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RESUMO: Muitos estudos tém buscado compreender o que faz as pessoas escolherem
e ingerirem determinados tipos de alimentos. Sabe-se que o comportamento alimentar
humano ¢ influenciado por uma serie de fatores e, entre estes, os fatores fisioldgico e
emocional tem ganhado destaque por seu potencial para desencadear dois tipos distintos
de estilos alimentares: a alimentacdo intuitiva e emocional, respectivamente. Com o
intuito de promover hébitos sauddveis e minimizar comportamentos alimentares
patologicos, a habilidade de Mindfulness tem se mostrado uma ferramenta acessivel
para auxiliar os individuos no contexto das escolhas alimentares. Entretanto, a forma
como essas relagdes acontecem permanece pouco clara no cendrio brasileiro, assim
como sua observacdo na populacdo em geral. Desta maneira, a partir de um
delineamento quantitativo e explicativo, a presente pesquisa buscou investigar as
relagdes e valores preditivos desta habilidade e de suas dimensdes para maiores niveis
de alimenta¢do intuitiva e para menores niveis de alimentacdo emocional. A amostra foi
composta de 209 individuos com idade superior a 18 anos. Os resultados indicaram que
maiores niveis de Mindfulness enquanto escore total e, principalmente, maiores niveis
nas dimensdes ‘observar’ e ‘ndo reagir’ predisseram o total da alimentacdo intuitiva,
enquanto que maiores escores de Mindfulness e nas dimensdes ‘agir com consciéncia’ e
‘ndo reagir’ predisseram menores indices de alimentagdo emocional. Conclui-se,
portanto, que a habilidade de Mindfulness, de fato, contribui para a variagdo destes
estilos alimentares, entretanto, novas pesquisas sdo necessarias a fim de verificar o
impacto de variaveis mediadoras desta relagdo.
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RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS, INTUITIVE AND EMOTIONAL
EATING IN ADULTS

ABSTRACT: Many studies have sought to understand what makes people choose and
eat certain types of food. It is known that human eating behavior is influenced by a
number of factors, and among these, physiological and emotional factors have been
highlighted by their potential to trigger two distinct types of eating styles: intuitive and
emotional feeding, respectively. In order to promote healthy habits and minimize
pathological eating behaviors, Mindfulness's ability has been shown to be an accessible
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tool to assist individuals in the context of food choices. However, the way these
relationships occur remains unclear in the Brazilian scenario, as well as their
observation in the general population. Thus, from a quantitative and explicative design,
the present research sought to investigate the relationships and predictive values of this
ability and its dimensions for higher levels of intuitive feeding and for lower levels of
emotional feeding. The sample consisted of 209 participants aged over 18 years. The
results indicated that higher levels of Mindfulness as a total score and, mainly, higher
levels in the 'observe' and 'mot react' dimensions predicted the total of the intuitive
feeding, while higher Mindfulness scores and in the dimensions 'acting with conscience'
not react’ predicted lower rates of emotional eating. It is concluded, therefore, that the
ability of Mindfulness, in fact, contributes to the variation of these food styles, however,
new research is necessary in order to verify the impact of mediating variables of this
relation.

Keywords: eating behavior, emotional eating, intuitive eating, mindfulness
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Os nimeros cada vez mais elevados de pessoas acima do peso e/ou com transtornos alimentares
tétm motivado o desenvolvimento de estudos mais amplos e aprofundados a respeito do
comportamento alimentar dos individuos (Viana & Sinde, 2003). Por comportamento alimentar
entende-se um conjunto de agdes relacionadas ao alimento, que engloba desde a escolha até a
ingestao propriamente dita, podendo tal processo ser tanto saudavel quanto pouco saudavel (Vaz &
Bennemann, 2014; Viana & Sinde, 2003).

