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INTRODUGAO

A Nutricao Comportamental é uma
abordagem cientifica e inovadora da
nutricdo que inclui aspectos fisiologicos,
sociais e emocionais da alimentacao
(Polacow et al., 2015). Assim, entende-se
como necessario compreender 0s
componentes  psicoldgicos, que, em
conjunto aos sinais fisioldgicos de fome e
saciedade, interferem nas escolhas
alimentares (Finlayson, 2007).

Dentre 0s componentes
psicologicos, a fome hedbnica assume
papel de relevancia na determinagao das
preferéncias alimentares, estando
relacionada ao sistema de recompensa
cerebral. Contrapondo-se ao comer para
suprir o déficit energético, o comer
hedbdnico admite uma dimensdo a busca
pela comida que vai além da necessidade
de homeostasia e engloba os prazeres
proporcionados pela ingestdo  de
determinados tipos de alimentos (Sabatini,
2017).

Sabe-se que a cultura e a
sociedade impdéem um ritmo de
alimentagdo muito acelerado, o que esta

relacionado a presenca de distracdes, ao
tempo para comer (cada vez mais curto e
menos aproveitado), aos horarios das
refeicdes que nao sao respeitados e aos
alimentos rotulados como bons ou ruins.
Assim, comer de maneira “distraida”, com
uma menor percepgdo dos sinais
precoces de saciedade e menor
lembrangca do quanto foi consumido
enquanto se realizava outra atividade ao
mesmo tempo, se torna comum e um
possivel fator determinante para uma
maior ingestdo no momento exato ou na
refeicdo seguinte (Polacow et al., 2015).

Nao somente o ritmo acelerado de
alimentacdo, mas o contexto ambiental
contemporaneo, no qual existe uma
exposicao frequente a alimentos de alta
densidade caldrica podem ser
considerados determinantes da motivagcao
para ingestdo de alimentos hiper
palataveis com uma maior frequéncia
(Boswell, 2016).

Neste cenario, o termo Mindfulness,
descrito como pratica ou modo de
consciéncia que envolve a percepcao de
todo o conteudo sensorial, motor, mental
ou emocional disponiveis no momento




presente do individuo, sem distor¢des
intelectuais e emocionais ou julgamentos
(Hirayama, 2014), emerge dentro das
abordagens contemporaneas, incluindo a
nutricdo. No contexto da alimentagao,
destaca-se o termo Mindful Eating,
referindo-se a atencao plena ao comer, no
qual o individuo esta atento aos aromas,
cores, sabores, texturas e processos de
comer, sendo capaz de identificar em seu
corpo os sentimentos e sensagdes em
relacdo a fome (fisioldgica ou hedbnica),
bem como a saciedade, sem qualquer
julgamento ou critica (Silva, 2017).

Considerando o cenario atual
exposto e as dificuldades de sucesso das
intervengdes nutricionais pautadas
estritamente em orientagdes qualitativas e
guantitativas em relagdo aos alimentos e
ao padrao alimentar dos individuos em
busca de perda ou manutencao de peso e
saude, torna-se relevante investigar a
relacdo de estratégias pautadas no
comportamento alimentar humano, como
Mindfulness e Mindful Eating, com a
ingestdo alimentar e comportamentos
alimentares mais saudaveis, a fim de
fomentar discussbes e propostas de
tratamento mais humanizados e eficazes
no ambito da saude.

METODOLOGIA

Para o presente estudo foi
conduzida uma revisdao de literatura,
realizada nas bases de dados Scientific
Eletronic Library Online (Scielo), PubMed
e Science Direct. Os termos de busca
utilizados foram: comer com atencéo plena
e preferéncias alimentares, escolhas
alimentares, preferéncia por doces e
alimentos gordurosos, traduzidos para a
lingua inglesa como: Mindfulness, Mindful
Eating and food preference, food choice,
sweet preference, fat preference.

Apos efetuada a busca em cada
base de dados, foi realizada a leitura dos

titulos e resumos para Vverificar a
adequagido dos mesmos aos objetivos do
presente trabalho e, assim, foi feita a
selecdo dos trabalhos adequados. Foram
incluidos trabalhos em lingua inglesa e
portuguesa, publicados nos ultimos 10
anos. Ao final da selecdo, os dados
extraidos dos artigos foram compilados
em uma planilha de dados do Excel,
criado para organizar a literatura
selecionada, contendo autor, titulo, ano de
publicagdo, amostra, objetivos, métodos
utilizados e principais resultados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados para compor
a revisdo, dezenove publicacbes que
avaliaram sob diferentes aspectos a
relacdo da ingestdo alimentar, bem como
das escolhas e preferéncias alimentares,
com variadas técnicas de Mindfulness e
Mindful  Eating. Dentre os artigos
selecionados, dezessete mostraram algum
nivel de correlacdo positiva na utilizacao
de técnicas de atencdo plena em escolhas
alimentares (Chang et al., 2018;
Hutchinson et al.,, 2017; Forman et al.,
2016; Fisher et al.,, 2016; Jordan et al.,
2014; Mason et al., 2016), seu impacto em
escolhas alimentares impulsivas
(Hendrickson; Rasmussen, 2017; Papies
et al., 2012), nivel de desejo por chocolate
ou comidas em geral (Jenkins; Tapper,
2014; Wilson et al., 2021; Arch et al.,
2016; Lacaille et al., 2014; Alberts et al.,
2010), controle de ingestao caldrica
(Timmerman; Brown, 2012; Tapper;
Seguias, 2020), tamanho de porgdes
ingeridas  (Rosenthal; Raynor, 2017),
comer emocional e preocupagdo com a
imagem corporal (Alberts et al.,, 2012).
Sendo que, o0s outros dois artigos,
apresentaram resultados neutros, e nao
negativos, ao comparar os grupos controle
e de intervencgéo (Seguias; Tapper, 2018;
Tapper, 2018). Além disso, é interessante
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ressaltar a prevaléncia significativa do
sexo feminino nas amostras de forma
predominante na literatura selecionada.

