (2)
mejoras en la glucemia en ayunas, la glucemia posprandial y la hemoglobina glicosilada y (3)
los niveles de proteina C reactiva.

Los estudios que pretendian evaluar las mejoras en el peso, el IMC y el mantenimiento
del peso (n=05; 25%) también mostraron resultados prometedores, ya que se observé que en
el 10,0% (n= 02) hubo un mantenimiento del peso, y en los demas hubo un aumento de la
eficacia para la pérdida de peso, la reduccidn de peso, el IMC y la circunferencia de la cintura.
En el estudio desarrollado con la condicién clinica de anorexia nerviosa 01 (5,0%) hubo un
aumento del IMC.

En los estudios que evaluaron la glucemia y la hemoglobina glicosilada (n= 02; 10%)
también se obtuvieron resultados satisfactorios, ya que la intervencién promovié una
disminucidn significativa de la glucemia en ayunas, la glucemia posprandial y la hemoglobina
glicosilada. El inico estudio que analizo los niveles de proteina C reactiva también encontré una
reduccidn de sus niveles tras la intervencidn.

Resultados de los enfoques de intuitive eating en la salud mental, emocional y fisica

Los 04 estudios analizados que incluyen la intervencion basada en intuitive eating que
se referian a la salud mental de los participantes trataron de evaluar los impactos: (1) sobre la
conducta alimentaria, la alimentacién emocional; (2) los aspectos emocionales y (3) la
apreciacion del cuerpo.

Aunque 01 estudio (5%)1° no encontré cambios significativos para la conducta
alimentaria y los pardmetros emocionales con la intervencion, los otros 2 (10%)327:34
encontraron resultados positivos después de la intervencién, entre ellos: reduccion
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significativa de la alimentacién emocional y el hambre fisica, aumento de las puntuaciones de
apreciacion corporal y mejora de la mentalidad dietética de los participantes, que iniciaron
conductas de estilo de vida mas intuitivas y aumento de la autoestima.

Sélo 01 (5%) estudio evalud el impacto de la intervencion basada en intuitive eating
sobre la salud fisica de los participantes. El estudio de Anglin31 trat6 de evaluar los efectos de
un enfoque basado en IE frente a la restriccion calorica (RC) sobre la pérdida de peso, el IMC y
los valores de la circunferencia de la cintura (CC) y concluy6 que la pérdida de peso y la
reduccion del IMC fueron mayores para el grupo RC que para el grupo IE. En relacién con CC,
no hubo diferencias significativas.

DISCUSION

Las 20 investigaciones que han estudiado las repercusiones de los enfoques centrados
en “mindful eating”y en “intuitive eating” en la salud de individuos adultos sefialaron que dichas
intervenciones tenian un impacto positivo tanto en la salud fisica como mental de los sujetos!8-
37

El comportamiento alimentario estd condicionado por una intensa interaccién entre una
diversa gama de factores, como los fisiologicos, sociales, genéticos, psicolégicos y culturales, lo
que lo hace complejo, ya que comer es un acto social que va mas alla de las necesidades
alimentarias basicas imprescindibles para la supervivencia humana. Al comer, el sujeto busca
satisfacer no sélo sus necesidades fisiologicas, sino también sus necesidades hedonicas
(placenteras) y emocionales38,

Desde este punto de vista, las intervenciones centradas en mindful eating e intuitive
eating ganan protagonismo al reunir y valorar los aspectos emocionales y psicosociales que
impregnan la alimentacion, ademas de los fisiolégicos. Ambas intervenciones no se centran en
cambiar los alimentos que el individuo consume, sino en comprender la relaciéon que los
individuos tienen con la comida, y cémo la mente y el cuerpo entienden la experiencia de comer,
a diferencia de los enfoques tradicionales que son caracteristicamente prescriptivos y
restrictivos, sin tener en cuenta los aspectos psicosociales de la alimentacién3°.

Aunque el comportamiento y las practicas alimentarias estan influidos por numerosos
factores, el factor emocional destaca y se sefiala como el principal determinante de los excesos
alimentarios. La adherencia a un control dietético tiende a verse obstaculizada por las
emociones, porque la funcion racional puede inhibirse cuando la emocional destaca*0.

En este sentido, los prometedores resultados obtenidos con el mindful eating y el
intuitive eating estan estrechamente relacionados con lo que ambos enfoques aportan a la
alimentacién emocional, ayudando al individuo tanto a identificar las diferencias entre el
hambre fisica y el hambre emocional, como a desarrollar habilidades para lidiar con las
emociones y sensaciones dificiles, evitando la busqueda de comida como forma de
autorregulacion emocionall2.

A partir de estas intervenciones, los sujetos tienen la posibilidad de desarrollar y
entrenar la capacidad de observar su propia experiencia, sin juicios ni criticas, lo que puede
evitar conductas alimentarias disfuncionales, y también convertirse en un instrumento para
tratar y aceptar los sentimientos negativos, sin necesariamente suprimirlos a través de la
comida*l.

La comprension de los aspectos psicosociales que impregnan la alimentaciéon y
participan en la regulaciéon de la conducta alimentaria debe ser una parte esencial de los
enfoques destinados a ayudar a los sujetos a mejorar su relaciéon con la comida. Desde esta
perspectiva, las intervenciones basadas en ME y IE ganan protagonismo al priorizar la mejora
de esta relacidn, con intervenciones que ayudan al individuo a observar su propia experiencia
con la comida, sin juicios ni criticas, y a empezar a aprender a gestionar y aceptar los
sentimientos negativos con mas acogida, amabilidad y compasion, minimizando el impulso de
afrontar estos sentimientos por medio de la comida*1.
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Un estudio investig6 los beneficios de un grupo basado en ME en el tratamiento de los
trastornos alimentarios, y tuvo resultados positivos, ya que después de la intervencién se
observo una mejora significativa en las puntuaciones del EAT-263%. Este resultado esta en
consonancia con una revision nacional, en la que el enfoque ME obtuvo resultados positivos>.