Tais comportamentos podem ser influenciados por uma série de motivos. Dentre estes,
destacam-se o fator fisiologico, uma vez que alerta o individuo para as sensacdes de fome e
saciedade que possa estar sentindo e o fator emocional, relacionado a influéncia das emocgdes no
processo alimentar (Crockett et al., 2015; Spoor et al., 2007; Tylka, 2006). O fator fisioldgico pode
ser considerado uma das premissas da alimentagdo intuitiva e ¢ entendido como um estilo de
alimentag¢do em que o individuo é guiado mais por suas necessidades fisioldgicas e nutricionais ao
se alimentar do que por razdes emocionais ou ambientais (Sairanen, et al. 2015; Tylka, 2006).

A alimentacdo intuitiva tem sido considerada um estilo alimentar adaptativo, uma vez que se
traduz como uma resposta as necessidades do corpo a partir da percep¢do e compreensao que os
individuos tém destas necessidades (Carper et al., 2000; Tribole & Resch, 2012). Tribole e Resch
(2012) sinalizam que pessoas que se alimentam intuitivamente apresentam menor preocupagao em
controlar a ingestdo de determinados alimentos e mais facilidade de se comer quando estio com
fome e de parar quando estdo satisfeitos. Segundo as mesmas autoras verifica-se, portanto, uma
conexdo entre aquilo que o corpo precisa e as escolhas do individuo que, em sua maioria, acabam
sendo mais saudaveis e favorecendo a manutencao natural do peso (Tribole & Resch, 2012).

Estudos sobre a alimentacdo intuitiva demonstram associagdes positivas entre este estilo
alimentar e indicadores de saiide e bem estar fisico e psicologico, como: atitude positiva com 0s
alimentos e com o proprio corpo, consciéncia e aceitacdo das proprias emogdes, pratica de
atividades fisicas, manutencdo do peso, além de relagdes negativas entre este comportamento e
sintomas psicologicos de depressao e insatisfagdo com o corpo (Shouse & Nilson, 2011; Tribole &
Resch, 2012; Tylka, 2006). Todavia, a partir da revisdo bibliografica realizada para este estudo,
verificou-se que ainda s3o escassos os estudos sobre a alimentagdo intuitiva, sobretudo no Brasil.
Além disso, percebe-se que, especificamente no campo da Psicologia, as pesquisas sobre o
comportamento alimentar tém se concentrado mais nas desordens alimentares do que nos
comportamentos saudaveis (Sairanen et al., 2015).
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Dessa forma, observa-se um crescimento dos estudos acerca da alimentagdo emocional e da
capacidade dos estados emocionais para desencadearem comportamentos alimentares,
principalmente disfuncionais (Macht, 2008; Sproesser et al., 2011). De acordo com Macht (2008)
em maior ou menor grau, boa parte das pessoas utiliza a alimentagdo como forma de minimizar o
efeito das emocdes em algum momento da vida. Porém, quando a alimentacdo ¢ feita mais
frequentemente como alivio de emogdes negativas do que pela motivagdo fisioldgica para comer,
estaremos diante de um padrao de alimentacdo emocional (Macht, 2008).

A literatura internacional apresenta importantes associa¢des entre a alimentagdo emocional e
escolhas por alimentos caloricos, gordurosos e de rapido acesso (junkfood), bem como com o
desenvolvimento de transtornos alimentares, ganho de peso e com sintomas de ansiedade, estresse e
depressdo (Crockett, et al., 2015; Loth et al., 2008; Nguyen-Rodriguez et al., 2009; Ortega et al.,
2013; Schneider et al., 2010; Tan & Chao, 2013). Ja no contexto nacional, verificam-se correlagdes
positivas entre a alimentacdo emocional e maiores niveis de estresse, descontrole alimentar, indice
de massa corporal mais elevado e ainda, maior circunferéncia abdominal (Natacci & Ferreira
Junior, 2011; Penaforte et al., 2018). No entanto, o reduzido nimero de investigacdes sobre este
comportamento alimentar no Brasil, sinaliza uma lacuna a ser preenchida, principalmente em razdo
dos dados alarmantes acerca do crescimento da obesidade no pais e da relacdo que vem sendo
observada entre este incremento e a alimentagdo emocional (IBGE, 2016).

