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INTRODUÇÃO

A Nutrição Comportamental é uma
abordagem científica e inovadora da
nutrição que inclui aspectos fisiológicos,
sociais e emocionais da alimentação
(Polacow et al., 2015). Assim, entende-se
como necessário compreender os
componentes psicológicos, que, em
conjunto aos sinais fisiológicos de fome e
saciedade, interferem nas escolhas
alimentares (Finlayson, 2007).

Dentre os componentes
psicológicos, a fome hedônica assume
papel de relevância na determinação das
preferências alimentares, estando
relacionada ao sistema de recompensa
cerebral. Contrapondo-se ao comer para
suprir o déficit energético, o comer
hedônico admite uma dimensão à busca
pela comida que vai além da necessidade
de homeostasia e engloba os prazeres
proporcionados pela ingestão de
determinados tipos de alimentos (Sabatini,
2017).

Sabe-se que a cultura e a
sociedade impõem um ritmo de
alimentação muito acelerado, o que está

relacionado à presença de distrações, ao
tempo para comer (cada vez mais curto e
menos aproveitado), aos horários das
refeições que não são respeitados e aos
alimentos rotulados como bons ou ruins.
Assim, comer de maneira “distraída”, com
uma menor percepção dos sinais
precoces de saciedade e menor
lembrança do quanto foi consumido
enquanto se realizava outra atividade ao
mesmo tempo, se torna comum e um
possível fator determinante para uma
maior ingestão no momento exato ou na
refeição seguinte (Polacow et al., 2015).

Não somente o ritmo acelerado de
alimentação, mas o contexto ambiental
contemporâneo, no qual existe uma
exposição frequente à alimentos de alta
densidade calórica podem ser
considerados determinantes da motivação
para ingestão de alimentos hiper
palatáveis com uma maior frequência
(Boswell, 2016).

Neste cenário, o termo Mindfulness,
descrito como prática ou modo de
consciência que envolve a percepção de
todo o conteúdo sensorial, motor, mental
ou emocional disponíveis no momento
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presente do indivíduo, sem distorções
intelectuais e emocionais ou julgamentos
(Hirayama, 2014), emerge dentro das
abordagens contemporâneas, incluindo a
nutrição. No contexto da alimentação,
destaca-se o termo Mindful Eating,
referindo-se à atenção plena ao comer, no
qual o indivíduo está atento aos aromas,
cores, sabores, texturas e processos de
comer, sendo capaz de identificar em seu
corpo os sentimentos e sensações em
relação à fome (fisiológica ou hedônica),
bem como a saciedade, sem qualquer
julgamento ou crítica (Silva, 2017).

Considerando o cenário atual
exposto e as dificuldades de sucesso das
intervenções nutricionais pautadas
estritamente em orientações qualitativas e
quantitativas em relação aos alimentos e
ao padrão alimentar dos indivíduos em
busca de perda ou manutenção de peso e
saúde, torna-se relevante investigar a
relação de estratégias pautadas no
comportamento alimentar humano, como
Mindfulness e Mindful Eating, com a
ingestão alimentar e comportamentos
alimentares mais saudáveis, a fim de
fomentar discussões e propostas de
tratamento mais humanizados e eficazes
no âmbito da saúde.

METODOLOGIA

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

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

títulos e resumos para verificar a
adequação dos mesmos aos objetivos do
presente trabalho e, assim, foi feita a
seleção dos trabalhos adequados. Foram
incluídos trabalhos em língua inglesa e
portuguesa, publicados nos últimos 10
anos. Ao final da seleção, os dados
extraídos dos artigos foram compilados
em uma planilha de dados do Excel,
criado para organizar a literatura
selecionada, contendo autor, título, ano de
publicação, amostra, objetivos, métodos
utilizados e principais resultados.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Foram selecionados para compor
a revisão, dezenove publicações que
avaliaram sob diferentes aspectos a
relação da ingestão alimentar, bem como
das escolhas e preferências alimentares,
com variadas técnicas de Mindfulness e
Mindful Eating. Dentre os artigos
selecionados, dezessete mostraram algum
nível de correlação positiva na utilização
de técnicas de atenção 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), nível 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 ingestão calórica
(Timmerman; Brown, 2012; Tapper;
Seguias, 2020), tamanho de porções
ingeridas (Rosenthal; Raynor, 2017),
comer emocional e preocupação com a
imagem corporal (Alberts et al., 2012).
Sendo que, os outros dois artigos,
apresentaram resultados neutros, e não
negativos, ao comparar os grupos controle
e de intervenção (Seguias; Tapper, 2018;
Tapper, 2018). Além disso, é interessante
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ressaltar a prevalência significativa do
sexo feminino nas amostras de forma
predominante na literatura selecionada.

