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A relacdo entre Mindful Eating e ansiedade: revisao narrativa'

ANA PAULA ROBERTA DE SOUZA FERREIRA
SUENY MAYRINK CARVALHO

RESUMO

A presente revisdo narrativa teve como objetivo compreender de que maneira a pratica do Mindful
Eating pode influenciar a percep¢do da ansiedade durante as refeigdes, promovendo maior
autorregulagdo emocional e uma relagdo mais consciente com a alimentagdo. A partir da analise de
estudos publicados entre 2019 e 2025, observou-se que essa abordagem contribui para a reducao de
comportamentos alimentares disfuncionais, como a compulsdo e a alimenta¢ao emocional, além de
favorecer a diminuicdo de sintomas de ansiedade em diferentes populagdes. Os dados também
sugerem que o Mindful Eating apresenta melhores resultados quando integrado a outras estratégias,
como atividades fisicas, acompanhamento psicoldgico e intervengdes nutricionais.Também se
identificou que individuos que praticam Mindful Eating tendem a apresentar menor impulsividade
alimentar e maior consciéncia no ato de comer. Embora os achados sejam promissores, a escassez de
pesquisas nacionais € a heterogeneidade metodoldgica entre os estudos apontam para a necessidade
de mais investigagdes no contexto brasileiro. Conclui-se que o Mindful Eating configura-se como uma
proposta eficaz para promover saide mental, fortalecer a autorregulagdo emocional e transformar a

relacdo com a comida de forma mais consciente, equilibrada e sustentavel.

! Artigo cientifico desenvolvido sob a orientagdo do Dr. Bruno Stefani de Oliveira, apresentado ao Instituto de
Educagdo Superior Latino-Americano como requisito parcial para a obtengio do titulo de Bacharel em Psicologia. 2
Discentes do 10° periodo do Curso de Psicologia, 1° semestre de 2025.



PALAVRAS-CHAVE: Atengdo plena; Ansiedade; Autorregulagdo emocional; Comportamento
alimentar; Saude mental.



ABSTRACT

This narrative review aimed to understand how the practice of Mindful Eating can influence the
perception of anxiety during meals, promoting greater emotional self-regulation and a more conscious
relationship with food. From the analysis of studies published between 2019 and 2025, it was
observed that this approach contributes to the reduction of dysfunctional eating behaviors, such as
binge eating and emotional eating, in addition to favoring the reduction of anxiety symptoms in
different populations. The data also suggest that Mindful Eating presents better results when
integrated with other strategies, such as physical activities, psychological support and nutritional
interventions. Although the findings are promising, the scarcity of national research and the
methodological heterogeneity among the analyzed studies reveal the need to intensify investigations
on the subject in the Brazilian context. It is concluded that Mindful Eating is configured as an effective
proposal to promote mental health, strengthen emotional self-regulation, and transform the
relationship with food in a more conscious and balanced way.

Keywords
Mindful Eating; Anxiety; Emotional self-regulation; Eating behavior; Mental health

1. INTRODUCAO

A nutricdo ¢ fundamental para a sobrevivéncia, mas a maneira como os individuos interagem
e estabelecem sua relagdo com a alimentagdo também ¢ influenciada por fatores emocionais, sociais
e culturais (LATTIMORE, 2020). Dessa forma, o modo como as pessoas lidam com suas emogdes €
percebem o ato de se alimentar pode determinar se essa relacdo serd saudavel ou disfuncional,
impactando diretamente seu bem-estar fisico e psicologico (CARREGOSA et.al., 2024).

A pratica da alimentacdo com atengdo plena, conhecida como Mindful Eating, traz uma
contribui¢ao que vai além da simples saciedade. Essa abordagem propde uma forma mais consciente
de se alimentar, na qual o individuo desenvolve maior consciéncia corporal, reconhecendo sensagdes
fisicas, emocdes ¢ pensamentos durante o ato de se alimentar.

Segundo Barbosa, Penaforte e Silva (2020), ao favorecer uma relagdo mais equilibrada com a
comida, o Mindful Eating contribui para o enfrentamento de comportamentos alimentares
disfuncionais e para a promocao da saude mental. O comportamento alimentar desempenha duas
fungdes principais: garantir a ingestdo dos nutrientes necessarios para sobrevivéncia (processos

fisiologicos) e proporcionar prazer por meio do ato de comer, liberando neurotransmissores, como a
2



serotonina e a dopamina, que estao associados ao bem-estar e ao prazer (COSTA, 2024). Para entender
o comportamento alimentar ¢ necessario realizar uma analise dimensional dessas duas vertentes, uma
vez que o comportamento alimentar resulta da interacdo entre individuo e o meio, levando em
consideragdo tantos os aspectos internos quanto externos que afetam o ato de se alimentar (VAZ;
BENNEMANN, 2014).

Segundo Dalgalarrondo (2019), aspectos psicologicos, como ansiedade e estresse, podem
exercer um papel significativo na regulacdo do comportamento alimentar, levando a desenvolvimento
de padrdes disfuncionais, como a compulsdo alimentar ou a restricdo severa. Nesse sentido, uma das
dimensdes que podemos analisar na alimentacdo ¢, justamente, sua relacdo com estados emocionais
ansiosos. A ansiedade, por sua vez, ¢ um estado psicologico caracterizado por apreensdo, alerta e
ativacao fisiologica, que surge em resposta a percep¢ao de uma uma ameaga percebida (BRISOTTO;
SILVA; ANDRETTA, 2021; HOFMANN, 2010).

O Vital Strategies em parceria com a Universidade Federal de Pelotas (UFPEL) realizaram a
pesquisa Covitel (2023), mostrando que aproximadamente 26,8% da populagdo brasileira recebeu
diagnostico médico de transtorno de ansiedade, o que representa cerca de 56 milhdes de pessoas. Esse
numero ¢ quase o triplo da estimativa anterior de 9,3% (cerca de 18,6 milhdes) divulgada no ano de
2017 pela pela Organizagdo Pan-Americana da Satde (OPAS). Esse crescimento expressivo nao
apenas evidencia a intensificacdo dos quadros ansiosos no pais, mas também refor¢a a urgéncia de se
pensar em estratégias de cuidado que sejam eficazes, acessiveis e integradas ao cotidiano das pessoas.
Diante disso, intervengdes baseadas em mindfulness, como o Mindful Eating, ganham destaque por
promoverem a reconexao entre corpo € mente, favorecendo a autorregulagdo emocional e a reducao
do comer impulsivo, sobretudo em populagdes com sobrepeso, obesidade e transtornos alimentares
— grupos que, como apontado nesta revisdo narrativa, apresentam maior vulnerabilidade ao uso da

comida como estratégia de regulacdo emocional compensatéria.

Quando ha uma sensagdo de incapacidade para lidar com as pressdes das demandas didrias,
seus efeitos tendem a ser debilitantes, prejudicando o desempenho e aumentando o estresse emocional
(CHENG; HARDY; MARKLAND, 2009). Em excesso, a ansiedade compromete a funcionalidade do
individuo e pode estar relacionada com diferentes transtornos psicoldgicos, afetando negativamente
diversos aspectos de sua rotina.

Mondin (2013) afirma que a alimentacao frequentemente ¢ utilizada como uma estratégia de
enfrentamento emocional, funcionando como mecanismo de regulacio para emog¢des negativas. Esse
padrao pode reforgar ciclos prejudiciais a saude mental e fisica. Muitas pessoas dispdem- se da comida
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como um recurso compensatorio, o que pode levar a comportamentos alimentares desregulados, como
a compulsdo alimentar. Nesse sentido, SILVA (2024) demonstra que a ansiedade estd diretamente
relacionada ao aumento da ingestdo alimentar descontrolada, sendo um fator de risco para o
desenvolvimento de transtornos alimentares.

