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RESUMO

A obesidade e a compulsdo alimentar constituem condi¢des multifatoriais
associadas a impactos fisicos, psicolégicos e comportamentais, exigindo
abordagens  terapéuticas que ultrapassem estratégias centradas
exclusivamente na restricdo alimentar e na perda de peso. Nesse contexto, a
nutricdo comportamental tem se destacado por incorporar praticas voltadas ao
comportamento alimentar, como o comer intuitivo e o comer com atencgao plena
(mindful eating). O presente estudo teve como objetivo investigar as
estratégias baseadas em principios da nutrigho comportamental e em praticas
conscientes aplicadas ao manejo da obesidade e da compulsdo alimentar,
considerando seus impactos nos aspectos bioldgicos, psicologicos e sociais,
mediante revisdo integrativa da literatura cientifica. A busca bibliografica foi
conduzida nas bases de dados PubMed e ScienceDirect, contemplando
estudos publicados nos ultimos cinco anos, em portugués e inglés e critérios
de selecdo previamente estabelecidos. Foram analisados estudos originais
com abordagem metodoldgica experimental que apresentassem intervencoes
baseadas em comer intuitivo e/ou comer com atengao plena, relacionadas a
obesidade e/ou da compulsdo alimentar. Os resultados evidenciaram que
intervengdes fundamentadas no comer intuitivo e mindful eating apresentaram
efeitos na reducido do comer compulsivo e na perda de peso. Entretanto, foram
identificadas limitagcdes, especialmente relacionadas ao periodo reduzido de
acompanhamento e a diversidade metodoldgica entre as pesquisas. Conclui-se
que as estratégias baseadas na nutrigdo comportamental demonstram
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potencial relevante no manejo da obesidade e da compulsao alimentar, embora
sejam necessarios estudos com metodologias mais padronizadas e
acompanhamento em longo prazo para ampliar a consisténcia das evidéncias
e fortalecer sua aplicagcéo na pratica clinica.

Palavras-chave: obesidade; compulsao alimentar; comer intuitivo; comer com
atengao plena.
ABSTRACT

Obesity and binge eating are multifactorial conditions associated with physical,
psychological, and behavioral impacts, requiring therapeutic approaches that
go beyond strategies focused exclusively on dietary restriction and weight loss.
In this context, behavioral nutrition has emerged as a prominent approach by
incorporating practices aimed at eating behavior, such as intuitive eating and
mindful eating. The present study aimed to investigate strategies based on the
principles of behavioral nutrition and mindful practices applied to the
management of obesity and binge eating, considering their impacts on
biological, psychological, and social aspects, through an integrative review of
the scientific literature. The bibliographic search was conducted in the PubMed
and ScienceDirect databases, including studies published in Portuguese and
English over the last five years, according to previously established selection
criteria. Original studies with an experimental methodological approach
featuring interventions based on intuitive eating and/or mindful eating related to
obesity and/or binge eating were analyzed. The results showed that
interventions based on intuitive and mindful eating had effects on reducing
binge eating and on weight loss. However, limitations were identified,
particularly regarding the short follow-up period and the methodological
diversity among the studies. It is concluded that strategies based on behavioral
nutrition demonstrate significant potential in the management of obesity and
binge eating, although further studies with more standardized methodologies
and long-term follow-up are needed to increase the consistency of the evidence
and strengthen its application in clinical practice.

Keywords: obesity; binge eating; intuitive eating; mindful eating.

1INTRODUGAO

A obesidade ultrapassou a esfera individual e passou a caracterizar um

problema coletivo com repercussbes sociais, econdmicas e sanitarias



expressivas, expondo um aumento continuo dos indices de excesso de peso e
analisando as mudancgas nos padrdes de vida, alimentacdo e atividade fisica
em escala global. Atualmente, € conhecida como um dos principais desafios da
saude publica global, com crescimento significativo nas ultimas décadas. De
acordo com estimativas da Organizagdo Mundial da Saude (2024), até

2030, aproximadamente 2,9 bilhdes de adultos possivelmente apresentarao
IMC (indice de Massa Corporal) acima dos parametros considerados
adequados.

No Brasil, o cenario € da mesma forma preocupante, pois o
desenvolvimento da obesidade tem se apresentado um desafio crescente para
o sistema de saude, possuindo relagao direta entre excesso de peso e
doengas cronicas nao transmissiveis ampliando a gravidade do problema. Ja é
bem evidenciado na literatura cientifica que o sobrepeso e a obesidade
podem estimular ou agravar outras doengas crénicas nao transmissiveis como
Diabetes Mellitus tipo Il, Doencgas cardiovasculares, Hipertensdo Arterial, e
alguns tipos de cancer, o que evidencia a primordialidade de estratégias
eficazes de prevencdo e controle voltadas a realidade brasileira (Barroso;
Moura; Pinto, 2020).