Achados como os supracitados, incitam a ciéncia a buscar formas mais efetivas para alterar os
comportamentos alimentares inadequados, bem como para promover o desenvolvimento de habitos
mais equilibrados. Neste sentido, percebe-se nos ultimos anos um aumento das pesquisas a respeito
do conceito de Mindfulness no contexto das escolhas alimentares (Warren et al., 2017).

Apesar de ndo haver um consenso acerca de sua defini¢do, o conceito de Mindfulness pode ser
compreendido como uma capacidade cognitiva que possibilita ao individuo prestar atencdo
conscientemente tanto aos seus estimulos internos (sensagdes corporais, pensamentos € emogdes),
quanto aos estimulos externos (contexto, eventos externos a si) sem, no entanto, julgé-los como
bons ou ruins e sem reagir impulsivamente a eles (Brown & Ryan, 2003). Autores do tema
entendem ainda o conceito Mindfulness como multifacetado, ou seja, composto por dimensdes
diferentes. Sao elas: observar (reconhecer e prestar atengao aos pensamentos, emogdes € sensacoes),
descrever (colocar os pensamentos, emogdes e sensagdes em palavras), ndo julgar (aceitar os
pensamentos, emogoes e sensagdes sem avalid-los imediatamente como bons ou ruins), ndo reagir
(perceber os pensamentos, emogdes e sensagdes sem reagir impulsivamente) e agir com consciéncia
(manter-se presente e agir de forma deliberada) (Baer, 2011; Brown & Ryan, 2003).

No que tange o comportamento alimentar, pesquisas sugerem que a capacidade de Mindfulness
pode auxiliar os individuos a se conectarem com suas experiéncias internas (como as emogdes, por
exemplo), além de aumentar a sensibilidade as dicas emitidas pelo corpo para se alimentar
(Sairanen et al., 2015). Neste sentido, evidenciam-se associa¢des positivas entre esta capacidade e
comportamentos alimentares mais saudaveis (Jordan et al., 2014; Langer & Maldoveanu, 2000;
Masicampo & Baumeister, 2007; Sairanen et al., 2015; Warren et al., 2017), assim como, também
sdo verificadas associagdes negativas da capacidade de Mindfulness com transtornos alimentares
como a compulsdo alimentar e alimentacdo emocional. (O'Reilly et al., 2014; Tak et al., 2015).

No que diz respeito as dimensdes de Mindfulness, nao foram identificadas muitas pesquisas que
explorassem as facetas separadamente, a partir da revisdo realizada para este estudo. Todavia, a
maior parte destas, sinaliza relagdes inversamente proporcionais entre as dimensdes € a incidéncia
de sintomas psicologicos. Sairanen et al., (2015), sugerem que as dimensdes possam ter associagdes
diferentes com determinados comportamentos alimentares. O estudo de Adamns et al. (2012)
ratifica esta informagdo ao demonstrar uma relacao e negativa direta entre as dimensdes ‘ndo julgar’
¢ ‘descrever’ com menores sintomas de bulimia, assim como Lavender, Gratz, e Tull (2011)
demonstraram que ‘ndo reagir’, ‘agir com consciéncia’ e ‘ndo julgar’ predisseram menos sintomas
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anoréxicos. No mesmo sentido e, especificamente em relacdo as dimensdes de Mindfulness e os
comportamentos alimentares investigados neste estudo, Levin et al. (2014), identificaram que ‘agir
com consciéncia’, ‘ndo julgar’, ‘ndo reagir’ e ‘descrever’ estavam relacionados negativamente com
comportamentos alimentares desadaptativos como a compulsdo alimentar e a alimentacdo
emocional em uma amostra de obesos a espera de cirurgia bariatrica. Tak et al., (2015) avangou
neste entendimento, verificando em uma amostra de adultos diabéticos, que altos niveis de
‘descrever’, ‘ndo julgar’ e ‘agir com consciéncia’ eram capazes de predizer menores niveis
alimenta¢do emocional. J4, em relagdo a alimenta¢do intuitiva, Sairanen et al., (2015) realizaram um
dos poucos estudos encontrados com o tema. A pesquisa destes autores verificou que todas as
facetas do Mindfulness mostraram alguma relagdo positiva com distintos fatores da alimentagdo
intuitiva e que todas as dimensdes da alimentacdo intuitiva relacionaram-se com menores indices de
massa corporal (IMC), em uma amostra de adultos com sobrepeso e obesidade (Sairanen et al.,
2015).