O aumento expressivo dos sintomas de ansiedade na populagdo atual evidencia a necessidade
de aprofundar a investigacdo sobre o sofrimento emocional, com aten¢do especial a identificagdo dos
sintomas e a escuta qualificada da experiéncia subjetiva dos individuos (DAVIES et al., 2022;
BARAKAT et al., 2024). Nesse contexto, a pratica de Mindful Eating, ou alimentagdo consciente,
surge como uma intervencdo promissora, integrando aspectos de atengdo plena a experiéncia
alimentar. Essa abordagem tem demonstrado, ndo apenas contribuir para a diminui¢ao dos niveis de
ansiedade, mas também favorecer o desenvolvimento de uma relacdo mais equilibrada e saudavel
com a alimentacdo, promovendo, consequentemente, maior regulagdo emocional e melhor qualidade
de vida (GIDDENS; STEWARD, 2023).

Uma revisao sistematica publicada em 2025 demonstrou que intervengdes baseadas em atencao
plena contribuem significativamente para a reducdo da compulsdo alimentar, promovendo maior
consciéncia nas escolhas alimentares e nos sinais internos de fome e saciedade (LIU et al., 2025). De
forma semelhante, um estudo clinico randomizado realizado em 2020 evidenciou que o
aconselhamento nutricional, aliado a pratica de Mindful Eating, gerou mudangas positivas no
comportamento alimentar de individuos com sobrepeso e obesidade, favorecendo a adesdo a habitos
mais saudaveis (GIANNOPOUIOU, 2020). Esses achados reforcam o potencial dessa abordagem
quando integrada a programas de reeducagao alimentar e orientagdes dietéticas. Dessa forma, Mindful
Eating ¢ uma pratica que tem se mostrado eficaz no auxilio a0 manejo da ansiedade, promovendo
maior consciéncia e presen¢a durante o ato de se alimentar. Por meio dessa abordagem, o individuo
aprende a reconhecer e a diferenciar a fome fisica da fome emocional, reduzindo o comer compulsivo
associado ao estado ansioso (BARBOSA; PENAFORTE; SILVA, 2020; HOFMANN, et al., 2010).

A relagdo entre Mindful Eating e ansiedade tem sido estudada na literatura, demonstrando que
a atencdo plena (Mindful) pode agir como um regulador emocional no cenario da alimentagdo. As
praticas de Mindful Eating t&ém mostrado eficacia significativa na redugdo da compulsdo alimentar e
dos niveis de ansiedade, embora seus impactos diretos na perda de peso ainda apresentam resultados
variados (BARBOSA; PENAFORTE, SILVA, 2020). Em situa¢cdes marcadas por ansiedade e

sofrimento emocional, ¢ comum que o individuo recorra a comida como forma de regulagdo



emocional, o que pode desencadear episddios de compulsao alimentar e comportamentos restritivos,
seguidos por exageros alimentares (BRISOTTO; SILVA; ANDRETTA, 2022).

Nesse cendrio, o Mindful Eating atua como um recurso terapéutico que contribui para
interromper ciclos disfuncionais , promovendo o desenvolvimento de habilidades de autorregulagao
emocional e consciéncia corporal. Ao favorecer uma maior conexao com as sensacgoes fisicas e
emocionais no momento da alimentacdo, essa abordagem auxilia o individuo a ressignificar sua
relacdo com a comida, reduzindo o uso do alimento como regulacdo emocional (BARBOSA;
PENAFORTE; SILVA, 2020).

A pratica de Mindful Eating vem sendo estudada por seus beneficios a saide mental, ao
promover uma alimentacgao orientada pela aten¢do plena, um estado consciente, focado no momento
presente no ato de comer. Pessoas mais focadas no momento presente tendem a experienciar o
ambiente de uma forma menos defensiva e mais aberta, o que favorece uma relagdo mais positiva
com seus comportamentos alimentares livre de julgamentos (CARREGOSA et al., 2024).

Neste contexto, surge a seguinte questdo: Qual o impacto do Mindful Eating na regulacio
emocional de individuos que utilizam a comida como mecanismo de enfrentamento da ansiedade?
Este ¢ o ponto central que orienta a presente revisdo, buscando compreender de que maneira a
aplicacao dessa abordagem pode gerar beneficios concretos para a saide emocional, especialmente
no que diz respeito a reducdo da ansiedade. A proposta ¢ investigar como a alimentagcdo mais
consciente, baseada em atencao plena, pode contribuir para o desenvolvimento de habilidades de
autorregula¢do emocional. Busca-se promover maior consciéncia e aceitacdo das emocgdes, em vez
da utilizacdo da comida como um recurso de compensacao afetiva.

A relevancia desta pesquisa fundamenta-se no crescente aumento de enfermidades associadas
a alimentac¢do inadequada e a ansiedade, como obesidade, transtornos alimentares e doencgas cronicas,
que impactam negativamente a qualidade de vida dos individuos (SOMINSKY; SPENCER, 2014;
GIANNOPOULOU et al., 2020). A ansiedade, em especial, tem se mostrado um fator agravante no
comportamento alimentar disfuncional, podendo levar ao consumo impulsivo de alimentos como
tentativa de regulacdo emocional. Esse ciclo de ansiedade e alimentacdo desregulada pode
comprometer tanto a saude fisica quanto o bem-estar psicologico, refor¢ando a necessidade de
intervengdes que promovam maior consciéncia emocional € escolhas alimentares mais saudaveis.

Sendo assim, foi objetivo deste estudo compreender como a pratica do Mindful Eating pode
influenciar a percep¢ao da ansiedade durante as refei¢cdes, promovendo maior autorregulagao
emocional. Para alcangar esse propdsito, foram estabelecidos os seguintes objetivos especificos:
investigar como a pratica do Mindful Eating pode contribuir para a regulacdo do comportamento
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alimentar em individuos com sintomas de ansiedade e transtornos ansiosos; analisar os efeitos do
Mindful Eating na redugdo da alimentagdo emocional e no desenvolvimento de uma relacdo mais

consciente com a comida.

2. METODOLOGIA

A revisao da literatura foi conduzida por meio de buscas sistematicas em bases de dados
eletronicas. A busca de artigos ocorreu entre os meses de fevereiro e marco de 2025, nas bases de
dados Pubmed, Scielo e Psychlnfo. Foram utilizadas publicagcdes de artigos académicos originais,
revisados por pares nos ultimos 5 anos. A triagem dos artigos académicos inicialmente se deu pelas
palavras no titulo e resumo.

As combinagdes de palavras-chaves incluiram os descritores / termos no idioma portugués e
inglés, extraidos do portal DeCS — Descritores em Ciéncias da Satde: “Aten¢do plena” / “Ansiedade”
/ “Auto Regulagdo emocional” / “Comportamento alimentar” / “Satide mental” /.

Os critérios de inclusdo adotados foram: (a) artigos publicados entre os anos de 2019 e 2025;
(b) escritos nos idiomas portugués ou inglés; (c) estudos empiricos, com dados quantitativos ou
qualitativos originais. Foram excluidos: (a) estudos publicados antes de 2019; (b) revisdes de
literatura; (c) artigos de opinido, teses, dissertacdes, capitulos de livros e anais de congresso (d)
estudos que tratavam de mindfulness mas nao avalia diretamente a relacdo com ansiedade.

A busca inicial identificou 20 artigos, apos a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusao
foram selecionados 10 artigos sobre Mindful Eating e Ansiedade. Depois de selecionados, foi criado
um protocolo de extracdo de dados destes artigos, que incluiu informagdes sobre: ano de publicacao,
objetivo do estudo, nimero de participantes e informagdes demograficas da amostra (idade e sexo),
instrumentos utilizados, procedimentos, principais resultados e conclusdo. Os estudos foram
organizados e numerados de acordo com o ano de publicacdo em ordem crescente. Em seguida, os

principais resultados foram organizados em um quadro para avaliagdo da pesquisa.