Entre as condigbes que auxiliam para o aumento da obesidade, os
aspectos psicologicos e comportamentais valem destaque. Um fator que pode
colaborar para a obesidade € o Transtorno da Compulsdo Alimentar (TCA),
sendo identificado pelo consumo de uma grande quantidade de alimentos em
um curto espaco de tempo (Ministério da Saude, 2022). O transtorno da
compulsao alimentar tem recebido crescente atencdo em razdo do aumento de
fatores associados as mudangas no estilo de vida contemporaneo. A maior
permanéncia em ambiente domiciliar e a facilidade de acesso aos alimentos
podem favorecer padrées alimentares desadaptativos e episédios de
alimentagdo emocional (Organizagao Pan-Americana da Saude, 2022).

Um dos focos fundamentais de investigacdo na éarea da saude,
especialmente diante dos desafios impostos pelas Doencas Crénicas Nao
Transmissiveis (DCNT), € a mudanga de comportamento. Entender os fatores
qgue influenciam as escolhas e atitudes dos individuos em relagéo a sua saude

é relevante para o aprimoramento de estratégias mais eficazes e humanizadas.



Dessa forma, a compreensdo das condutas humanas vinculadas ao estilo de
vida mostra-se significativo para a promogdo de comportamentos saudaveis
(Rehackova et al, 2020). Nesse cenario, as teorias de mudanga
comportamental se destacam, propondo uma relagdo mais equilibrada e
autbnoma com a alimentacéo.

Entre essas abordagens, sobressaem o comer intuitivo e o comer com
atengao plena, desenvolvidos pelas nutricionistas americanas, Evelyn Tribole e
Elyse Resche, consideradas pioneiras nessa area desde a década de 1990. O
comer com atengao plena vai além do ato de comer devagar, observando o
alimento, envolve a percepcao consciente do sabor, o reconhecimento dos
sinais corporais de fome e saciedade, bem como das emog¢des que permeiam
o comportamento alimentar (Dunn et al., 2018).

O comer intuitivo e 0 comer com atengao plena simbolizam caminhos
inovadores para fortalecer a autonomia alimentar e o bem-estar fisico e
emocional. Além disso, evidéncias cientificas indicam que essas abordagens
estdo associadas a desfechos favoraveis relacionados a saude fisica e mental,
além da promogado de comportamentos alimentares mais positivos (Eaton et
al., 2024).

Neste sentido, este estudo teve como objetivo investigar, mediante
revisao integrativa da literatura, as estratégias fundamentadas em teorias de
mudanga comportamental e praticas alimentares conscientes no manejo da
obesidade e da compulsdo alimentar, considerando os aspectos biolégicos,
psicologicos e sociais envolvidos, bem como analisar as intervengdes

propostas e os achados cientificos relacionados a sua efetividade.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Aspectos clinicos e epidemioldgicos da obesidade

A obesidade é uma doenca crbnica, multifatorial e de curso persistente.

Possui heranga poligénica, o que esclarece por que pessoas expostas a dietas

hipercaléricas ndo ganham peso da mesma forma. Também necessita da



interacdo entre fatores genéticos e ambientais, como padrdes alimentares e
estilo de vida (Brasil, 2022).

Trata-se, portanto, de uma circunstancia multifatorial definida pelo
acumulo excessivo de tecido adiposo, decorrente de um desequilibrio entre
gasto energético e ingestdo caldrica. Esse excesso de gordura corporal
possibilita alteragcbes no metabolismo e no sistema hormonal, culminando em
inflamagé&o crénica de grau baixo, disfungcédo endotelial e resisténcia a insulina.
O tecido adiposo hipertrofiado € agente de adipocinas pré-inflamatérias, como
TNF-a e IL-6, que impedem a sinalizagdo da insulina e contribuem no
desenvolvimento de diabetes tipo 2 e doencgas cardiovasculares. Por outro
lado, ha o aumento da lipdlise, com grande liberagédo de acidos graxos livres na
circulagao, contribuindo para a aterogénese e a dislipidemia. Segundo Onita et
al., (2024), é necessario ver que a obesidade é uma condicdo complexa,
cercada por aspectos comportamentais, do ambiente e da genética,
influenciando assim o aumento dos riscos cardiometabdlicos.

Conforme o novo conceito atualizado em 2025, a Obesidade
Pré-Clinica caracteriza o excesso de gordura corporal sem evidéncias de
disfungdo organica, mas com aumentado risco de progressao para doengas
cronicas, ja a Obesidade Clinica é retratada como uma doenga sistémica
cronica, com disfungdes funcionais em o6rgédos e tecidos, compreendendo

alteragcbes metabdlicas, cardiovasculares e estruturais (SBCBM, 2025).