Diante disso, o presente estudo objetivou analisar as associagdes e verificar o poder preditivo do
total e das dimensoes de Mindfulness para os comportamentos alimentares, alimentacdo intuitiva e
emocional, visto que estas dimensdes podem apresentar-se relativamente independentes e, portanto,
terem pesos distintos na relagdo com os comportamentos alimentares estudados. Com isso, busca-se
expandir estes achados no cenario nacional, bem como verificar a existéncia de relagdes entre estas
variaveis na popula¢do em geral e ndo apenas em subgrupos especificos, visto que grande parte das
pesquisas sobre Mindfulness e comportamentos alimentares costuma atentar-se para populacdes
clinicas (Hoppener et al., 2018).

METODO
Delineamento

Este estudo apresentou um delineamento quantitativo, descritivo e explicativo (Sampieri et al.,
2013).

Participantes

A populagao alvo desta pesquisa foi selecionada por conveniéncia e constituida de 209 pessoas,
maiores de 18 anos. A amostra foi composta por 186 mulheres (89%) e 23 homens (11%). Os
participantes eram em sua maioria pos graduados (44,5%, n = 93), com renda superior a 4 salarios-
minimos (56%, n = 117) e residentes da regido Sul do pais (74,2%, n = 155). 43,1% (n = 90)
encontravam-se solteiros e 41,1% (n = 86) casados. 51,7% (n = 108) referiram praticar atividades
fisicas, enquanto que 28,2% (n = 59) disseram praticar alguma atividade meditativa pelo menos
uma vez por semana. Com relacdo aos habitos alimentares, 88,5% (n = 185) referiram nao estar
realizando qualquer tipo de dieta, porém 71,8% (n = 150) disseram ter realizado dieta em algum
momento da vida. De maneira geral, 56% (n = 117) classificaram sua alimentagdo como saudavel
na maior parte do tempo e 27,8% (n = 58) da amostra considera sua alimentagdo como pouco
saudavel. Ademais, 84,7% (n = 177) ndo faziam uso de medicagdes psiquiatricas € 69,4% (n = 145)
referiram nao realizar psicoterapia.

Instrumentos
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Questionario Sociodemogrdfico. Elaborado para o presente estudo, investigou dados como idade,
sexo, renda, estado civil, realizagdo de atividades fisicas, atividade meditativa, realizagdo de
psicoterapia, uso de medicacao psiquiatrica.

Escala de Alimentagdo Intuitiva IES-2 (Tylka & Kroon Van Diest, 2013): A Escala de
Alimentacdo Intuitiva busca avaliar a tendéncia a se alimentar intuitivamente. Esta escala ¢
constituida de 23 itens que compde quatro subescalas: 1) Comer por razdes fisicas ao invés de
emocionais (EPR); 2) Permissdo para comer sem restricdes (UPE); 3) Confianga nas dicas internas
de fome e saciedade (RHSC); 4) Escolha congruente entre corpo-comida (B-FCC). Os participantes
sdo orientados a responderem uma escala tipo Likert (1 = Discordo totalmente a 5 = Concordo
totalmente), selecionando a op¢do que melhor descreve suas atitudes e comportamentos. Altas
pontuagdes sugerem altos niveis de alimentagdo intuitiva. Os alfas de Cronbach do instrumento para
o presente estudo foram: Total: 0,77; UPE: 0,81; EPR: 0,69; RHSC: 0,74; B-FCC: 0,67. A versao
da IES-2 em portugués que foi utilizada neste estudo estd em processo de adaptacdo por Lucena-
Santos, Oliveira e Pinto- Gouveia.