Los programas que incorporan y valoran los principios de ME pueden tener un impacto
mental positivo. Estos impactos en la salud mental pueden justificarse por el hecho de que las
intervenciones basadas en los protocolos de ME ayudan a los individuos a tratar los factores
psicoldgicos que afectan a los patrones alimentarios, ya que esta intervencion les ayuda a tener
una mayor percepcion de sus pensamientos, emociones y sensaciones angustiosas y, en
consecuencia, a dejar de comer en respuesta a seflales emocionales y a empezar a comer en
respuesta a sefiales fisicas (hambre y saciedad)?°.

La practica del autocuidado que proporcionan ambas intervenciones puede ser
importante para promover la apreciacion del cuerpo. Los altos niveles de apreciacion del
cuerpo se han asociado con una menor frecuencia de conversaciones negativas sobre el cuerpo
entre las mujeres, promoviendo asi una imagen corporal positiva. El concepto de imagen
corporal positiva refleja el mantenimiento de actitudes favorables hacia el cuerpo, cuidar el
cuerpo, respetar el cuerpo y proteger el cuerpo rechazando el estandar de belleza corporal a
menudo impuesto de forma irreal por los medios de comunicacién como sinénimo de belleza*2.

En cuanto a los resultados relacionados con el peso, el IMC y la circunferencia de la
cintura, los participantes mantuvieron su peso, es decir, no hubo cambios en el peso después
de la intervencion, aunque esto no debe considerarse como un resultado negativo, ya que
ambas intervenciones no se centran en la pérdida de peso. La pérdida de peso puede ser
consecuencia de la mejora en la relacion del sujeto con la comida y los alimentos, asi como de
la mayor capacidad de ser consciente de los signos internos y externos de la alimentacion. Una
revisién sistemdtica con metaanalisis analiz6 ensayos clinicos aleatorios, y al comparar los
resultados relacionados con el peso en los estudios con ME frente a los de programas de
intervenciones convencionales, mostr6 que no habia diferencias significativas19.

Los resultados positivos de las variables bioquimicas también se justifican por la mejora
de las elecciones alimentarias. Los ejercicios de yoga promueven la conexién del cuerpo y la
mente, no solo provocando la relajacion mental y generando una reduccion del estrés fisico y
mental, sino también actuando sobre el mecanismo de la actividad humoral y el sistema
nervioso, por lo que es util para reducir la glucosa en sangre?’.

De los 20 estudios analizados, s6lo uno mostro6 un resultado negativo, en el que tras la
intervencidn se produjo un aumento de las puntuaciones relacionadas con el habito no deseado
de “picar” y la reduccion de los niveles de autocompasion, sin que se produjeran cambios en los
niveles de MEZ29, con posible influencia de las limitaciones, lo que puede justificar el resultado
negativo de la intervencion. En primer lugar, la intervencion no fue realizada por un instructor,
siendo realizada por correo electronico, lo que puede ser una de las posibles causas del
resultado de la reduccién de los niveles de autocompasion, asi como también podrian haber
tenido un alto nivel de autojuicio, con respecto a sus habitos.

Ademas, el resultado del habito no deseado de “picar” se midi6 a través del autoinforme
(Self-Report Habit Index: SRHI), que puede captar la experiencia subjetiva del habito y no los
procesos habituales reales en si20. Otro factor es que estos resultados pueden indicar una mayor
conciencia de estos habitos a través de las practicas de ME y no su aumento. En cuanto a la
ausencia de cambios en los niveles de ME, el estudio informa de que los participantes pueden
haber sobrestimado en la primera evaluacion su nivel de alimentacién consciente, porque la
percepcion de comer sin conciencia s6lo se observa después de tener contacto con la practica?.

CONCLUSION
Los resultados encontrados en la presente revision sugieren que la intervenciéon basada
en mindful eating es capaz de modificar las practicas alimentarias de los individuos hacia
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practicas mas saludables y también modificar la relacién que tienen con la comida. Ademas,
junto con los programas que abordan el intuitive eating, Los resultados mostraron que este
conjunto puede generar impactos positivos en la percepciéon que los individuos tienen en
relacion con su propio cuerpo, generando un aumento de la apreciacién corporal.

Se sugiere entonces, que estas intervenciones pueden ser utilizadas para mejorar la
relacion de los sujetos con la comida y las cuestiones relacionadas con el cuerpo, asi como los
sentimientos relacionados con estas cuestiones, contribuyendo a mejorar la salud fisica y
mental de los individuos.

Como limitaciones de este estudio, se destaca que la presente revisién incluy6 articulos
publicados en cinco bases de datos diferentes, pero pueden existir datos presentados en otras
fuentes de difusién cientifica que no fueron alcanzados. Otro punto es que los resultados
presentados se refieren so6lo a estudios internacionales, lo que limita la generalizacion de los
hallazgos para la poblacion brasilefia, ya que ain no hay estudios desarrollados y publicados
en esta poblacion. Por otro lado, los hallazgos internacionales presentados entonces, deben ser
una muestra de la importancia del tema en la escena nacional, asi como el propio uso de mindful
eating e intuitive eating.
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