A Organizacao Mundial de Saude sustenta que a obesidade é um dos
mais relevantes problemas de saude que temos para combater. Em 2025, a
possibilidade é de que 2,3 bilhdes de adultos ao redor do mundo estejam acima
do peso, sendo 700 milhdes de individuos com obesidade, isto €, com um
indice de massa corporal (IMC) acima de 30 (ABESO, 2019). Particularmente
no Brasil, dados de 2025 sugerem que 68% dos adultos possuem IMC = 25
kg/m?, e que 31% dessa populagdo encontra-se com obesidade (Saraiva et al.,
2025). Dessa forma, entender a fisiopatologia da obesidade é de extrema
importancia para o desenvolvimento de estratégias terapéuticas que integrem
solugbes e que sejam eficazes indo além de uma simples restrigdo calorica

envolvendo nao somente intervengdes farmacologicas, mas em suma



intervengdes comportamentais que auxiliem assim a qualidade de vida e o

bem-estar.

2.2 Transtorno da Compulsao Alimentar: caracteristicas e abordagens

terapéuticas

O Transtorno da Compulsdo Alimentar (TCA) é representado por
episodios altamente angustiantes de perda de controle e alimentagdo
excessiva (Maranhao et al., 2025). O comportamento alimentar impulsivo é
uma particularidade marcante do TCA. Individuos sensibilizados podem
consumir excessivas quantidades de alimentos mesmo sem fome fisica,
comer rapidamente e continuar comendo até sentirem desconforto. Esses
fatos constantemente ocorrem em segredo, devido a sentimentos de vergonha
ou culpa associados (Ratkovic et al., 2023). A Organizagao Mundial da Saude
adverte que cerca de 5% da populagdo do Brasil € impactada por episddios
recorrentes de ingestdo excessiva de alimentos, independentemente da fome
fisica, ou diagndstico (OMS, 2023).

O transtorno da compulsao alimentar periédica (TCAP) é uma das
patologias alimentares mais recorrentes e impde sofrimento emocional e fisico
substanciais (Pruessner et al., 2025). O transtorno da compulsao alimentar
periodica (TCAP), é o transtorno alimentar mais prevalente e esta fortemente
relacionado a obesidade e a deficiéncias funcionais (Grilo et al., 2020). A
natureza altamente contextualizada da compulsdo alimentar torna a pesquisa
em um meio singularmente apropriado de entender o contexto em que a
compulsao alimentar ocorre (Chami et al., 2021).

O tratamento citado por Leahy (2021) que traz melhor desfecho para a
compulsdo alimentar € a terapia cognitiva comportamental (TCC), pois trabalha
na identificagdo de padrées de pensamentos e emogdes, que conduzem ao
comportamento disfuncional frente a comida. Dessa forma, o autor declara que
a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) apresenta estratégias tidas como
padrao ouro para a melhoria do comportamento alterado em relacdo ao quadro

clinico. Conceituar o TCA como decorrente de uma rede de interacbes



sintoma-sintoma permite o reconhecimento dos sintomas mais fortemente
conectados, o que poderia informar os alvos da intervengao (Forrest; Grilo,
2022).

Devido a lacuna entre a oferta e a demanda de tratamento, ha longos
periodos de espera para pacientes com transtorno da compulsdo alimentar e
periddica e ha uma exigéncia urgente de aumentar seu acesso ao tratamento
especializado (Melisse et al., 2023). Acredita-se que a restricdo da ingestao de
alimentos e a contagem de calorias sdo exemplos que contam como parte dos
programas de perda de peso, estimulam comportamentos e atitudes

alimentares que podem levar a transtornos alimentares (Boutelle et al., 2023).

2.3 Comer Intuitivo

No inicio da década de 90, as nutricionistas Evelyn Tribole e Elyse
Resche, perceberam que seus pacientes conseguiam reduzir o peso corporal
durante o acompanhamento nutricional, porém ndo mantinham os resultados,
fazendo-os retornar em busca de ajuda novamente. Constantemente, o
reganho de peso vinha cercado de sentimentos negativos pela incapacidade
de manter o peso eliminado ou de seguir perdendo. Esse ciclo de perda e
recuperacdo de peso acompanhado de culpa e frustracdo levou as
profissionais a refletirem sobre as abordagens utilizadas, estimulando a
procura por outras formas de conduzir o atendimento nutricional, como o comer
intuitivo (Tribole; Resche, 2012).

O comer intuitivo € muitas vezes confundido com o mindful eating
(comer com atencdo plena), contudo apresenta caracteristicas proprias e se
concentra em proporcionar a autonomia alimentar, o bem-estar emocional e o
respeito ao corpo, ndo possuindo foco exclusivamente na perda de peso.
Apesar das semelhancgas, o comer intuitivo é frequentemente associado ao
mindful eating, ja que ambas as abordagens orientam o ato de comer a partir
dos sinais fisiolégicos de fome e saciedade (Warren; Smith; Ashwell, 2017).

