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RESUMO

As dietas restritivas para controle de excesso de peso a longo prazo parecem nao
apresentar eficiéncia, provavelmente, por ndo promoverem mudancas no
comportamento alimentar. Para isso, estratégias como o mindful eating, que € a
habilidade de comer com atencéo plena sem que haja julgamento ou critica, auxilia o
individuo a ter uma melhor relagdo com o seu alimento através da sintonia entre
mente, corpo e alimentacdo. Essa parece ser uma alternativa eficaz para a
consolidacédo de uma alimentacdo mais consciente. Desta forma foi realizar uma
revisdo de literatura sobre mindful eating versus dietas restritivas. Esta revisao
realizou-se nos principais bancos de dados: Medline (BVS), Scielo, Google. Foram
selecionados 9 artigos por preencherem os critérios de inclusdo para a producdo da
revisdo. Apos a analise desses artigos, concluiu-se que o mindful eating demonstra
diversos beneficios, tais como: reducdo e manutencao do peso corporal; melhora no
comportamento alimentar, diminuigéo de transtorno de compulsao alimentar, aumento
da atencdo plena na alimentagcdo consciente, dentre outros. Dentre os protocolos
avaliados, buscou-se para essa pesquisa: comparar os efeitos do mindful eating e da
dieta restritiva para perda de peso; compreender as estratégias mindful eating na

perda de peso. Esta pesquisa foi realizada de fevereiro a junho de 2022.

Palavras-chave: mindful eating; dieta restritiva; obesidade, transtornos.



ASTRACT

Restrictive diets for long-term excess weight control seem to be ineffective. Probably,
because they do not promote changes in eating behavior. For this, strategies such as
mindful eating, which is the ability to eat mindfully without judgment or criticism, helps
the individual to have a better relationship with their food through the harmony between
mind, body and food. This seems to be an effective alternative for consolidating a more
conscious diet. The aim of this study was to conduct a literature review on mindful
eating versus restrictive diets. The research was carried out in the main databases:
Medline (BVS), Scielo, Google. Nine articles were selected because they met the
inclusion criteria for the production of the review. After analyzing these articles, it was
concluded that mindful eating demonstrates several benefits, such as: reduction and
maintenance of body weight; improvement in eating behavior, decreased binge eating
disorder, increased mindfulness in mindful eating, among others. Among the evaluated
protocols, this research sought to: compare the effects of mindful eating and restrictive

diet for weight loss; understand mindful eating strategies in weight loss.
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INTRODUCAO

E notdrio que, na atualidade, os individuos, mesmo que ndo apresentem
sobrepeso, sdo adeptos das dietas restritivas. Essas dietas trata-se de um habito que,
na maioria das vezes, seguem um padrdo que pode ser imposto por diversos meios:
imagem corporal, midia ou pressdo social de estar sempre magro. Esse
comportamento é induzido por determinantes ambientais que acabam influenciando
os habitos alimentares, causando frustracbes e iniciando um ciclo de restricao,
compulséo e culpa. (SAINSBURY, 2018).

Segundo Sophie Deram (2018), dietas sdo as mais importantes fontes de
ganho de peso a longo prazo. Ela acrescenta que fazer restricio ndo ocasiona
emagrecimento. De acordo com diversos estudos cientificos, como: King’'s College of
London, as dietas restritivas ndo s6 fracassam 95% das vezes, como também
propiciam o ganho de peso a longo prazo por ndo promoverem mudancas de
comportamento alimentar.

David Ludwig (2016) afirma que quando se fala de controle de calorias para
emagrecer, ha um equivoco, pois ndo ha uma quantidade certa de calorias para todo
mundo, visto que as necessidades sao variadas de acordo com diferengcas do
metabolismo, idade do sujeito, nivel de atividade fisica praticada, tamanho do
individuo e até motivos genéticos.