3. RESULTADOS

Esta revisdo narrativa reuniu evidéncias de diversos estudos que exploraram como a préatica do
Mindful Eating ou alimentacdo consciente pode influenciar os niveis de ansiedade e os padrdes de

comportamento alimentar em diferentes populacdes (Apéndice 1). A andlise dos dados revelou
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resultados de alguns beneficios para controle da ansiedade e do aumento de consciéncia para o comer

emocional quanto aos beneficios dessa abordagem (Quadro 1).

Quadro 1- Analise sintese da relagcdo Relacao entre Mindful Eating e Ansiedade a partir dos estudos

identificados.
Cod. Amostra Relagdo com Mindful Eating / Resultados Conclusio
ansiedade Medida de relevantes
avaliacao
1 Universitarios | Ansiedade MEQ r=—0,21 com | Mindful eating reduz ansiedade
(n=221) associada a humor negativo; | associada a compulsao
menor mindful preditor de
eating compulsio
alimentar
2 Populagdo geral [ HADS — niveis de | IES-2, EMAQ, Tratar obesidade requer abordar
(n=1142) ansiedade altos HADS Obesidade ansiedade emocional
nos obesos associada a
maior ansiedade
e pior relacdo
com alimentacdo
3 Mulheres Redugio em Intervengdo MB- | Melhora em Mindfulness pode reduzir
(n=14) estresse e EAT (6 semanas) | comer intuitivo ¢| ansiedade alimentar, mesmo
tendéncia de redu¢do no sem foco em peso
queda na comer
ansiedade (p = emocional
0,075)
4 Mulheres adultas|[Apego ansioso e  [SCS-SF, EAI-2, Autocompaix@o
(n=201) evitativo Escala de associada Autocompaixao explica, total ou
correlacionados  |Experiéncias em  |positivamente  [parcialmente, a associagdo entre
negativamente Relacionamentos ~ |OM E}Iimentagﬁo estilos de apego inseguros e
com intuitiva menor adesdo a alimentagdo
hutocompaixao (r=0,32) intuitiva
5 Adultos [Ansiedade MEBS, SEES Ansiedade Felicidade e atencao plena
britanicos correlacionada associada a protegem contra ortorexia
(n=223) com menor menor atengao
mindful eating e aos sinais de
maior ortorexia saciedade
6 Jovens Latinx ¢ |Ansiedade medida Redugdo \Mindfulness eficaz na ansiedade
negros (n=133) [por Intervencdo com  |significativa na [juvenil em grupos minorizados
MASC-2 mindfulness + ansiedade e
atividade fisica alimentagdo
emocional




7 Adultos em Aumento de MB-EAT vs Ambos eficazes [Pandemia elevou ansiedade, mas
pandemia sintomas de aconselhamento na alimentacdo; [mindful eating protegeu
(n=135) ansiedade mesmo MB-EAT comportamento

com intervengdes reduziu
compulsdo
emocional

8 Universitarias  [DASS-8 — ORTO-R, MEBS |Ansiedade ligada |Promover mindful eating pode
libanesas sofrimento a baixa reduzir sofrimento ¢ melhorar
(n=769) [psicologico como alimentagdo desempenho

imediador focada e menor
autoeficacia
académica

9 LGBTQ+ L2B-Q - 41% com > 20% |Mindfulness adaptado ¢é
adolescentes GAD-7: Mindfulness de melhorana  |promissor contra ansiedade em
(n=50) ansiedade reduziu |2daptado atencdo plena minorias

significativament
e (d= —0,23)

10 Adultos com Avaliacdo sem ME em grupo vs  |Redugdo em Sugere impacto indireto sobre
sobrepeso foco direto em TAU alimentacio ansiedade via alimentagdo
(HZIOZ) ansiedade emocional e

descontrolada
(grupo
ME)

Legenda: 1-Giannopoulou et al. (2020); 2- Bourdier et al. (2020); 3-Lattimore (2020); 4- Carbonneau

et al. (2021); 5.Davies et al. (2022); 6-Olvera et al. (2023); 7-Ugarte et al. (2023); 8-Barakat et al. (2024); 9-
Klimo ez al. (2024); 10-Moreira et al. (2024)

De maneira geral, os estudos indicaram que individuos que praticam Mindful Eating

tendem a apresentar menos episodios de compulsdo alimentar, menos comportamentos

impulsivos com relagdo a comida e menores niveis de ansiedade (Figura 1). Essa associagao

sugere que estar consciente durante o ato de comer prestando ateng@o aos sinais internos de

fome e saciedade, aos sentimentos e aos pensamentos que surgem contribui para uma relagao

mais saudavel com a alimentagdo e com o proprio corpo.




Mindful
Eating

Aumento ou melhora

da Regulagdo Emocional '

Diminui comportamentos
impulsivos

Reducdo da ansiedade

Diminuigao de episédios de

compulsdo alimentar

Figura 1- Representagdo dos impactos da pratica de Mindful Eating sobre ansiedade,
impulsividade, compulsao alimentar e regulacdo emocional.

Destaca-se como exemplo o programa MB-EAT (Mindfulness-Based Eating Awareness
Training), citado em estudos anteriores a esta revisdo como uma intervencao eficaz (KRISTELLER;
WOLEVER; SHEETS, 2014; O’REILLY et al., 2022; LATTIMORE, 2020; MASON et al., 2016;
DAUBENMIER et al., 2016; RAJA-KHAN et al., 2017) utilizaram o protocolo MB-EAT ou suas
variagdes como base de interven¢do, evidenciando melhorias significativas em indicadores de
autorregulagdo emocional, autocompaixdo, consciéncia, percep¢do corporal interna e reducdo de
padrdes alimentares impulsivos em populacdes com sobrepeso, obesidade ou transtornos alimentares.

Participantes desse tipo de programa demonstraram melhoras significativas na regulacdo
emocional, no controle da alimentacdo emocional e na reducdo de episddios compulsivos (UGARTE
et al., 2023). Além disso, os participantes relataram maior prazer ao se alimentar e maior percepgao
dos sinais fisiologicos, como fome e saciedade, aspectos que, quando ignorados, favorecem o comer

desregulado (BARBOSA et al., 2020; LATTIMORE, 2020).
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4. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo realizar uma revisao narrativa da literatura para investigar
o impacto do Mindful Eating na regulagdo emocional de individuos que utilizam a comida como
mecanismo de enfrentamento da ansiedade. As evidéncias encontradas indicam uma relagao
significativa entre o Mindful Eating ¢ a melhora da relagdo dos individuos com a alimentag3o.
Diversos estudos demonstram que a pratica do Mindful Eating estd associado a melhorias no
comportamento alimentar e a reducao de sintomas de ansiedade, especialmente entre individuos com
sobrepeso, obesidade, transtornos alimentares e populagdes vulneraveis, como universitarios e grupos
minoritarios (GIANNOPOULOU et al., 2020; LATTIMORE, 2020; DAVIES et al., 2022; OLVERA
etal.,2023; BARAKAT et al., 2024; KLIMO et al., 2024).

O Mindful Eating permite maior consciéncia dos sinais internos de fome e saciedade,
favorecendo escolhas alimentares mais intuitivas e menos pautadas em julgamentos e respostas
emocionais. Além disso, contribui para a diminuicdo de comportamentos disfuncionais, como a
compulsdo alimentar e a alimentacdo emocional, frequentemente associados a ansiedade
(LATTIMORE, 2020; KRISTELLER; WOLEVER; SHEETS, 2014). Esse resultado reforca a
hipotese de que Mindful Eating aplicado a alimentacdo contribui ndo apenas para a regulacdo do
comportamento alimentar, mas também para a modulacdo dos aspectos emocionais, em especial da
ansiedade, aspecto que serd aprofundado por Giannopoulou et al. (2020).A relagdo entre Mindful
Eating e ansiedade também se mostrou relevante. Estudos apontam que niveis mais elevados de
alimentac¢do consciente estdo associados a menores niveis de sofrimento psicologico, especialmente
sintomas de ansiedade e estresse (GIANNOPOULOU et al., 2020; LATTIMORE, 2020; UGARTE et
al.,2023; CARBONNEAU et al., 2021). Uma explicacdo possivel para esse resultado € que a pratica
da atengdo plena durante a alimentagdo propicia ao individuo uma reconexdo com o momento
presente, favorecendo a autorregulagdo alimentar frente a emogdes disfuncionais. Em contextos de
alta ansiedade, como durante a pandemia da COVID-19, por exemplo, essa pratica revelou-se ainda
mais util para preservar habitos alimentares saudaveis (UGARTE et al., 2023).