O Comer Intuitivo (Cl) representa uma abordagem alimentar que se

difere das dietas convencionais. E de acordo com Carbonneau et al., (2021), o



comer intuitivo orienta as escolhas alimentares a partir das respostas naturais

do corpo, promovendo a autorregulagdo do comportamento alimentar.

2.4 Comer com Atencao Plena: fundamentos conceituais

O Mindful eating (ME) ou Comer com atencédo plena € uma técnica
vinda do mindfulness (atengao plena) que foca completamente na experiéncia
alimentar, nos sinais do corpo e nas emocdes rodeadas no ato de comer. Na
abordagem do ME, sentimentos como culpa e vergonha séo transformados em
respeito, uma vez que o individuo deixa de internalizar regras externas e passa
a perceber o alimento sem classifica-lo como bom ou ruim, mas sim a
experiéncia vivida no momento da alimentagao, que pode ser percebida como
agradavel, desagradavel ou neutra (Polacow; Costa; Figueiredo, 2015).

O comportamento alimentar pode ser entendido como o conjunto de
pensamentos, emocdes e percepgdes que influenciam as escolhas e atitudes
relacionadas a alimentagao, estando diretamente conectado a forma como o
individuo percebe seus proprios sentidos e se insere socialmente (Franzoni e
Martins, 2017). Nesse contexto, observa-se que os habitos alimentares nao
dependem apenas de fatores biolégicos, mas também de aspectos emocionais
e sociais. Dessa forma, alimentar-se ultrapassa a simples resposta fisioldgica a
necessidade de alimento, configurando-se como um fenédmeno multifatorial que
nao se limita a quantidade consumida, mas também a forma de comer e as
influéncias sociais e emocionais presentes. Ainda sim, as sensacdes de fome,
apetite e saciedade exercem papel central na regulagdo do comportamento
alimentar e escolhas alimentares (Alvarenga et al., 2015).

Diante disso, considerando a influéncias desses diferentes fatores
sobre a alimentacdo, surgiram abordagens voltadas ao desenvolvimento de
uma relacdo mais consciente com a comida. Nesse sentido, pesquisas
direcionadas ao tratamento da obesidade demonstraram que estratégias
alternativas as abordagens convencionais, como o comer intuitivo e o comer
com atencao plena, podem contribuir para resultados positivos na redugao dos

episédios de compulsdao alimentar e na perda peso corporal. Além disso,



alguns estudos observaram que essas intervengdes apresentaram perdas de
peso relevantes e, em determinados casos, superiores as obtidas por métodos

tradicionalmente empregados no manejo da obesidade (Olson e Emery, 2015).

2.5 Contribuigdes do comer intuitivo e do comer com atencao plena na

regulacao emocional e comportamento alimentar

A compreensdo do excesso de peso requer considerar fatores que vao
além do consumo alimentar em si, abrangendo também aspectos
comportamentais associados, como os padrdes de alimentagcdo emocional.
Sob essa percepcao, a alimentacdo emocional tem sido apontada como um
padrao associado as variagbes de humor, capazes de desencadear gatilhos
para o descontrole alimentar, favorecendo o ganho de peso (Carregosa et al.,
2024). Tal desregulacao manifesta-se em episodios de ingestdo excessiva ou
compulsiva de alimentos. Dessa forma, evidéncias cientificas apontam que o
desenvolvimento do comer emocional pode surgir de multiplos fatores. Embora
alguns mecanismos sejam apontados como desencadeadores desse
comportamento e do aumento da ingestdo alimentar diante de situagdes
estressoras, as reagcdes emocionais ocorrem de maneira particular em cada
individuo. Entre os principais fatores destacam-se a dificuldade em perceber
sinais corporais, como fome e saciedade, e a dificuldade em identificar e
expressar sentimentos (Carregosa et al., 2024).

Os comportamentos alimentares podem-se apresentar de maneiras
distintas, 0 que exige abordagens terapéuticas ajustadas as necessidades de
cada individuo. Estudos indicam que intervencgdes alinhadas de acordo com as
caracteristicas especificas do comportamento alimentar, favorecem resultados
mais consistentes na redugcado e manutengao do peso ao longo do tempo (Van,
2018). Frente a esse cenario, novas abordagens vém sendo propostas para
lidar com comportamentos alimentares disfuncionais, entre as quais se destaca
o comer com atencdo plena e o comer intuitivo. Embora sejam conceitos

distintos, essas abordagens incentivam uma relagdo mais consciente com a



alimentagao e maior atengao as experiéncias alimentares do individuo (Warren;
Smith; Ashwell, 2017).