Com relacao a atencgao plena, os
aspectos sensoriais dos alimentos e o
consumo alimentar, sabe-se que,
historicamente, a alimentacdo tem sido
pautada predominantemente em aspectos
biolégicos e fisiolégicos do ser humano.
Porém, atualmente ¢é discutida a
importancia de abordar outros aspectos da
alimentacdo igualmente relevantes, como
0 prazer associado ao ato de comer e aos
aspectos sensoriais de cada alimento,
comensalidade, cultura, identidade e
sociabilidade, bem como considerar a
complexidade do ser humano e seu
contexto biopsicosociocultural (Klotz-Silva,
2016).

Os estudos que buscaram
abordar essa tematica, evidenciaram um
efeito prolongado da atengdo as
propriedades sensoriais do alimento, uma
vez que, o nivel elevado de atencao plena
ao realizar as refeicdbes teve forte
correlagdo com uma menor ingestdo em
refeicdo subsequente (Tapper e Seguias
2020; Seguias e Tapper 2018).

Outra relagao proposta por alguns
autores, seria entre a potencialidade das
técnicas de Mindfulness e Mindful Eating
como intervencbes terapéuticas para
auxiliar no gerenciamento de desejos
alimentares, sentimentos intensos
voltados para o consumo de um alimento
ou uma preparagao especifica e que
podem estar associados com diversos
desfechos negativos como um ganho de
peso prejudicial a saude, transtornos
alimentares, sentimento de culpa,
depressdo e baixa qualidade de vida
(Lacaille, 2014). Nesse sentido, diversos
estudos  conduziram  analises que
comparavam uma condicdo de atencgio
plena com uma controle, para avaliar
diferencas entre as condicbes nos niveis
de desejos intensos por alimentos, como

chocolate ou outros alimentos palataveis.
Os achados mostram reducéo significativa
dos desejos alimentares para aqueles em
condicao de atencao plena (Alberts et al.,
2010; Wilson et al., 2021; Lacaille et al.
2014; Jenkins e Tapper 2014). Por outro
lado, Tapper e Turner (2018) néao
observaram nenhum efeito significativo
das técnicas de atencao plena em relagao
a reducdo dos desejos alimentares, no
entanto, os autores afirmam que talvez a
condi¢cdo controle também tenha levado a
processos mentais que foram eficazes na
reducao de desejos.

O emprego de estratégias de
Mindfulness também tem sido apontado
como um dos componentes de terapias
baseadas em evidéncias que podem ser
relevantes para o comportamento
relacionado a comida, especialmente
tratando-se de escolhas alimentares
impulsivas e consumo  exagerado.
Comidas consideradas atrativas, em
particular aquelas ricas em gorduras ou
acucar, estao relacionadas ao
desencadeamento de comportamentos
guiados por reagBes automaticas ou
impulsivas levando a uma ingestdo
excessiva, aumento dos niveis de
auto-julgamento e até ganho de peso
(Zheng et al.,, 2009). Assim, diversos
estudos relacionaram as técnicas de
Mindful Eating com a redugdo de
comportamentos alimentares impulsivos,
demonstrando resultados relevantes para
a pratica clinica neste contexto
(Hendrickson e Rasmussen, 2017; Papies
et al 2012; Fisher et al 2016).

Com a utilizacdo da técnica,
espera-se que individuos  atentos
experienciem o ambiente de forma menos
defensiva, permitindo surgir pensamentos
positivos e negativos sem que haja
qualquer julgamento (Brown et al., 2007) e
até sejam capazes de interromper ou
exercer melhor controle da resposta
automatica para estimulos de alimentos




altamente palataveis (Papies, et al, 2012).
Dessa forma, estudos de intervencao
tiveram como objetivo investigar os
impactos da aprendizagem e pratica de
técnicas de Mindfulness nas escolhas
alimentares e evidenciam reducao
significativa na ingestdo de doces e
melhora de perfil glicémico (Mason et al.,
2016), bem como diminuigdo do consumo
hedbnico (Forman et al., 2016), e melhor
autoeficacia relacionada a alimentacao
saudavel ao comer fora de casa
(Timmerman e Brown 2012).

CONCLUSOES

Os estudos revisados, em sua
maioria, apresentam evidéncias
convergentes demonstrando que técnicas
de atencdo plena - como Mindfulness e,
especificamente Mindful Eating -, podem
exercer papel relevante e positivo em um
contexto alimentar saudavel, uma vez que
foram associadas a melhora de
comportamentos alimentares
desordenados, regulagdo de ingestédo
caldrica, possibilidade de escolhas
alimentares mais saudaveis, aumento da
experiéncia de prazer associado a
alimentacdo, redugdo de desejos por
comidas especificas, tendéncia a menor
recorréncia da fome hedbnica e bem estar
em geral. Assim, considerando o atual
cenario em que existe uma crescente
prevaléncia para transtornos alimentares,
doengas cronicas nao transmissiveis,
como a obesidade, relagdes dicotdbmicas
entre os alimentos, além do ritmo
acelerado de refeicdo, seria relevante
considerar os achados dos estudos
presentes até o momento e a necessidade
de mais investigacdes ndo apenas em
relagdo aos mecanismos envolvidos com
as respostas positivas a utilizagdo das
técnicas mas também que explorem sua
aplicabilidade clinica para profissionais no
ambito da saude, bem como a elaboragao

de estratégias para educacgdo alimentar e
nutricional.
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