Em contrapartida, a técnica intitulada mindful eating (comer com atencéao plena)
€ uma estratégia que tem como objetivo promover uma alimentacao consciente, com
atengdo as escolhas alimentares, sensacfes emocionais e sinais fisicos de
fome e saciedade. Quando isso acontece, as calorias que estdo em acumulo inundam
0 corpo e colocam o metabolismo em modo de perda de peso, vindo a ocorrer um
acréscimo de saciedade e um aumento de energia que contribui para sensacao
agradavel e plenitude apos uma refeicdo, que além de causar bem-estar, leva a um
emagrecimento sem o desconforto da fome (FRAMSON et al., 2009).

A partir dessa discusséo, levanta-se o seguinte questionamento: Por que o
mindful eating tem se tornado mais eficiente na perda de peso que as dietas
restritivas? Assim, o presente trabalho tem como objetivo geral investigar as
estratégias de mindful eating na perda de peso em comparacédo as dietas restritivas.
Como objetivos especificos, elencam-se: (a) analisar as caracteristicas dos estudos
sobre mindful eating e diestas restritivas, (b) comparar os efeitos do mindful eating e

das dietas restritivas para perda de peso. O presente estudo podera dar auxilio a



sociedade em se tratando dos beneficios do mindful eating em comparacéo as dietas
restritivas. Para o universo académico, cria a expectativa de uma pesquisa mais
aprofundada relacionada ao tema, visto que € um assunto pertinente e ainda muito

pouco explorado.

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 Nocdes sobre dietas restritivas

Na atualidade, as dietas restritivas tém estado em destaque, mesmo em
situacdes em que o individuo n&do apresente sobrepeso. Isso acontece em virtude da
influéncia do meio nos habitos alimentares. Todavia, a pratica pode gerar frustracées
e dar inicio a um ciclo de restricdo, compulsao e culpa (SAINSBURY, 2018).

Para Foxcroft (2013), as dietas restritivas sdo modelos alimentares que seguem
orientacdes nutricionais a fim de atender as necessidades especificas, procurando
promover o controle do peso corporal, estando intimamente vinculado ao atual
conceito sociocultural de beleza, na maioria das vezes adotadas sem nenhum
embasamento cientifico. No entanto, o que se constata € a falta de eficacia das dietas,
principalmente a longo prazo, pois 0s tratamentos que tém como base a dieta e
exercicios por si s6 ndo se mantém. Observa-se, h4 anos, o aumento de pessoas
acima do peso, apesar de existir uma grande oferta de dietas (MONTANI, 2015).

Alvarenga (2019) ressalta que este aumento de pessoas acima do peso ocorre
devido ao fato de as dietas ndo promoverem mudanca de comportamento nem
tornarem as pessoas mais saudaveis. Embora as informa¢des acerca da nutricdo e
da alimentacdo sejam cada vez mais acessiveis, persiste a visdo limitada e reduzida
do que é “saudavel”’ ou “nao saudavel”, do que € “bom” ou “ruim” e do que “pode” ou
“ndo pode”.

Portanto, € importante reavaliar e discutir o que as dietas podem ocasionar na
saude dos individuos, nos aspectos sociais e psicoldgico, pois apesar do aumento
continuo de dietas nas ultimas décadas, ha um aumento constante na obesidade.
(ALVARENGA, 2019). Para Dayan (2018), o simples fato de existirem inUmeras dietas
ja € um indicador de que ndo ha dietas eficazes para a reducdo de peso e na sua
estabilidade, pois a sustentacao do peso perdido requer que o sujeito adote em sua

vida novos padrdes de comportamento sobre a alimentacao.



Alvarenga (2019) alerta ainda sobre as restricdes, pois por mexer no sistema
endocrino, essas restricdes podem acarretar varias doencas danosas e/ou cronicas
como diabetes, hipertenséo sistémica, obesidade, doencas cardiovasculares, entre
outras. As dietas restritivas podem também levar a alteracbes no metabolismo
energético e na composicao corporal, ao aumento da eficiéncia caldrica, a geragdo do
ciclo de perda-ganho de peso, além de serem consideradas um dos principais fatores
desencadeadores dos transtornos alimentares, especialmente os compulsivos.