Desse modo, pesquisas apontam diferentes abordagens voltadas ao
desenvolvimento das habilidades de atencao plena, com foco no fortalecimento
da percepgao consciente e autorregulagdo. O aprimoramento da habilidade de
observar e acolher emogdes sem julgamentos, pode favorecer individuos com
padrao emocional, auxiliando-os a lidar com experiéncias internas de maneira
adaptativa, sem utilizar a alimentagcdo como mecanismo para evitar ou

amenizar sentimentos (Frayn; Knauper, 2022).

3METODOLOGIA

Este estudo consiste em uma revisdo integrativa da literatura, de
natureza descritiva e abordagem qualitativa, desenvolvido por meio de etapas
estruturadas que incluiram a delimitacdo do tema e do questionamento de
“Quais as comprovacgdes cientificas sobre as praticas do comer intuitivo e
comer com atencdo plena no tratamento da obesidade e da compulsao
alimentar?” conduzindo assim os métodos para o estabelecimento dos critérios
de inclusdo e exclusdo, a realizacdo da pesquisa ordenada da literatura, a
triagem e selecao, a coleta e organizagao dos dados, seguida do estudo critico
e consolidacao dos resultados.

Para a busca bibliografica foi acessado as bases de dados U.S.
National Library of Medicine (PubMed) e ScienceDirect, abrangendo artigos
publicados em inglés e portugués entre os anos de 2021 e 2026. Os estudos
foram selecionados a partir de buscas utilizando os descritores MeSH (Medical
Subject Headings) e os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS) combinados
com operadores booleanos: “obesity” And “binge eating disorder’ And
“intuitive eating” And “mindful eating”, em inglés; e “obesidade” And “transtorno
da compulsao alimentar” And “comer intuitivo” And “comer com atencgao plena”,
em portugués.

Os critérios de inclusdo para a selegao dos artigos contemplaram
estudos originais com abordagem metodolégica experimental que

apresentassem intervengdes baseadas em comer intuitivo e/ou comer com



atengao plena, relacionadas ao tratamento da obesidade e/ou da compulsao
alimentar. Foram considerados prioritariamente artigos sobre adultos, homens
e/ou mulheres maiores de 18 anos, ensaios clinicos randomizados, ensaios
clinicos e estudos controlados, por possibilitarem avaliar com maior rigor a
eficacia das intervengdes nutricionais. Artigos que nao apresentavam dados
originais, como relatos de caso, notas técnicas, editoriais, revisdes, estudos
sem relacdo direta com o tema proposto, autores que nao abordavam a
tematica, estudos que ndo abordavam adultos, bem como aqueles sem texto
completo disponivel ou cujo acesso integral ao conteudo nédo pode ser obtido,
foram excluidos da busca bibliografica.

A eleicao dos estudos foi conduzida primeiramente pela analise dos
titulos e resumos, com o objetivo de verificar a correspondéncia tematica e o
cumprimento dos critérios previamente definidos e posteriormente, os artigos
considerados potencialmente relevantes foram submetidos a leitura integral,
sendo excluidos os que nao apresentavam relagdo direta com a questao
norteadora. Para garantir rigor e transparéncia metodoldgica, o processo de
selecdo seguiu as diretrizes do protocolo PRISMA Statement (2020),
contemplando as etapas de identificagéo, triagem, avaliacdo de elegibilidade e

inclusao dos estudos.

Figura 1- Fluxograma no método PRISMA 2020 integrado ao processo de selegdo dos estudos
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Itens for Systematic Reviews and Meta — Analysis).

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram incluidos nesta revisdo integrativa 8 estudos cientificos,
selecionados de acordo com os critérios de elegibilidade estabelecidos
previamente, visando compreender as abordagens da nutrigdo comportamental
empregadas no manejo da obesidade e da compulsao alimentar.

O fluxograma apresentado (Figura 1), segue o modelo PRISMA
Statement (2020), por garantir transparéncia e rigor metodolégico. Ele
descreve de forma clara o percurso da selecdo dos estudos, desde a
identificacao inicial até a inclusao final dos artigos nesta revisdo. Na etapa de
identificacdo, foram encontrados 1.151 artigos nas bases de dados, dos quais
600 foram removidos por motivos diversos, resultando em 551 trabalhos para

triagem. Durante a triagem, 351 artigos foram excluidos por n&o atenderem



aos critérios definidos, e 200 foram selecionados para recuperagao e leitura
completa.

Na fase de elegibilidade, todos os 200 artigos foram avaliados, mas
192 foram excluidos por diferentes razbes, principalmente por nao
apresentarem resultados de interesse (n=167) ou por envolverem populagdes
de criangas e adolescentes (n=25).