No estudo conduzido por Giannopoulou et al. (2020), verificou-se que os niveis de atencao
plena & alimentag@o apresentaram correlagdo negativa significativa com sintomas de humor negativo
e a menor frequéncia de episodios de compulsdo alimentar. Essa correlagao sugere que a ansiedade,

ao ser modulada por praticas de atencdo plena, pode deixar de atuar como estimulo para o
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comportamento alimentar compulsivo, indicando que individuos que demonstravam maior presenca
e consciéncia no ato de comer tendiam a relatar menos alteragdes emocionais adversas e
comportamentos alimentares disfuncionais. Com base nos resultados apresentados, compreende-se
que a atencdo plena aplicada & alimentagdo configura-se como um recurso com possibilidades
eficazes na regulagdo de padrdes alimentares disfuncionais associados a ansiedade, favorecendo o
desenvolvimento de uma relacdo mais consciente e equilibrada com o ato de comer. Essa abordagem
contribui para a autorregulacdo emocional e apresenta implicagdes significativas no manejo da
obesidade, tendo em vista que comportamentos como o comer emocional e a compulsdo alimentar
estdo frequentemente vinculados ao aumento de peso e a baixa adesao a programas de emagrecimento.
A partir dessa perspectiva, o Mindful Eating demonstra-se ser uma abordagem com resultados
favoraveis para intervengdes que integrem os aspectos emocionais € comportamentais envolvidos no
comportamento alimentar.

Evidéncias também foram observadas para a populag@o obesa. Bourdier ef al. (2020) apontam
que individuos obesos apresentam niveis mais elevados de ansiedade e depressao, indicando que o
tratamento do sobrepeso deve incluir intervencdes que abordem o sofrimento psicoemocional, como
o Mindfulness. Nesse contexto, o Mindful Eating mostra-se uma abordagem especialmente relevante,
por favorecer a conscientizagdo sobre os estimulos emocionais que influenciam o comportamento
alimentar, reduzindo a impulsividade e a ingestdo automatica de alimentos em resposta a ansiedade
ou a angustia. Estudos como os de Barakat et al. (2024) evidenciam que a aplicagcdo do Mindful Eating
em populagdes com sobrepeso ou obesidade pode contribuir para a diminui¢do do comer emocional,
para o aumento da autocompaixao e da consciéncia, autopercepcao corporal bem como para a melhora
do controle sobre os episddios de compulsdo alimentar. Esses fatores, quando integrados, auxiliam
ndo apenas na reducao de sintomas ansiosos, mas também na adesdo a praticas alimentares mais
saudaveis e sustentaveis a longo prazo, promovendo melhorias tanto no bem-estar psicoldgico quanto
nos resultados metabolicos.

Adicionalmente, intervengdes baseadas no protocolo MB-EAT (Mindfulness-Based Eating
Awareness Training), como as analisadas por Ugarte ef al. (2023), evidenciaram resultados positivos
na diminui¢do da alimentagdo emocional, bem como na ampliag¢do da consciéncia percepcao corporal
interna e da atencao plena. Mesmo diante das dificuldades impostas pela pandemia da COVID-19,
que intensificou os niveis de ansiedade em grande parte da populacdo, o Mindful Eating demonstrou-
se uma pratica eficaz para preservar a estabilidade emocional e promover escolhas alimentares mais
conscientes, atuando como um recurso de enfrentamento frente ao estresse e a desregulagao alimentar.
Essa relagdo pode ser compreendida a partir da capacidade que a pratica do Mindful Eating possui de
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favorecer uma retomada da consciéncia com os sinais corporais € emocionais de maneira consciente,
intencional e ndo reativa. Essa abordagem estimula o desenvolvimento de habilidades de
autorregulagdo emocional, permitindo que o individuo reconhega com maior clareza os sinais internos
de fome e saciedade, bem como aprenda a manejar emocgodes dificeis sem recorrer automaticamente a
alimentacdo como estratégia de compensagdo emocional. Conforme discutido por Lattimore (2020),
a atengdo plena aplicada a alimentagdo contribui significativamente para o fortalecimento de atitudes
de aceitacdo e autocompaixao, aspectos fundamentais para a redu¢do do comer emocional e da
autocritica comumente associada a episodios de descontrole alimentar, Com base nisso, o Mindful
Eating ndo se limita a uma técnica de modificagdo de comportamento, mas se configura como um
recurso terapéutico integrativo, que atua diretamente nos fatores emocionais subjacentes ao
comportamento alimentar.

Outro aspecto relevante € o papel das praticas de mindfulness na regulacdo emocional e na
autocompaixao. Carbonneau ef al. (2021) demonstraram que niveis mais elevados de autocompaixao
estdo positivamente relacionados a alimentagdo intuitiva e inversamente relacionados a estilos de
apego ansioso. Observa-se que o cultivo da atencdo plena, ao ser integrado a atitudes auto
compassivas, pode contribuir de maneira mais ampla para a reducdo da ansiedade, promovendo um
ambiente interno de aceitagdo e acolhimento.Tal postura ndo apenas favorece a adocdo de
comportamentos alimentares mais conscientes e alinhados as necessidades reais do corpo, como
também fortalece os recursos internos de enfrentamento, reduzindo a probabilidade de utilizagao da
alimentagdo como estratégia compensatoria diante de estados emocionais negativos.Os dados também
sugerem que a alimentacao consciente pode funcionar como fator protetivo em contextos especificos.
Por exemplo, em adolescentes LGBTQ+, a pratica de mindfulness foi associada a melhora da
autoestima, da qualidade do sono e da alimentagdo intuitiva (KLIMO et al., 2024). J4 em adultos com
obesidade, foi possivel observar que o Mindful Eating ndo apenas contribuiu para o controle do peso,
mas também trouxe impactos positivos sobre o bem-estar emocional (CARREGOSA; MEDEIROS;
LIMA, 2024).

Em populagdes jovens e vulneraveis, como adolescentes LGBTQ+, observou-se que
intervengdes adaptadas de mindfulness também resultaram em redugdes significativas nos niveis de
ansiedade e melhora da aten¢do plena e da alimentagdo intuitiva (KLIMO et al. 2024). Esses dados
reforcam a aplicabilidade do Mindful Eating como ferramenta terapéutica em diferentes contextos
socioculturais e faixas etarias. Portanto, os achados apontam que o Mindful Eating contribui nao

apenas para uma reeducagdo alimentar, mas também para a modulacdo da ansiedade. Ao viabilizar
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um espago interno de escuta e presenca, essa pratica reduz a resposta automatica emocional diante da
comida e fortalece a autonomia nas escolhas alimentares. Os estudos analisados nesta revisao sugerem
que estratégias baseadas em Mindful Eating sao promissoras para integrar cuidados nutricionais e
psicologicos, favorecendo o equilibrio entre corpo, mente e comportamento.Os resultados deste
estudo mostraram que Mindful Eating apresenta melhores resultados quando integrado a outras
abordagens. A combinacdo com programas de atividade fisica, aconselhamento psicologico ou
intervengdes nutricionais potencializa seus efeitos tanto sobre o comportamento alimentar quanto
sobre a satide mental. Por fim, os achados reforcam a importancia de integrar a pratica de Mindful
Eating a modelos tedricos mais amplos, como o modelo tridimensional de ansiedade de desempenho,
proposto por Cheng et al. (2009). Esse modelo considera que diferentes dimensdes da ansiedade
afetiva, cognitiva e fisioldgica afetam o desempenho e o comportamento do individuo. A pratica de
alimentagdo consciente pode auxiliar na regulacdo dessas dimensdes, promovendo maior
autoconsciéncia, autorregulacao emocional € menor reatividade frente ao estresse.