Escala de Alimenta¢do Emocional — EES (Arnow et al., 1995): Esta escala é constituida por 25
itens que avaliam o quanto o ato de comer ¢ motivado por emogdes negativas e ¢ dividida em trés
subescalas: Raiva, Ansiedade e Depressao. Os participantes sdo orientados a responder o quanto
sentem vontade de comer sob a influéncia de emocgdes especificas, variando em cinco pontos. Os
alfas de Cronbach do instrumento para o presente estudo foram: Total: 0,94; Subescala Raiva: 0,90;
Subescala Ansiedade: 0,87; Subescala Depressao: 0,81. A versdo em portugués que foi utilizada
neste estudo estd em processo de adaptacdo por Lucena-Santos et al.

Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness - FFMQ (Baer et al., 2006): Avalia as 5
dimensdes de Mindfulness. Para a aplicagdo do teste, os respondentes devem avaliar-se a partir da
frequéncia com que cada uma das situagdes abordadas nos itens aconteceu, baseando-se nas
experiéncias dos ultimos meses. Na escala, 1 representa nunca ou quase nunca € 5
representa sempre ou quase sempre. Sao exemplos de itens: “Percebo meus sentimentos € emocdes
sem ter que reagir a eles” e “em situagdes dificeis, consigo pausar sem reagir imediatamente”. No
estudo da versdo brasileira, os autores efetuaram adaptagdo dos itens a partir de uma amostra de
adultos (n=395), sendo uma parte composta por meditadores, os quais também responderam a uma
escala de bem-estar subjetivo. A andlise fatorial indicou uma versdo com sete fatores (dois fatores
se subdividiram). Segundo os autores, o fator ‘Descrever’ dividiu-se em funcdo da formulacdo dos
itens, de forma que eram positivos no quarto fator e negativos no quinto. Agir com consciéncia
dividiu-se em comportamentos de piloto automdtico e comportamentos de agir distraidamente
(Barros et al., 2014). Os alfas de Cronbach do instrumento para o presente estudo foram: Total:
0,78; Nao Julgar: 0,85; Agir com consciéncia — piloto: 0,81; Observar: 0,75; Descrever: 0,69;
Descrever negativo: 0,65; Nao reagir: 0,73; Agir com consciéncia — distragdo: 0,78.

Procedimento

Os principios da ética em pesquisa com seres humanos foram respeitados em todas as etapas
deste estudo e seguiram as diretrizes propostas pelas legislagdes brasileiras, tendo como base a
Resolugdo n°. 510/2016 do Ministério da Satde e as orientagdes do Comité de Etica da
Universidade do Vale do Rio dos Sinos, ao qual foi submetido e aprovado sob o parecer de numero
2.715.285. A coleta de dados foi realizada pela internet por meio de formularios criados na
plataforma Google Docs e a partir da divulgacdo da pesquisa por meio de correspondéncia
eletronica (e-mail) e da rede social Facebook, de forma publica e através de grupos com temas afins
ao tema da pesquisa. Apds a leitura dos objetivos e critérios na plataforma, os individuos que
concordaram em participar, consentiram com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) e puderam responder a pesquisa.
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Analise de Dados

Os dados foram analisados com o software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), v.
22.0 (IBM Corp., 2013) considerando o nivel de significancia de 5%. Inicialmente, foram realizadas
andlises descritivas para calcular as frequéncias e caracterizar a amostra. Realizou-se o teste de
Kolmogorov-Smirnovque atestou a distribuicdo normal da mesma. Posteriormente, para avaliar a
existéncia de associagcdo entre os escores totais e por dimensdo de Mindfulness e os escores de
Alimentacdo Emocional e Intuitiva foi utilizado o coeficiente de correlagdo de Pearson. As
regressoes, linear e multipla, foram realizadas a fim de identificar os fatores preditores do escore
total de EES (alimentacdo emocional) e IES (alimentacdo intuitiva), sendo que as variaveis
independentes que compuseram o modelo foram aquelas que demonstraram maiores correlagdes
com as variaveis desfecho nas andlises bivariadas, no caso, o escore total de Mindfulnesse de
algumas dimensdes. Na construcdo do modelo adotou-se o método Stepwise, que permite
selecionar, através de critérios estatisticos as variaveis com capacidade preditiva de modo a que a
andlise prosseguisse apenas com essas variaveis.