Em relagcdo a distribuicdo metodologica dos estudos selecionados,
verificou-se predominancia dos ensaios clinicos randomizados, que
corresponderam a 87,5% da amostra analisada (n=7), demonstrando maior
frequéncia de pesquisas com delineamento experimental e maior rigor
metodoldgico entre as evidéncias incluidas. Em seguida, destacaram-se os
estudos experimentais, em menor proporcédo totalizando 12,5% da amostra
(n=1). Essa distribuicdo demonstra diversidade metodoldgica entre os estudos
incluidos, permitindo integrar diferentes perspectivas e fortalecer a base
cientifica sobre 0 manejo da obesidade e compulséo alimentar.

Referente a populagdo analisada, observou-se que na maioria dos
estudos conduzidos com adultos de ambos os sexos diagnosticados com
sobrepeso ou obesidade, houve uma predominancia feminina, refletindo maior
participacdo desse publico nas pesquisas voltadas ao comportamento
alimentar e a saude. E quanto ao periodo de publicacdo dos estudos, notou-se

uma concentragao de estudos recentes, com destaque no ano de 2024.

Quadro 1: Sintese dos estudos sobre as estratégias de nutrigdo comportamental aplicadas ao
tratamento da obesidade e/ou da compulsao alimentar.

Autor/ Tipo de Populacao Intervencgao Principais Conclusao
ano estudo | Contexto resultados
favoraveis
Messer et | Ensaio 248 adultos Sessao unica Melhora em Intervengdes
al., (2025) | clinico com online de alimentagéao breves online
randomizado | compulsdo alimentagao intuitiva, foram
alimentar intuitiva sintomas de eficazes para
recorrente transtornos a compuls&o
alimentares; alimentar.
efeitos
mantidos em 6
semanas




Minari et Estudo 82 adultos Oito sessbes de | Redugéao Mindful Eating
al., (2024) | experimental | com mindful eating significativa nos | melhorou
obesidade e | com dindmicas episodios de habitos
transtorno de | nutricionais, compulséo, alimentares e
compulsao oficinas insatisfacao episddios de
alimentar culinarias e corporal e compulsao
(BED) analise aumento da em pacientes
sensorial qualidade de com
vida obesidade e
TCAP.
Moreira et | Ensaio 61 adultos Grupo Mindful O mindful A intervengéo
al., (2024) | clinico com Eating (ME): eating baseada em
randomizado | sobrepeso oito sessoes promoveu Mindful Eating
ou virtuais em maior equilibrio | mostrou-se
obesidade grupo; Grupo emocional e eficaz para
Controle: controle reduzir
acompanhamen | gjimentar, comportamen
to nutricional tos
individual com alimentares
plano alimentar disfuncionais,
hipocalérico
lturbe et Ensaio 142 adultos ACT + Reducao de ACT +
al., (2024) | clinico com mindfulness vs. | peso e de mindfulness
randomizado | sobrepeso/ | tratamento alimentagao pode ser uma
obesidade usual externa e estratégia
melhora na eficaz e
qualidade de sustentavel
vida no manejo da
obesidade
Manana et | Ensaio 195 adultos Mensagens de Melhora nos Intervengdes
al., (2023) | clinico com texto sobre escores de digitais de
randomizado | sobrepeso/ alimentagao alimentacao baixo custo
obesidade intuitiva intuitiva. promoveram
(IMC meédio alimentacao
25,4) intuitiva
Morillo- Ensaio 76 7 semanas de A intervencao Reducgao
Sarto et clinico participantes | tratamento com significativa
al., (2023) [ randomizado | com usual (TU) e um | ‘alimentagéo na frequéncia
sobrepeso/ acompanhamen | consciente’ + de episodios
obesidade tode 12 meses | tratamento de compulsdo
usual reduziu a | glimentar no
alimentagao grupo de
emocional tanto
no pos quanto intervencao

no
acompanhame
nto do
tratamento




Salvo et Ensaio clinico | 284 Programa de 10 | Melhora em Mindful eating
al., (2022) randomizado | participantes | semanas de comportamento | mostrou
de baixa mindful eating alimentar e maior
renda com vs. mindfulness | reducao de impacto em
sobrepeso/ vs. controle compulsao habitos
obesidade alimentar alimentares
do que
mindfulness
genérico
Pepe et al., | Ensaio clinico | 138 Sessodes Melhora Mindfulness
(2022) randomizado | participantes | mensais de significativa no | ajudou na
com intervencao em comportamento | perda
obesidade grupo baseados | alimentar significativa
em Mindfulness | (diminuicdo do | de peso
descontrole
alimentar e
comer
emocional)

Fonte: elaborado pelas autoras (2026).