Isso ocorre devido ao fato de o estimulo inicial para reducdo de peso quase
sempre ser uma imposicao de carater social (cobranca da familia, conjuge e amigos),
podendo também partir de professores de atividade fisica, bal€, luta etc. Assim, devido
a uma insatisfacdo corporal de terceiros, iniciam-se as dietas restritivas com o intuito

exclusivamente de favorecer a perda de peso (SANTOS, 2010).

2.3 Nogdes sobre mindful eating

O mindful eating (comer com atencdo plena) é uma técnica advinda do
mindfulness (atencéo plena), que € utilizada para o exercicio da atencdo plena na
guantidade de comida a ser ingerida, frequéncia, sabores, horarios e modo como as
pessoas se sentem apos as alimentacdes. O mindful eating, em comparacéo as dietas
restritivas, foi desenvolvida com o objetivo de criar habitos que levem ao aumento da
consciéncia na hora da alimentagdo e a sentir a reacado das emocgdes corporais. Esse
método permite ainda que o individuo coma sem autojulgamento e reduza a
alimentacdo automatica, de modo que identifique os sinais de fome e saciedade,
sendo eficiente na perda de peso a longo prazo. (SHELLEY, LEAHIGH & VANLEIT,
2006).

Uma intervencdo alimentar tendo como base a atencdo plena, pode trazer
alteracOes importantes, rapidas e continuas na compulséo alimentar e caracteristicas
gue envolvem o comportamento alimentar. As praticas de alimentacdo consciente
permitem que os individuos consigam entender quando e o quanto comer durante as
refeicBes, permitindo que restaurem o equilibrio entre os sinais fisicos internos (fome
e saciedade) e as sensacdes emocionais, sendo essencial para 0 comportamento
alimentar, ajudando em um maior controle do peso (KRISTELLER E HALLETT, 1999).

Os praticantes do mindful eating tém demostrado uma melhor qualidade de
vida, pois esse método tem sido eficiente para prevenir diabetes, hipertensao



sistémica, obesidade, doencas cardiovasculares e também transtornos alimentares,
especialmente os compulsivos (MANTZIOS & WILSON, 2015).

Bush (2018) acrescenta que outra premissa importante de mindful eating € a
atencéo para toda a experiéncia envolvida na alimentacéo, observando os efeitos dos
alimentos sobre os sentidos e nas sensacoes fisicas e emocionais que ocorrem antes,
durante e depois de comer, com abertura e sem julgamentos. Foi também observado
gue as pessoas que se utilizam da técnica passaram a ter mais conhecimento sobre
guando e o quanto comer, prestando atencdo nas suas sensacOes de fome e
saciedade, beneficiando sua autorregulacao na hora da alimentagao, resultando na
manutencdo do peso corporal, (BUSH et al., 2014).

Raeijmaekers, Nykli¢k (2015) afirmam que as intervencdes com atencao plena
ajudam em maiores percepcOes de pensamentos, emocOes e sensacles
angustiantes, responsaveis pelo alto consumo de alimentos, proporcionando um maior
controle da angustia e interrupcdo do aumento da alimentacdo em resposta a sinais
nao fisicos. Esta estratégia vem obtendo bons resultados para o tratamento dos
transtornos compulsivos relacionados a alimentacdo (GERME, SIEGEL, FULTON,
KABAT-ZINN, 2016 ).

3 METODOLOGIA

Nesse trabalho foi realizada uma revisdo da literatura sistematica, que,
segundo Gil (2002), é uma pesquisa com base em material elaborado, constituido por
livros, artigos cientificos, teses, entre outros. Foi realizada uma pesquisa de cunho
gualitativo, que para Oliveira (2017) tem carater interpretativo na tarefa de pesquisar
sobre as experiéncias vividas dos seres humanos.

Nessa Gtica, considera-se uma relacdo de dinamismo entre o mundo real e 0
sujeito, pois a pesquisa tem um sentido descritivo, para se ter melhor compreensao
do assunto abordado, assim como também exploratério, definido como uma pesquisa
gue tem como objetivo proporcionar maior familiaridade com o problema (GIL, 2002).
Assim também como quantitativo que para Gil (2002) é a pesquisa social que utiliza a

guantificacdo nos modelos de coletar informacdes e no seu tratamento.