Ainda que os resultados apresentados pelos estudos analisados sejam promissores, 0s artigos
em questdo apresentam algumas limita¢des. Diversos deles utilizam amostras pequenas e métodos de
autorrelato, o que pode comprometer a generalizacdo dos achados. Além disso, h4 variagdes nos
instrumentos utilizados para medir Mindful Eating e ansiedade, dificultando comparacdes diretas
entre os estudos. Procedimentos metodoldgicos distintos e a escassez de pesquisas de longa duragao
também se configuram como limitagdes relevantes. Um aspecto complementar refere-se ao incentivo
a pratica continua de Mindfulness. A literatura sugere que a manutencao dos efeitos positivos depende
da participag¢do regular nas praticas, o que nem sempre ¢ possivel, especialmente em populagdes com
baixa motivagdo ou acesso restrito a recursos terapéuticos. Portanto, os dados analisados reforcam a
robustez da pratica de Mindful Eating como ferramenta terapéutica. Mais do que reduzir a ingestao
alimentar, trata-se de uma estratégia de consciéncia interna e autorregulagdo emocional, com potencial
para complementar o tratamento de transtornos alimentares e contribuir para a sautde mental. Os
estudos recentes tém evidenciado a importancia da investigagdo continua sobre as varidveis
relacionadas a obesidade, transtorno alimentar, a ansiedade e ao bem estar psicologico de forma geral.
Além disso, a heterogeneidade metodoldgica dos artigos analisados, que empregaram distintos
instrumentos para medir Mindful Eating e ansiedade, dificulta a comparacao direta dos resultados.

Da mesma maneira, os dados analisados nesta revisdo indicam beneficios relevantes, ¢
necessario considerar algumas limitagdes. A principal delas esta relacionada a escassez de publicagdes
nacionais sobre o tema. Entre os estudos incluidos, apenas um foi conduzido no Brasil, o que

evidencia uma lacuna significativa na produgao cientifica nacional referente aos impactos do Mindful
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Eating nos niveis de ansiedade e sobre o comportamento alimentar. Além disso, constatou-se
dificuldade em encontrar estudos que estabelecessem uma relacdo direta entre a alimentagdo
consciente e a regulacao da ansiedade. Por isso, destaca-se a relevancia de ampliar as investigagoes
sobre o tema no contexto brasileiro, visando abranger as particularidades socioculturais que
influenciam os padrdes alimentares e os niveis de ansiedade da populagdo. Considerando os dados
analisados, observa-se que pesquisas futuras devem aprofundar a compreensao dos efeitos do Mindful
Eating em populagdes clinicas e em situagdes de vulnerabilidade emocional, além de avaliar
intervengoes integradas com foco na promocao da saide mental e na manuten¢do sustentavel dos

resultados a longo prazo.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Esta revisdo mostrou que Mindful Eating ¢ capaz de reduzir comportamentos alimentares
disfuncionais, como a compulsdo e o comer emocional, além de contribuir para a diminui¢dao de
sintomas de ansiedade em diferentes populagdes.

Os achados apontaram que o Mindful Eating favorece o reconhecimento dos sinais internos de
fome e saciedade, facilita na diferenciagdo entre fome fisica e emocional, e promove maior presenca
no ato de se alimentar. Essa consciéncia plena proporciona que o individuo implemente estratégias
mais saudaveis de regulacdo emocional, reduzindo o uso da comida como mecanismo de
compensagdo frente a reagdes ansiosas.

A integracdo do Mindful Eating com outros recursos terapéuticos, como intervengoes
nutricionais, atividades fisicas e acompanhamento psicoldgico, evidenciou potencial para ampliar os
efeitos positivos tanto sobre a saide mental quanto sobre o comportamento alimentar. Além disso,
observou-se que os melhores resultados ocorreram em contextos que estimulavam a continuidade da
pratica e o cultivo diario da atengdo plena.

Considerando tais resultados, destaca-se a importancia de intensificar as investigagdes sobre a
relagdo entre Mindful Eating e ansiedade, considerando as especificidades socioculturais da
populacdo e incluindo amostras clinicas e em situacdo de vulnerabilidade emocional. Evidencia-se,
portanto, que o Mindful Eating pode ser uma abordagem eficaz de promogdo da saude mental e de
transformagdo da relagdo com a comida, promovendo mais equilibrio, consciéncia e qualidade de
vida.

Esta revisdo narrativa também se mostra relevante para a pratica profissional em Psicologia,

especialmente no acompanhamento de individuos com questdes relacionadas ao emagrecimento e a
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promocao de habitos saudaveis. Os achados discutidos ao longo deste trabalho refor¢gam a importancia
de intervengdes que integrem ndo apenas os aspectos nutricionais, mas também os fatores emocionais
e cognitivos envolvidos no comportamento alimentar. A aplicacdo do Mindful Eating como estratégia
de manejo da ansiedade e de promog¢do de maior consciéncia no ato de comer tem demonstrado
potencial para fortalecer a adesdo ao processo de emagrecimento de forma mais sustentavel e
humanizada. Assim, espera-se que esta pesquisa contribua também para a atuagdo de psicologos que
desenvolvem praticas clinicas voltadas a regulacdo emocional, transtornos alimentares e a constru¢ao
de uma relacdo mais equilibrada com a alimentac¢ao, integrando abordagens baseadas em mindfulness
aos protocolos tradicionais de cuidado.

Além de sua relevancia cientifica, esta revisdo narrativa também se mostra significativa para
nossa formagao enquanto psicologas em processo de construcao profissional. A investigagcdo sobre a
pratica do Mindful Eating possibilitou ampliar o olhar para a complexidade do comportamento
alimentar, promovendo uma compreensdo mais integrada das dimensdes emocionais, cognitivas e
comportamentais envolvidas na relacdo com a comida. A relagdo entre teoria e pratica, ao longo deste
trabalho, contribuiu para o fortalecimento de habilidades clinicas relacionadas ao manejo da
ansiedade e a promog¢do da autorregulacdo emocional, a partir de estratégias fundamentadas em
evidéncias cientificas. Com isso, reafirma-se o compromisso com uma atuagdo ética, empatica e
centrada no sujeito, reconhecendo a importancia de interven¢des que acolham a individualizada de

cada individuo e que integrem o cuidado emocional a promogao de habitos saudaveis e sustentaveis.
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cas-cronicas-nao-transmissiveis-em-tempos-de-pandemia/. Acesso em: 31 maio 2025.
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APENDICE 1

Tabela 1 - Andlise dos estudos elegiveis para a revisdo narrativa “ A relagdo entre Mindful Eating e ansiedade”.

21

Questionnaire (MEQ
- Framson et al.,
2009); *Binge Eating
Scale. (BES -
Gormally et al.,
1982)

e analisada
estatisticamente por

meio de correlagdes e
regressoes.

um preditor significativo da
compulsdo alimentar,

explicando 28,1% da
variancia nos escores do BES
(F(2,218)=42,58, p <0,001).