Entre os estudos analisados, Messer et al. (2025) ampliaram a
discussao ao investigar os efeitos de uma intervengao breve online baseada no
comer intuitivo em individuos com compulsdo alimentar recorrente. Mesmo
apds uma sessao, os participantes apresentaram uma melhora na alimentagao
intuitiva e redugao nos sintomas relacionados aos transtornos alimentares. Isso
sugere que intervencbes digitais de curta duragdo podem representar
alternativas acessiveis e potencialmente eficazes para reduzir a compulsao
alimentar em populagbes com baixa adesao a longos tratamentos.

De forma semelhante, o ensaio clinico conduzido por Minari et al.,
(2024), evidenciou que praticas fundamentadas em alimentacdo consciente
produziram beneficios consistentes em individuos com obesidade e transtorno
de compulsdo alimentar. Apds oito semanas de acompanhamento, os autores
observaram melhoria nos parametros antropomeétricos e redugao expressiva na
frequéncia dos episddios de compulsao alimentar, representando um avancgo
importante para 0 manejo da obesidade. Esses resultados sugerem que o
mindful eating favoreceu maior regulagdo dos sinais internos de fome e
saciedade, contribuindo para o autocontrole alimentar e reforgcando que a
alimentagdo consciente pode ser uma alternativa economicamente viavel para

o tratamento da obesidade associada a compulsao alimentar.




Na mesma direcdo, Moreira et al. (2024) reforcam que o
aconselhamento nutricional baseado em mindful eating promoveu reducio
significativa dos padrbes de comer emocional e descontrolado em adultos com
sobrepeso e obesidade. Esses achados indicam que o foco na consciéncia
corporal e emocional durante a alimentacdo podem apresentar maior potencial
para regular o comportamento alimentar do que abordagens exclusivamente
restritivas. Entretanto, a auséncia de acompanhamento em longo prazo limita a
compreensao dos efeitos sustentados.

Adicionalmente, lturbe et al. (2024), avaliaram uma intervengao que
combinou Acceptance and Commitment Therapy (ACT) e mindfulness,
observando resultados favoraveis na promog¢ao de habitos alimentares
saudaveis, na reducao da alimentacido externa e na protecdo da qualidade de
vida contra os impactos negativos do peso. Esses achados mostram que
abordagens que unem aceitagao, valores pessoais e atengdo plena podem
gerar beneficios fisicos e emocionais duradouros, mesmo sem foco exclusivo
na perda de peso.

Complementando essa perspectiva, Manana et al., (2023) observaram
que o envio de mensagens digitais sobre o comer intuitivo aumentaram a
autocompaixao e reduziram o estresse percebido em adultos com sobrepeso.
Dessa forma, o estudo evidencia que intervengdes tecnoldgicas simples podem
influenciar comportamentos alimentares e fatores emocionais relacionados a
compulsdo alimentar.

De modo semelhante, Morillo-Sarto et al., (2023), identificaram que
intervencdes baseadas em alimentagdo consciente e mindfulness foram
eficazes para reduzir fatores de alimentagdo emocional e externa, indicando
que essas propostas podem ser usadas como estratégias no tratamento da
obesidade. No estudo, os participantes relataram melhora na capacidade de
regulagdo emocional diante da comida, indicando que a pratica favorece uma
relacdo mais equilibrada com a alimentacéo.

No estudo conduzido por Salvo et al. (2022) foi comparado um
programa especifico de mindful eating e uma intervengcédo geral baseada em
mindfulness em mulheres em condicbes socioecondmicas vulneraveis que

apresentavam um quadro de sobrepeso e obesidade. Embora ambas as



estratégias tenham promovido melhora do comportamento alimentar e redugao
da compulsdo, o mindful eating teve desempenho superior. Isso reforca que
intervencdes focadas especificamente no comer com atencdo plena,
apresentaram maior efetividade na modificacdo dos padrdes alimentares
comparadas a programas de mindfulness generalizados. E apesar das
limitacbes, os resultados apontam que esses programas podem ser
alternativas no manejo da obesidade em populagdes em vulnerabilidade.

Da mesma forma, Pepe et al., (2022), constataram que a pratica de
alimentacdo consciente promoveu a reducdo do peso em mulheres com
obesidade. Além disso, foram identificadas mudancas positivas no
comportamento alimentar, caracterizada pela diminuigdo da ingestédo
automatica e pelo aprimoramento da capacidade de reconhecer os gatilhos
emocionais associados a alimentagdo, evidenciando que intervencdes
baseadas em mindful eating constituem uma estratégia segura e eficaz para o
tratamento da obesidade, ampliando beneficios para além das medidas
antropométricas, promovendo maior consciéncia alimentar e autonomia.

Em complemento, Bottoni et al. (2026) apresentaram um protocolo de
pesquisa inovador destinado a testar a eficacia do Mindful Eating for Health
Program (MEHP) em profissionais da saude brasileiros. O estudo pretende
comparar essa intervencdo com abordagens tradicionais de educacgao
alimentar, analisando seus efeitos na melhora do comportamento alimentar,
mindfulness e autocompaixao. Apesar de ndo apresentar resultados até o
momento, o delineamento metodoldgico e a populagdo estudada tornam essa
pesquisa promissora para futuras acbes em saude ocupacional.