Para a coleta de dados de inclusdo foram utilizadas as seguintes bases de
dados: Medline (BVS), Scielo, Google Académico, e Pubmed. Palavras-chave: Mindful
eating; dieta restritiva; obesidade, transtornos.

Os principais critérios de incluséo para a selecdo foram a data da publicacéo,
lingua portuguesa e Inglesa e que o tipo de estudo fosse conivente com a nossa
pesquisa. A partir da leitura do titulo e resumo, foram escolhidos apenas estudos cuja
data de publicacéo fosse a partir de 2007. Como resultado, obteve-se inicialmente 30
artigos. ApoOs a verificagdo com base nos critérios de inclusdo e exclusdo, foram
elencados nove artigos para a andlise. A coleta de dados foi realizada no més de
fevereiro

Os artigos desconsiderados abordavam exclusivamente esse tema na area da
Psicologia ou Nutricdo, no entanto ndo eram categorizados como artigos cientificos.
Dessa forma, foi possivel fazer uma analise objetiva acerca da relagdo que se
estabelece entre mindful eating versus dietas restritivas. A figura 1 mostra a

representacdo esquematica da selecao realizada para este estudo.

Figura 1 — esquema da selecéo de artigos.
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Fonte: Acervo pessoal das autoras.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Andlise das caracteristicas dos estudados

Foram identificados 30 artigos nas bases de dados, apés a filtracdo: 10 na
Scielo, 5 na Pubmed, 4 na BVS e 11 no Google Académico. Apoés a leitura de titulos
e resumos e remocao de duplicata, foram selecionados 30 artigos. Posteriormente,
foram excluidos 21 artigos que ndo abordavam os critérios de elegibilidade
estabelecidos. Assim, 9 artigos foram selecionados por preencherem os critérios de
incluséo para a produgéo da revisdo. A andlise permitiu a caracterizacdo dos estudos
sobre a utilizac&o dos protocolos de mindful eating versus dietas restritivas de acordo
com titulo, autor e ano. Os artigos selecionados sédo do periodo de 2016 a 2021.

Para ilustrar o modo do processo de selecdo dos estudos, foi utilizado uma

tabela. A figura 2 mostra a representacdo esquematica do fluxograma da selecao

realizada para este estudo.

Figura 2 — fluxograma da captacdo dos artigos que foram selecionados.
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Pode-se registrar todos os artigos encontrados nesta revisao de literatura
conforme suas bases de dados, que foram: 3 na Scielo, 2 na Pubmed, 1 na BVS e 3
no google académico.

Tabela 1 - registro dos artigos encontrados conforme os descritores e base de dados

BASE DE DADOS Na DE ARTIGOS %
SCIELO 3 33,33%
PUBMED 2 22,22%
BVS 1 11,12%
GOOGLE ACADEMICO 3 33,33%
TOTAL 9 100,00%

Fonte: Acervo pessoal das autoras.

A tabela abaixo demonstra os 9 artigos encontrados, exibindo os seguintes
itens: autor, titulo ano, objetivo do artigo e resultados relevantes. Ao analisar, percebe-
se que 55,5% dos artigos foram publicados apds 2018.

Quadro 1 - Caracterizacdo dos artigos conforme autor, titulo, ano e resultados mais

relevantes.
ARTIGOS
AUTORES TITULO DO ANO OBJETIVO DO RESULTADOS
ARTIGO ESTUDO MAIS
RELEVANTES
Maria Beatriz O mindful eating 2021 O mindful eating seja Eficacia da
Guega Silva modifica o utilizados em utilizacéo dos
Bezerra comportamento pesquisas com protocolos de
Luciana Gongalves alimentar em individuos com mindful eating nos
de Orange individuos com excesso de peso. individuos com
Priscilla Régia de excesso de excesso de peso
Andrade Calaca peso? como intervencao
Georgia Moénica de promogéo a
Marques de saude,
Menezes apresentando
Cybelle Rolim de melhorias na
Lima manutencao ou
reducéo do peso
corporal.
Marina Rodrigues | Mindfulness, mindful 2020 O papel das Beneficios aos
Barbosa eating e comer intervencdes sujeitos,
Fernanda intuitivo na baseadas em principalmente no
Rodrigues de abordagem da mindfulness, mindful que diz respeito
Oliveira Penaforte obesidade e eating ao
Ana Flavia de transtornos comportamento
Sousa alimentares alimentar e a