.. P i t o - T
Objetivo Idade (anos)]  Sexo Instrumentos rocedimentos Principais Resultados Conclusao Limitagoes
Investigar a relagdo 221 22,48 £0,34]115,84% *Profile of Mood Estudo transversal | Mindful eating correlaciona- |Intervengdes Estudo transversal;
entre mindful eating, M, States Questionnaire|] com aplicag@o dos se negativamente com Ibaseadas emlas medidas do estudo
0
compulsdo alimentar 84,16% F (POMS - Spilberg, questionarios em compulsdo alimentar (r = Mindful eating paseadas em  autorrelato
sobre  Mindful — eating,
€ humor em 1972); universitarios. A coleta] —0,30, p < 0,01 e transtorno podem reduzirhmostra consistiu em grande
universitarios *Mindful Eating | de dados foi realizada| de Humor (r=-0,21, p< kranstornos parte de participantes do
' feminino.
de forma autorelatada | 0,05). O Mindful eating foi hlimentares pexo feminino

22
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Investigar as raizes
psicoafetivas da
obesidade,
analisando os fatores
emocionais €
psicoldgicos que
podem contribuir
para o
desenvolvimento e

manutencio dessa
condicao na
populacdo geral.

1142

40

*Escala de Ansiedade
e Depressao de
Hospital (HADS,
Lépine et al., 1985);
*Emotional Appetite
Questionnaire
(EMAQ, Nolan et
al.,2009; Bourdier et
al.,2017);
*Intuitive Eating
Scale-2 (IES-2,
Camilleri et
al.,2015;Tilka et al.
2013);

*Yale Food
Addiction Scale
(mYFAS, GearHardt
et al.,2009; Brunault
etal, 2014)

Os dados foram
coletados por meio de
uma pesquisa
transversal. Os
participantes
responderam a

instrumentos online.

Individuos obesos
apresentaram niveis mais
elevados de depressdo
(OB/OW = 1,61pts; OB/NW =
1,96pts) e maior frequéncia de
ingestdo alimentar emocional
negativa (OB/OW = 0,63pts;
OB/NW = 1,20pts), além de
menores escores em
subescalas do comer intuitivo,
como comer por razoes fisicas
e nao emocionais (OB/OW =
0,36pts; OB/NW = 0,83pts) e
confian¢a nos sinais de fome e
saciedade (OB/NW = 0,69pts).
Esses individuos também
relataram mais sintomas de
adi¢do alimentar (OB/NW =
0,73pts), com maior gravidade
nos dominios de perda de
controle, tentativa de reduzir o

consumo, abstinéncia,
sofrimento clinico e prejuizos

funcionais, em comparagao
aos participantes com

O tratamento da
obesidade deve
considerar tanto as
dimensdes fisicas
quanto as
psicoafetivas, com
énfase no manejo
da ansiedade,
depressdo e
questoes
emocionais
relacionadas a

alimentagdo.

Desenho transversal;
amostra relativamente
pequena e nao
necessariamente
representativa de todas as
faixas etarias ou grupos

sociodemograficos, amostra
homogeénea e a falta de
dados longitudinais.
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sobrepeso e peso normal.
Prevaléncia de diagnostico de
adicao alimentar (mYFAS) foi
significativamente maior entre|
o0s participantes com
obesidade (¥*(2, n=1142) =
35,9; p <0,001), com chances
de 4,56 vezes maiores de
atender aos critérios

diagnosticos em comparacao
ao grupo com peso normal.
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Desenvolver uma
intervengao de
mindfulness
especifica para o
comer emocional
(MBeeat) e avaliar
seus efeitos sobre
variaveis
psicoldgicas
associadas ao
comportamento
alimentar emocional.

Ensaio Clinico

14

29

*Three-Factor Eating
Questionnaire —
Revised (TFEQ-R21,
Karlsson et al. 2000).
*Intuitive Eating
Scale,Perceived
Stress Scale (PSS,
Cohen et al, 1983).

Intervengdo de 6
semanas com sessoes
semanais (2h30)
focadas em meditacdo
mindfulness,
psicoeducacdo sobre

emocoes,

impulsividade, estresse

e alimentagdo. Incluiu
praticas formais
(atengdo a respiracao,
escaneamento
corporal, espago de 3
minutos) e tarefas de
casa com diarios e
meditagdes guiadas.

Nenhum enfoque em
perda de peso.

Redugdo significativa em:
estresse percebido, comer
descontrolado (pré: 24,5 +
5,2;p0s: 183 +4,7;p=
0,023),
impulsividade (DERS-IC) 9
pré: 28,7 + 6,1; pos: 22,4 +
5,8; p=0,015), tempo de
reagdo no Stop Signal Task
(pré: 28,7 £ 6,1; pos: 22,4 +
5,8; p=0,015), Aumento
significativo em: comer
intuitivo (uso de sinais de
fome/saciedade e redugdo do
comer por emogao).
Tendéncia a redugdo no comerf
emocional, mas sem
significancia estatistica (p =
0,075).Mindfulness
disposicional ndo apresentou
mudangca significativa (pré:

28,7+ 6,1; pbs: 22,4+ 5,8; p
=0,015).

A intervengao
focada em

mindfulness para

comer emocional
foi eficaz para
melhorar fatores
psicologicos
relevantes, mesmo
sem mudangas
significativas em
mindfulness geral
ou peso corporal. Of
estudo propde que o

treinamento seja

utilizado como
preparagdo para

programas de perda
de peso.

O ntimero reduzido de
participantes e auto
selecionados; maior parte
dos instrumentos era
baseada em autorrelato; a
intervengdo ndo avaliou
mudangas em peso corporal
ou marcadores metabolicos,
restringindo a interpretagdo
dos beneficios clinicos do

programa

25
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Investigar o papel da
autocompaixao como
mediadora na relacdo
entre o estilo de
apego ¢ a pratica de

alimentag@o intuitiva
em mulheres adultas.

201

18 e 35

*Questionario de
Experiéncias em
Relacionamentos
(Lafontaine et al.
2006),
*Escala de
Autocompaixdo-For
ma Curta (SCS-SF,
Raes et al. 2011))
*Escala de
Alimentacgdo
Intuitiva-2
,(Carbonneau et al.

2013)

Estudo transversal e
correlacional com
mulheres de 18 a 35
Janos. A coleta de
dados foi realizada
online com aplicag@o
anonima dos
instrumentos. Foram
realizadas andlises de
correlacdo de Pearson
e modelagem de
mediacdo para
investigar o papel
mediador da
autocompaixao na
relacdo entre estilos de
apego e alimentacao

intuitiva.

A ansiedade de apego e a
evitacdo de apego apresentam
correlagdo negativa
significativa com a
autocompaixao (0,43, p <
0,01), (r=-0,40, p <0,01).
A autocompaixdo apresenta
correlagdo positiva
significativa com a
alimentagdo intuitiva (r = 0,32

p <0,01). A ansiedade de
apego e a evitagdo de apego
apresentam correlagdo
negativa
significativa com a

alimentagdo intuitiva. (0,19, p
<0,01), r=-0,25,p <0,01).

[Niveis mais altos de
ansiedade e
evitacao de apego
estdo associados a
uma alimentagdo
intuitiva mais baixa
por meio de menor
autocompaixao.
Individuos com
maior ansiedade e
evitacao de apego
possuem menos
autocompaixao, o
que explica total ou]
parcialmente por
que eles se

envolvem
em comportamentosj
alimentares menos

adaptativos, como a
alimentacao
intuitiva.
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Investigar as
relagdes entre indice
de massa corporal
(IMC), alimentagao
consciente (mindful

eating), alimentagao
emocional e
ortorexia nervosa

223

28 +9,93,

193
(86,5%F)
28

(12,6%
H),

1H
transgéner
0(0,4%) e
1
individuo
nao
binario

(0,4%),

*The English version
of the Diisseldorf
Orthorexie Scale

(DOS, Chard et al.,

2018);

*The Salzburg
Emotional Eating
Scale (SEES, Meule
etal., 2018);
*The Mindful Eating
Behaviour
Scale (MEBS,
Winkens et

al., 2018).

A coleta foi realizada
online, com
consentimento
informado prévio. Os
participantes
acessaram um link,
leram os critérios de
inclusdo/exclusio e
foram informados
sobre seu direito de
desistir. Apds o
consentimento,
preencheram
questionarios. Ao
final, receberam um
debriefing com
informagdes sobre o
estudo, contatos para
suporte e orienta¢des
sobre como solicitar a

retirada dos dados.

