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FACULDADE ANHANGUERA
Introducgéo

O comportamento alimentar é influenciado por fatores bioldégicos, emocionais, sociais e culturais, que impactam
diretamente a forma como os individuos escolhem e consomem alimentos. O estresse, a ansiedade, a rotina
acelerada e a ampla disponibilidade de ultraprocessados contribuem para escolhas impulsivas e desreguladas,
favorecendo transtornos alimentares e insatisfacao corporal. Nesse cenario, cresce o interesse por intervencdes
gue integrem a dimensé&o psicolégica a alimentacao, destacando-se o mindfulness, pratica de atencao plena que
estimula a percepcdo do momento presente sem julgamentos. Quando aplicado ao comer, o mindfulness origina o
Mindful Eating, uma estratégia que promove maior consciéncia sobre fome, saciedade e sensa¢des sensoriais,
fortalecendo uma relacao equilibrada com a comida. Estudos indicam que a pratica favorece a redugédo da
ingestdo emocional, melhora a autorregulacédo e proporciona beneficios psicolégicos, como menor estresse e
maior consciéncia corporal. Assim, investigar a influéncia do Mindful Eating representa uma oportunidade de
compreender como a atengdo plena pode apoiar tanto a nutricdo clinica quanto a coletiva, auxiliando na prevencao
de transtornos e na promocédo do bem-estar integral.

Objetivo

Analisar os efeitos do mindfulness e do Mindful Eating no comportamento alimentar, destacando seus impactos na
percepcdo de fome e saciedade, na reducdo da ingestdo emocional e na promocdo de hébitos conscientes
aplicaveis em contextos clinicos e coletivos.

Material e Métodos

Este estudo caracterizou-se como pesquisa qualitativa e bibliografica, com coleta em PubMed, Scielo e Google
Scholar, considerando publica¢des dos Ultimos dez anos em portugués e inglés. Foram usadas as palavras-chave
“mindfulness”, “Mindful Eating”, “comportamento alimentar” e “alimentagdo consciente”. Incluiram-se artigos sobre
a influéncia da atencéo plena no comportamento alimentar, abordando fome, saciedade, ingestdo emocional e
bem-estar, excluindo os sem relacéo direta ou apenas quantitativos. A andlise, de natureza interpretativa, buscou
padrdes, categorias e conceitos emergentes, permitindo compreender experiéncias subjetivas no controle
alimentar, percepcgao sensorial e regulacao emocional, oferecendo uma visao integrada dos beneficios do Mindful
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Eating para a nutricdo.
Resultados e Discussao

A revisdo evidenciou que o Mindful Eating favorece o reconhecimento de sinais internos de fome e saciedade,
promovendo escolhas mais conscientes e prevenindo excessos alimentares. Também demonstrou reducédo do
comer emocional, frequentemente associado a estresse e ansiedade, além de maior prazer e satisfacdo durante
as refeicdes pela valorizacdo de aspectos sensoriais, como sabor e textura. Entre os beneficios psicolégicos
observados, destacaram-se maior controle emocional, reducdo do estresse e aumento da consciéncia corporal,
revelando impactos que vao além da dimensao nutricional. Programas estruturados aplicados em grupos
mostraram eficacia na adeséo a habitos saudaveis e na prevencédo de transtornos alimentares. Outro ponto
relevante foi a integracdo do mindfulness com a autocompaixdo, que auxilia a reduzir culpa e autocritica comuns
em dietas restritivas ou episodios compulsivos. Individuos com maiores niveis de autocompaixao apresentam
menor propensao ao comer emocional e maior aceitacdo corporal. Assim, a pratica conjunta fortalece a saude
fisica e mental, configurando-se como recurso preventivo e terapéutico.

Conclusao

Conclui-se que o mindfulness e o Mindful Eating impactam positivamente o comportamento alimentar, favorecendo
escolhas equilibradas, maior percepcado de fome e saciedade, além de reduzir o comer emocional. Os achados
indicam beneficios fisicos e psicologicos, destacando sua relevancia em intervengdes nutricionais clinicas e
coletivas. Essa abordagem, integrando atencdo plena e autocompaix&do, mostra-se promissora para a promocao
da saude integral e do bem-estar.
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