Com relação à atenção plena, os
aspectos sensoriais dos alimentos e o
consumo alimentar, sabe-se que,
historicamente, a alimentação tem sido
pautada predominantemente em aspectos
biológicos e fisiológicos do ser humano.
Porém, atualmente é discutida a
importância de abordar outros aspectos da
alimentação igualmente relevantes, como
o 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 temática, evidenciaram um
efeito prolongado da atenção às
propriedades sensoriais do alimento, uma
vez que, o nível elevado de atenção plena
ao realizar as refeições teve forte
correlação com uma menor ingestão em
refeição subsequente (Tapper e Seguias
2020; Seguias e Tapper 2018).

Outra relação proposta por alguns
autores, seria entre a potencialidade das
técnicas de Mindfulness e Mindful Eating
como intervenções terapêuticas para
auxiliar no gerenciamento de desejos
alimentares, sentimentos intensos
voltados para o consumo de um alimento
ou uma preparação específica e que
podem estar associados com diversos
desfechos negativos como um ganho de
peso prejudicial à saúde, transtornos
alimentares, sentimento de culpa,
depressão e baixa qualidade de vida
(Lacaille, 2014). Nesse sentido, diversos
estudos conduziram análises que
comparavam uma condição de atenção
plena com uma controle, para avaliar
diferenças entre as condições nos níveis
de desejos intensos por alimentos, como

chocolate ou outros alimentos palatáveis.
Os achados mostram redução significativa
dos desejos alimentares para aqueles em
condição de atenção plena (Alberts et al.,
2010; Wilson et al., 2021; Lacaille et al.
2014; Jenkins e Tapper 2014). Por outro
lado, Tapper e Turner (2018) não
observaram nenhum efeito significativo
das técnicas de atenção plena em relação
à redução dos desejos alimentares, no
entanto, os autores afirmam que talvez a
condição controle também tenha levado a
processos mentais que foram eficazes na
redução de desejos.

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

Com a utilização da técnica,
espera-se que indivíduos 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
automática para estímulos de alimentos
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altamente palatáveis (Papies, et al, 2012).
Dessa forma, estudos de intervenção
tiveram como objetivo investigar os
impactos da aprendizagem e prática de
técnicas de Mindfulness nas escolhas
alimentares e evidenciam redução
significativa na ingestão de doces e
melhora de perfil glicêmico (Mason et al.,
2016), bem como diminuição do consumo
hedônico (Forman et al., 2016), e melhor
autoeficácia relacionada à alimentação
saudável ao comer fora de casa
(Timmerman e Brown 2012).

CONCLUSÕES

Os estudos revisados, em sua
maioria, apresentam evidências
convergentes demonstrando que técnicas
de atenção plena - como Mindfulness e,
especificamente Mindful Eating -, podem
exercer papel relevante e positivo em um
contexto alimentar saudável, uma vez que
foram associadas à melhora de
comportamentos alimentares
desordenados, regulação de ingestão
calórica, possibilidade de escolhas
alimentares mais saudáveis, aumento da
experiência de prazer associado à
alimentação, redução de desejos por
comidas específicas, tendência a menor
recorrência da fome hedônica e bem estar
em geral. Assim, considerando o atual
cenário em que existe uma crescente
prevalência para transtornos alimentares,
doenças crônicas não transmissíveis,
como a obesidade, relações dicotômicas
entre os alimentos, além do ritmo
acelerado de refeição, seria relevante
considerar os achados dos estudos
presentes até o momento e a necessidade
de mais investigações não apenas em
relação aos mecanismos envolvidos com
as respostas positivas à utilização das
técnicas mas também que explorem sua
aplicabilidade clínica para profissionais no
âmbito da saúde, bem como a elaboração

de estratégias para educação alimentar e
nutricional.
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