0s aspectos
psicoemocionais.
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Daniele Andreia Correlagéo entre 2017 | Demonstrar através de | Busca pelo “corpo
Alvares dietas restritivas e o vérios estudos, o0s ideal”
Aline Alves de surgimento ou reais motivos a pratica impossibilita e
Santana agravamento de desenfreada de dietas inviabiliza a
transtornos restritivas. gualidade de vida,
alimentares. através da
supressao as leis
gue regem uma
boa alimentacéo.
O ponto focal de livro As dietas
Claudecir Bianco O peso das dietas: 2018 esta em dizer néo as restritivas ndo so
Emagreca de forma dietas, comer comida fracassam 95%
Teoblogo e sustentavel dizendo de verdade e cozinhar | das vezes, como
Missionario nao as dietas seu proprio alimento. também
aumentam o
ganho de peso no
longo prazo.
David Ludwig, Controle a gula, 2016 Ignorar as calorias e Acréscimo de
M.D., Ph.D. reprograme as se concentrando energia e
células de gordura e diretamente no tecido aumento da
perda peso de forma adiposo. saciedade.
definitiva
Aline Silva Araujo Comportamento 2019 Discutir e avaliar os Considerar
Dayanne da Costa | alimentar em dietas aspectos em torno das fatores como
Maynard restritivas como fator dietas. comportamento,
de risco para sensacao de
obesidade fome e
saciedade,
relacdo com a
imagem corporal
e fatores
emocionais dos
individuos
mostrou-se
extremamente
efetivo em
processos de
perda e
manutencéo do
peso corporal.
Traci Mann A busca do 2017 Provar que uma As dietas nao
Medicare por dieta bem-sucedida tém muita
tratamentos ndo diminui seu confiabilidade.
eficazes para a ponto de ajuste. Cinco anos

obesidade: as
dietas nao sdo a
resposta

Mesmo depois de
manter o peso por
até sete anos, seu
cérebro continua
tentando fazer vocé
recupera-lo.

apo6s uma dieta,

ganharam ainda

a maioria das
pessoas
recuperou o
peso. Quarenta
por cento deles

mais.
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Michell Mapeamento de fatores 2019 Identificar os Adolescentes de
e associados aos comportamentos comportamentos de | ambos os géneros
Silveir | de risco para desenvolvimento de risco para transtorno | apresentaram alto
a transtornos alimentares na alimentar. indice de
Ana adolescéncia, em estudantes de insatisfacdo com a
Manue | colégios estaduais da regido leste imagem corporal,
la de Foz do Iguacu-PR. um importante fator
Isabel de risco para o
Fernan desenvolvimento
des de disturbios
alimentares.
Carolin | A eficacia do mindful eating para 2000 | Identificar a eficacia da A intervencéo
a Cota transtornos alimentares. intervencao mindful do mindful
Almeid eating para o eating para
a tratamento do alguns
Alessa transtorno de transtornos
ndra compulsao alimentar alimentares e
Almeid da anorexia nervosa, obesidade teve
a da bulimia nervosa e sua eficacia
Assum da obesidade. apontada nas
pcao pesquisas
analisadas no
presente estudo,
evidenciando
diferentes
beneficios para
0s participantes.

Fonte: Autoras (2022).

4.1 Discusséo sobre mindful eating e a dieta restritiva para perda de peso

Diante dos resultados apresentados, pode-se observar diversas pesquisas que
demonstram a eficacia do mindful eating na compulsdo e transtorno alimentar,
também para pessoas acometida de doencas como: hipertensdo arterial e diabetes
tipos | e I (MANTZIOS e WILSON, 2015). Mantzios e Wilson (2015) ainda
acrescentam que, dentre as técnicas usadas na area do comportamento alimentar
para promover saude e prever doencas, a estratégia que se destaca € o mindful
eating, que é a habilidade da atencdo ao se alimentar, sem julgamento e sem criticas,
onde h& consideracgéo as sensagfes emocionais e fisicas sentidas.