Correlacdo negativa entre
ortorexia e IMC (r=—-.18, p <
0,01). Individuos com maiores

niveis de ortorexia
apresentaram niveis mais
elevados de atengdo focada
durante a alimentagao (r = .16,
p < 0,05), e niveis mais baixos
de alimentag¢do emocional em
resposta a felicidade (r = —.35,)

p<0,01).

As analises de regressdo
multipla mostraram que o
comer consciente pode prever
a ortorexia [F(4, 207) = 2,79,
p =0,027], com um R?
ajustado de 0,04. A subescala
de atengdo focada na
alimentagdo (MEBS-FE) foi
um preditor significativo da
ortorexia (= 0,38, p =

0,009), indicando que maior
atencdo ao ato de comer esta
associada a maiores niveis de

A alimentacao
emocional pode
promover
habilidades de
regulacdo
emocional no
tratamento da
obesidade e
prevenir a
Ortorexia nervosa,
sendo a felicidade
um

possivel fator de
protegao.

Estudo transversal; .A
amostra foi ndo clinica
(pessoas da comunidade

geral).
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comportamentos ortoréxicos.
O modelo de regressao que
incluiu as subescalas de
alimentag¢do emocional
também foi significativo [F(4,
207) = 3,49, p = 0,009], com
um R? ajustado de 0,05. A
alimentagdo emocional em
resposta a felicidade foi um
preditor significativo da
ortorexia (B =-2,84, p <
0,001), sugerindo que
menores niveis desse tipo de
resposta

emocional estdo associados a
niveis mais altos de ortorexia.
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Investigar a eficacia
de um programa de
intervengao
combinando
atividade fisica (Lacg
Up) e Mindfulness
para reduzir
comportamentos de
alimentagao
emocional,
ansiedade e
distarbios do sono
em jovens Latinos e

negros

133

10,11£1,3

52%F

*McKnight Risk
Factor Survey IV
(McKnight, 2003);
*Multidimensional

Anxiety Scale for
Children  (MASCH

ZTM
Martch, 2013);
*Pittsburg Sleep
Quality Index (PSQI,
Buysse et al., 1989;
Ranit et al., 2018);
*ActiGraph wGT3X-
BT);
*Food frequency
questionnaire (Matt

et al., 2006).

2 Grupos GE =37,
31,6% dos
participantes do GE; n
GC = 24, 26,1% dos
participantes do GC)
por falta de
medidas-chave
pos-intervencao ( n
GE=13,nGC=9) ou
por abandono do
estudo (n GE=24,n
GC =15).
Cuidadores e filhos
participaram de uma
sessdo de orientacdo
na escola, onde
receberam
informagdes
detalhadas sobre o
estudo e assinaram os
termos de
consentimento,
permissdo e
assentimento. As
criangas realizaram

duas sessOes de linha

Alimentacao emocional
obteve reducdo significativa
no GE em comparagdo ao GC
(p < 0,05). Ansiedade obteve
Jredugio significativa no GE (p
<0,05)

Laténcia do sono obteve
Melhora significativa no GE
(p <0,05)

Eficiéncia do sono
versus frequéncia: Interacao
significativa: F(1,18)=2,61, p
=0,03,12=10,67
Atividade fisica, sem
diferenca significativa pré/pos
entre grupos. Alimentagdo
(quantidade), sem diferenca

significativa entre grupos.

A intervengao
“Lace Up and
Mindfulness” foi
eficaz para reduzir
alimentacdo
emocional e
ansiedade, e para
melhorar disturbios
do sono em jovens

Latinx e negros

Tamanho da amostra:
Tempo de intervencao;.As

medidas de alimentagio
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de base (60 min cada),

emocional, ansiedade e sono
foram baseadas em relatos

dos proprios participantes.
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com aplicacao de
questionarios e demais
medidas do estudo.
Ap0s isso,
participaram de nova
sessdo para devolver o
aparelho e finalizar os
instrumentos. Doze
semanas depois, foi
feita nova medigdo. A
randomizagdo simples
definiu a alocagado nos
grupos (GE ou GC),
com cegamento da
equipe. Irmaos foram

alocados no mesmo
grupo para evitar
contaminagao.
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Comparar a eficacia
de dois programas de
intervengao remota
(Mindfulness-Based
Eating Awareness
Training - MB-EAT
vs. aconselhamento
comportamental para
perda de peso)
durante o periodo da
pandemia de
COVID-19, focando
na perda de peso e

nos comportamentos
alimentares.

135

Acima de 18

84 (76%)
F;
14(24%)
M

*Mindful Eating
Questionnaire (MEQ,

*Multidimensional
assessment of
interoceptive

awareness

(MAIA-32, (Mehling

etal., 2012

* Dutch eating
behavior

questionnaire

(DEBQ, Van Strien et

al., 1986)

* Binge eating
scale

(BES, Gormally et
al., 1982);

* Hospital
anxiety and
depression scale
(Zigmond; Snaith,
1983)

Framson et al., 2009)] com 135 participantes
durante a pandemia de

COVID-19, que foram

Consciéncia Alimentar]

Foi realizado um

estudo randomizado

divididos em dois
grupos para
receberem,
remotamente, via
videoconferéncia, o

Treinamento de

Baseado em
Mindfulness
(MB-EAT) ou o
Aconselhamento
Comportamental para
Perda de Peso (BWL).
Antes e ap0s as
intervengoes, 0s
participantes
responderam a
questionarios sobre

alimentacao,

42% em ambos 0s grupos
Aumentaram a atencdo plena
a alimentagcdo (MEQ):
Antes: 69,00 (+11,22)
Apds: 72,71 (£8,56) p
=0,003. Melhoraram a

consciéncia interoceptiva

(MAIA) (Antes: 88,31
(*18,59);

Apds: 97,53 (£23,03 p=
0,004). Padroes alimentares
disfuncionais foram reduzidos
(DEBQ ¢ BES): Antes: 111,43
+17,56 Apos: 90,90+20,53, p
< 0,001. Houve aumento dos

sintomas de ansiedade e
depressao (HADS),
provavelmente devido ao
contexto pandémico. Antes:

12,14+£5,45; Apos: 24,10
+6,37 p <0,001. O grupo
submetido ao aconselhamento

comportamental para perda de
peso (BWL) apresentou
aumento na redugdo da

intervengao remota

promocao da perda

Ambos os

programas de

foram eficazes na

de peso e na
melhoria dos
comportamentos
alimentares. O
MB-EAT foi
particularmente
eficaz na reducao
da alimentagao
emocional e
compulsiva,
enquanto o
aconselhamento

comportamental se
destacou na
reducdo do peso
corporal.

Alta taxa de evasdo (58%);
Intervengdes realizadas em
contexto pandémico; Modo
remoto de aplicagdo das
escalas; amostra
relativamente pequena e
pouco diversa. Falta de
acompanhamento a longo
prazo para avaliacdo da

manutencao dos efeitos.
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ansiedade, depressao e

tiveram seu peso
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registrado. Os dados
foram analisados para
comparar a eficicia
das duas abordagens
no controle alimentar e
na perda de peso.
Questionarios
aplicados antes e apos
a intervengdo para

Jmonitorar as mudancas

nas variaveis de

interesse, como
alimentagao

compulsdo alimentar (p =
0,002), porém sem mudancas
significativas nos demais
dominios. O IMC diminuiu
em ambos 0s grupos, com
reducdo significativa somente
no grupo MB-EAT (p =
0,010).

32




O sofrimento psicolégico A

ortorexia nervosa

estudantes mulheres; estudo|

37

Investigar se o
sofrimento
psicoldgico e os
comportamentos de
mindful eating
mediam a relagdo
entre ortorexia
nervosa e
autoeficacia

académica em
universitarias
libanesas.