Conjuntamente, Smith et al., (2023) em sua meta-analise, relataram
que abordagens como o mindfulness reduz o comer emocional e se destacam
por proporcionar beneficios psicolégicos adicionais, como a diminuicdo de
ansiedade e fortalecimento da autocompaixao.

Por outro lado, Duffy e Attuquayefio (2025), demonstraram que praticas
de mindfulness reduziram o viés automatico da atengdo para alimentos
altamente caldricos, direcionando escolhas para opgcdes mais saudaveis. Esse
resultado € relevante porque o viés atencional é um dos mecanismos

cognitivos associados a compulsao alimentar e ao ganho de peso. Assim, o



estudo indica que o mindfulness apresenta possivel atuagdo preventiva,
modificando processos automaticos de atengdo relacionados ao comer
impulsivo.

Por fim, Eaton et al., (2024), sintetizaram evidéncias observacionais
mostrando que abordagens alimentares ndo centradas no peso, como
alimentacgao intuitiva e mindful eating, apresentaram associagdo com menores
valores de IMC (indice de Massa Corporal) e melhoria na saide mental. Os
autores destacam que intervengdes estruturadas com base no comportamento
alimentar, saude e bem-estar, quando comparadas com estratégias de
restricdo ou redugdo de peso corporal, sdao mais sustentaveis e
psicologicamente menos prejudiciais.

De modo geral, os estudos incluidos nesta revisdo integrativa da
literatura evidenciam que intervengdes baseadas nos principios do comer
intuitivo e comer com atencédo plena apresentam resultados promissores no
manejo da obesidade e da compulsao alimentar, sobretudo por promoverem
mudangas no comportamento alimentar e na maneira como os individuo se
relacionam com a alimentagao.

Embora os efeitos sobre a reducdo do peso corporal tenha variado
entre os estudos, observou-se maior consisténcia nos desfechos relacionados
a diminuicdo do comer emocional e compulsivo, a melhora da percepg¢ao dos
sinais fisiolégicos internos, ao fortalecimento da capacidade de autorregulagao
alimentar e ao desenvolvimento de uma relacdo mais consciente € menos
restritva com a comida. Além disso, os achados observados apontaram
diminuicdo de episédios compulsivos, melhora dos habitos alimentares e
beneficios na qualidade de vida dos participantes. Assim também, foi
identificado que estratégias breves que foram realizadas em ambiente virtual
podem ampliar 0 acesso ao cuidado nutricional e favorecer a adesdo ao

tratamento.



5 CONSIDERAGOES FINAIS

A analise dos estudos incluidos nesta revis&o integrativa, permitiu
verificar que as intervengdes fundamentadas nos principios da nutrigao
comportamental apresentam potencial relevante no cuidado de individuos com
obesidade e compulsao alimentar. Estratégias como o comer intuitivo e o
mindful eating demonstraram capacidade de favorecer mudancas no
comportamento alimentar, além de contribuir para o desenvolvimento de uma
relagcao consciente e equilibrada com a alimentacéo.

Em relagdo aos aspectos metodoldgicos, observou-se predominancia
de ensaios clinicos randomizados entre os estudos selecionados, fator que
fortalece a consisténcia e a confiabilidade das evidéncias encontradas.
Verificou-se ainda, que diferentes modalidades de intervengao, incluindo
presenciais, digitais e individuais, foram capazes de gerar beneficios positivos
tanto fisicos quanto na dimensdo emocional dos participantes, ampliando as
possibilidades de aplicagao dessas praticas.

De maneira geral, os resultados apontaram que interven¢des baseadas
no comer intuitivo e no comer com atengao plena apresentaram beneficios
mais amplos quando comparados a abordagens centradas exclusivamente em
restricdo alimentar ou redugdo do peso. Nesse sentido, a valorizagdo do
comportamento alimentar e da promog¢do da saude emerge como um
componente importante para favorecer mudangas mais estaveis e uma relagao
mais saudavel com a alimentacdo. Entretanto, foram identificadas limitagcbes
importantes, especialmente relacionadas ao periodo reduzido de
acompanhamento em parte dos estudos e a diversidade metodologica
observada entre as pesquisas, aspectos que dificultam comparacdes diretas e
generalizagao dos resultados.

Diante disso, destaca-se a necessidade do desenvolvimento de novos
estudos com metodologias mais padronizadas e acompanhamento em longo
prazo, a fim de ampliar as evidéncias e fortalecer a inser¢do da nutricio

comportamental na pratica clinica como uma estratégia centrada na promogao



de mudancas sustentaveis ao cuidado nutricional.
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