E ainda relatado que essa estratégia faz uso de técnicas como a medita¢éo do
mindfulness (atencéo plena) para exercitar a atencéo plena, a quantidade de comida
gue se ingere, a frequéncia que se come, 0s sabores que se sente, e COmo as pessoas
se sentem apos uma refeicdo. Esse mecanismo utilizado ao se alimentar d4 satisfacédo
as necessidades fisiolégicas, gerando bons resultados para o tratamento dos

transtornos e compulsdes referentes a alimentacdo (FRAMSON et al., 2009).
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Para revalidar o que foi citado anteriormente, Kristeller e Hallett (1999) afirmam
gue uma intervencdo alimentar tendo como base a atencdo plena, pode trazer
alteracOes importantes, rapidas e continuas na compulsao alimentar e caracteristicas
gue envolvem o comportamento alimentar. As praticas de alimentacdo consciente
permitem que os individuos consigam entender quando e o quanto comer durante as
refeicdes, permitindo que restaurem o equilibrio entre os sinais fisicos internos (fome
e saciedade) e as sensacdes emocionais, sendo essencial para o comportamento
alimentar, ajudando em maior controle do peso.

Como pode-se observar nas opinides destes trés autores, o mindful eating é
eficiente para que os individuos consigam entender quando e quanto comer durante
as refeicdes, permitindo que restaurem o equilibrio entre os sinais fisicos internos
(fome e saciedade) e as sensacOes emocionais, sendo essencial para um
comportamento alimentar adequado.

Nesse cenario, emergem diversas criticas no que se refere as dietas restritivas.
Enquanto o mindful eating traz inUmeros beneficios tanto para o emocional como para
o fisico, as dietas restritivas ndo tém muita confiabilidade, pois seus resultados séo a
curto prazo e ocasionam transtornos e compulsées alimentares, possuindo
durabilidade de cerca de cinco anos, havendo ganho de peso apds esse periodo. Um
estudo sobre o assunto apresenta que, dentre os individuos adeptos das dietas
restritivas, 45% ganharam ainda mais peso que anteriormente. Ou seja, o resultado
tipico da dieta € que é mais provavel que se ganhe peso e adquira algum transtorna
a longo prazo (MANN, 2017).

Alguns autores apontam algumas doencas associadas as dietas restritivas que
causar efeitos prejudiciais a saude, sdo elas: doencas diabetes, hipertensédo arterial
sistémica, doencas cardiovasculares e obesidade, alteracbes no metabdlicas,
esquema corporal, aumento da eficicia calorica, geracao do ciclo de perda-ganho de
peso, além de serem consideradas principais fatores que desencadeiam o0s
transtornos alimentares, especialmente os compulsivos (Alvarenga et al., 2016; Souto
e Ferro-Bucher, 2006).

E para ser mais elucidativo em relagdo ao porqué de as dietas restritivas nao
funcionarem, a neurocientista Sandra Aamodt (2013), baseada em um estudo de
King’s College of London, ressalta que € compreensivo que este tipo de técnica

(dietas) ndo funcione. Ela explica que o corpo possui um “termostato”, que é o
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hipotalamo, o qual controla o sistema neuroenddcrino através do grelina, tentando
manter a homeostase, entre corpo e mente.

A liberacéo do grelina ocorre pela conexdo do sistema nervoso central e dos
orgaos efetores através da secre¢do de hormonios; o hipotadlamo participa do controle
da fome, da sede, do comportamento e da termorregulacéo. Entdo, quando o corpo €
privado de alimento, o hipotalamo entende que a pessoa esta sentindo uma grande
necessidade de comida e libera colorias extras, diminuindo o metabolismo para
manter o funcionamento do organismo. E por isso que a longo prazo as dietas podem
tem efeito reverso, vindo assim a privar o corpo da perda de peso, resultando no ganho
de peso (FILDES et al., 2015).