769

21,58 £ 3,20

*Mindful Eating
Behaviors Scale
(Fekih-Romdhane et
al, 2023);

* ORTO-R
(Rogoza et al., 2022;
Hallit et
al 2021);

* Depression
Anxiety

Stress Scale
(DASS-8, Versao
Arabe, Ali et al.

2022);
* Academic
Self-Efficacy Scale

(ASE; versdo Arabe
Al Mohazie, 2018)

libanesas, por meio de

analisados por meio de

Estudo transversal
conduzido com

universitarias

aplicagdo online dos
instrumentos. Os

dados foram

modelos de
mediacdo para avaliar
se 0s comportamentos

de mindful eating e o

explicavam a relagdo

e autoeficacia
académica.

sofrimento psicoldgico

entre ortorexia nervosa

mediou totalmente a
associagdo entre ortorexia
nervosa e autoeficacia
académica; maior ortorexia
nervosa foi significativamente
associada a menos sofrimento
psicoldgico (B=-0,31,p=
0,05), com mais sofrimento
Jpsicoldgico significativamente
associado a menor
autoeficacia académica (f = -
0,32, p=0,09).
A alimentacdo focada mediou
totalmente a associagdo entre
ortorexia nervosa e
autoeficacia académica; maior

ortorexia nervosa foi

menos alimentac¢do focada (3
=-0,09, p=0,04), com

alimentag@o mais focada

melhor autoeficacia

sendo o sofrimento

significativamente associada af

significativamente associada a|

pode impactar
negativamente a
autoeficacia
académica de
estudantes

universitarias,

psicoldgico e a
pratica de mindful
eating mecanismos
explicativos
importantes. Os
resultados indicam
que ambos atuam
como mediadores
nessa relagdo.
Intervengdes que
reduzam o
sofrimento
emocional e
promovam a
alimentagdo

consciente podem
beneficiar o

transversal; questionarios dej

autorrelato ; € nem todos os

fatores ligados a
autoeficacia académica
foram considerados neste

estudo.
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académica (= 1,40, p =
0,10).
A ortorexia nervosa nao foi
diretamente associada a

autoeficacia académica em
ambos os modelos.

desempenho
académico,
oferecendo insights
relevantes para
educadores e
formuladores de

politicas.
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Investigar a
viabilidade e os
efeitos de uma
intervengdo baseada
em mindfulness
adaptada para
adolescentes
LGBTQ+, focando
em seus beneficios

para a saide mental
e emocional.

50

14-18

LGBT
Misto

*QGeneralized
Anxiety-7 (GAD-7,
Williams, 2014);
*Patient Health
Questionnaire for
Depression (PHQ-8,
*Kroenke et al.,2001;
Wu 2020)
*Intuitive Eating
Scale (Dockendorff,
et al.2012; Tylka,
2006);
*Pediatric Sleep
Disturbance Short
Form 4A (PROMIS,
Bevans et al. 2013;
2018);
* Healthy Kids
Colorado

Survey(Colorado

Health and the

Kids Colorado
Survey, 2021)

Department of Public

Environment Healthy)

Estudo piloto com
delineamento pré e
pos-intervengao,
conduzido com
adolescentes LGBTQH
entre 14 e 18 anos. Os
participantes foram
recrutados por meio de
redes comunitarias ¢
escolares, com
consentimento dos
responsaveis e
assentimento dos
adolescentes. A
intervengao consistiu
em sessdes semanais
presenciais com

duracdo de 60 a 90
semanas, adaptadas
para a realidade e

vivéncias de jovens

incluiu praticas de

minutos, ao longo de 8§

LGBTQ+. O programa

A atengao pela teve melhora
significativa (d = —0,23); 7/17
(41%) com >20% de melhora;
8/17 (47%) com qualquer
melhora (8-329%); A
alimentacgdo intuitiva obteve
melhora significativa (d =
0,47); 8/18 (44%) com >20%
de melhora; 11/18 (61%) com
qualquer melhora (7-75%).
Relatos de problemas de sono
tiveram redug@o significativa
(d=0,33); 5/17 (29%) com
>20% de melhora; 8/17 (47%)
com qualquer melhora
(9-67%); Aumento
significativo da atividade
fisica (d = 0,56); 8/18 (44%)
com >20% de melhora; 9/18
(50%) com qualquer melhora
(17-67%). Dois participantes
(11%) ja tinham pratica diaria

(7x/sem).

sintomas
estresse

de aumentar o bem-

A intervengao
baseada em
mindfulness foi

eficaz em reduzir
de

e ansiedade, além

estar
psicoldgico entre
adolescentes
LGBTQ+.Estudos
futuros com
amostras maiores €
grupos de controle
$30 necessarios
para validar os
resultados e
determinar a

eficacia a longo
prazo.

Numero reduzido de
participantes; formato
piloto, o que impede
generalizacdes amplas;
auséncia de um grupo

controle.
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mindfulness, discussao

35




41



42

* Mindful
Attention

Awareness Scale

(MAAS, Brown et

al.2011)
* Gender
Minority

Stress and Resilience
Measure for
Adolescents

(GMSR-A, Hidalgo

etal.,2019)

* Gay,

Lesbian, and

Bisexual Positive

Identity Measure

(LGB-PIM, Riggle et

al., 2014)

em grupo, atividades
para aumentar a
consciéncia
emocional,
alimentag@o intuitiva e
autorregulagdo. Os
instrumentos foram
aplicados antes e
depois da intervengdo
para avaliar mudancas
em ansiedade
(GAD-7), depressdo
(PHQ-8), sono,
alimentag@o intuitiva,
atengdo plena e
estresse de minoria. As
analises foram
realizadas com
medidas de tamanho

de efeito (Cohen’s d) e
propor¢do de melhora

clinica significativa.
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10

Avaliar o efeito de
uma intervencao
nutricional baseada
em Mindful Eating
na mudanca do
comportamento
alimentar
problematico de

individuos com
sobrepeso e
obesidade.

102

Grupo
ME=35,8+£1] ME=29
10,8
Grupo TAU| Grupo
37,43+ TAU=25
11,04
M= Grupo,
ME=2
(6.5%),
grupo
TAU=5
(16.7%)

F= Grupo | *Three-Factor Eating

Questionnaire

(93,5%) |(TFEQ-R21, Natacci,

Ferreira, 2011);
*Physical Activity

(83,3%) |Questionnaire (IPAQ,

Matsudo, 2001).

Ensaio clinico
randomizado (16
semanas), comparando
intervengao em grupo
online (IG) com
aconselhamento
nutricional individual

online (TAU).
Avaliagao por
TFEQ21 e medidas
antropomeétricas

autorreferidas.

e de Poisson (varianciaj
robusta), além de
analise de

sensibilidade para
interacdo grupo-
tempo.

alimentac¢do emocional (EE)

Na linha de base, a

apresentou o maior escore
médio em ambos 0s grupos.
Apbs a intervengdo, o grupo
Mindful Eating (IG)
apresentou redugdes
significativas nos
comportamentos de comer
descontrolado (UE) e
alimentacdo emocional (EE).

O grupo controle (TAU)

Anilises com modelos fmostrou aumento significativo

lineares generalizados |, restricao cognitiva (RC) (A

=.23,1;,1C95%: -37,7 a -8.5;
p = 0,004). A interagao
grupo-tempo foi significativa

somente para RC, indicando

mudangas distintas entre os
grupos nesse dominio. Nao
houve diferenga significativa
na variagdo do IMC entre os

grupos.
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Legenda: 1= Giannopoulou, et al. (2020); 2= Bourdier et al. (2020); 3= Lattimore (2020); 4= Carbonneau et al. (2021); 5= Davies et al. (2022); 6=Olvera et al. (2023);
7= Ugarte et al. (2023); .8= Barakat et al. (2024); 9= klimo et al. (2024); 10=Moreira et al. (2024); M=Masculino; F=Feminino
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