Existe, no encéfalo, portanto, 0 que tem chamado” de ponto de ajuste” - que
fica localizado no hipotdlamo, a parte do encéfalo que regula o peso corporal - este
sistema funciona como um termostato, respondendo aos sinais do corpo, ajustando a
fome, a sede e as atividade metabdlicas para manter o peso estavel (FILDES et al.,
2015).

Em suma, quando ha restricdo alimentar, esse ponto de ajuste é prejudicado,
passando a trabalhar com disfuncéo. Isso se da porque o encéfalo € um érgao que foi
criado para proteger o sujeito quando este entra em restricdo; o encéfalo entende que
o individuo est& sentindo bastante fome, entéo reage fazendo de tudo para o protegé-
lo. (AAMONT (2013). Neste ponto, ha uma “guerra” entre mente e corpo, pois
enquanto o corpo nao esta recebendo os nutrientes, o encéfalo esta tentando suprir
essas necessidades, ou seja, estd enviando calorias extras e reduzindo o
metabolismo.

Um outro fator, € comer ndo por fome, mas para satisfazer todo tipo de emocéo,
tristeza, alegria, frustracao, raiva etc. No entanto, quando se faz uso do mindful eating,
reequilibra-se o ponto de ajuste o qual passa a funcionar normalmente, permitindo que
0 sujeito coma de tudo sem ganho de peso. (AAMONT, 2013).

E, diferentemente das dietas restritivas, essa técnica funciona a longo prazo. E
comprovado que as dietas restritivas danificam o ponto de ajuste, causam compulsdes
e transtornos e ndo se mantem a logo prazo. Estudos demostram ainda que essas
dietas ndo tém muita confiabilidade, pois cinco anos apds uma dieta, a maioria das
pessoas recupera 0 peso e quarenta por cento deles ganham ainda mais. (AAMONT
(2013). De maneira geral, Souto & Ferro Bucher, Alvarenga e Mann (2019) afirmam

gue ha um consenso sobre a comparacao entre as dietas e a comer com atencéo
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plena, pois sdo categoéricos em afirmar que enquanto o mindful eating traz diversos

beneficios, as dietas restritivas podem trazer varios maleficios.

5 CONCLUSAO

O objetivo deste trabalho foi comparar os efeitos do mindful eating e das dietas
restritivas para perda de peso. Quando se iniciou este trabalho de pesquisa, foi
constatado nas pesquisas tanto brasileiras, como estrangeiras que as dietas
restritivas falham consideravelmente, isso ocorre principalmente por mexer com o
sistema enddécrino, mas a pratica de mindful eating tem sido eficiente para perda de
peso. e entdo, foi proposta a verificacdo da eficacia dessa técnica versus dietas
restritivas.

Investigando as estratégias de mindful eating na perda de peso em comparacao
as dietas restritivas, foi possivel observar que essa técnica é eficiente por nédo fazer o
uso de restricdo alimentar, ndo haver julgamento, ou critica e onde as sensacfes
emocionais sdo consideradas e as fisicas sentidas.

Observou-se ainda que os individuos conseguem entender quando e o quanto
comer durante as refeicdes, permitindo que haja a restauracéo e o equilibrio dos sinais
fisicos internos (fome e saciedade) e das sensacfes emocionais, sendo essencial
para um comportamento alimentar adequado, ou seja hipotalamo e estdmago
trabalhando em plena harmonia.

Dentre as principais estratégias de mindful eating foram destacadas o uso da
meditagcdo do mindfulness (atengéo plena) com o objetivo de exercitar a atencao
plena, a quantidade de comida que se ingere, a frequéncia que se come, 0s sabores
gue se sente, e a sensacao obtida pelas pessoas ap0s uma refeicao.

Houve limitacdes referente a execugcdo esta pesquisa, como: pouco material
para ser utilizado como fonte de dados, pouco tempo para produgédo do trabalho.
Portanto é necessario haver um maior aprofundamento no assunto mindful eating
versus dietas restritivas, de maneira que se facam pesquisas amostrais para que se
possam ser constatados tanto os resultados do mindful eating quanto os resultados
de dietas restritivas. Podendo vir também ser trabalhado este tema dentro da

psicologia, por observar que pode ser de grande contribuicdo para essa area.
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