RESULTADOS

As andlises de correlagdo entre os escores totais e por dimensdes de Mindfulness e os
comportamentos alimentares, demonstraram uma correlagdo significativa e positiva de fracas a
moderadas entre maiores niveis de Mindfulness e a alimentagdo intuitiva e entre as dimensdes
“observar” e “ndo reagir” e o total de alimentagdo intuitiva. Por outro lado, foram verificadas
correlagdes inversas fracas e moderadas entre maiores niveis de Mindfulness e os escores de
alimentacdo emocional, bem como entre as dimensdes ‘agir com consciéncia — piloto automatico’;
‘descrever — negativo’; ‘ndo reagir’ e ‘agir com consciéncia — distragdo’ e o escore total de
alimentacdo emocional. Nao foram verificadas correlagdes significativas entre as dimensdes ‘nao
julgar’ e ‘descrever’ com ambos os estilos de alimentagao (Quadro 1).

Quadro 1. Relagdo entre os Escores total e por Dimensoes de Mindfulness e os Escores Totais de
Alimentagao Intuitiva ¢ Emocional (n = 209)

Alimentagao Intuitiva Alimentagdo Emocional

r V4 r )4
Mindfulness TOTAL ,234%* ,001 -,334%* ,000
Nao Julgar -,002 ,980 -167" ,016
Agir com consciéncia - Piloto Automatico ,026 ,712 -,306%* ,000
Observar ,331%* ,000 -,032 ,644
Descrever ,141%* ,042 -,163* 018
Descrever Negativo ,063 ,368 -, 190** ,000
Nao Reagir ,252%% ,000 -,327%* ,000
Agir com consciéncia — Distragdo ,052 ,451 -,286%* ,000

Nota: *p< 0,05, **p< 0,01

A partir das andlises bivariadas, foram selecionadas as varidveis que compuseram os modelos de
regressdo a serem testados. Dessa forma, no modelo de regressdo linear, objetivou-se verificar o
poder preditivo de maiores niveis de Mindfulness para os comportamentos alimentares os quais
foram respectivamente, 5% para a alimentacdo intuitiva e 10% para a redugdo da alimentacdo
emocional conforme consta no Quadro 2.
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Quadro 2. Valores Preditivos do Escore Total de Mindfulness para a Alimentagao Intuitiva e Emocional

Coeficientes brutos R quadrado
Preditor B EP t p ajustado
Mindfulness TOTAL? 0,004 0,001 3,46 0,001 5%
Mindfulness TOTALP -0,379 0,074 -5,093 0,00 10%

Nota: aPreditor (Constante): Mindfulness Total; Varidvel Dependente: Alimentacdo Intuitiva; bPreditor (constante):
Mindfulness Total; Variavel Dependente: Alimentagdo Emocional

Avancando o entendimento acerca da relacdo entre Mindfulness e comportamento alimentar,
utilizou-se a analise de regressdo linear multipla, a fim de especificar o poder preditivo de cada
dimensdo de Mindfulness para o total de alimentag¢do intuitiva e emocional. Os resultados que
podem ser vistos nos Quadros 3 e 4 nos mostram que elevadas pontuagdes nas dimensdes ‘observar’
e ‘ndo reagir’ juntas predizem 11,8% da alimentagdo intuitiva, enquanto que elevadas pontuagdes
em ‘ndo reagir’ e ‘agir com consciéncia — piloto automatico’ predizem 14,8% da redugdo na
alimenta¢do emocional.

Quadro 3. Valores Preditivos das Dimensdes ‘Observar’ e ‘Nao reagir’ para a Alimentagdo Intuitiva

Coeficientes brutos

Preditores B EP t p R quadrado ajustado
Observar 0,014 0,004 3,862 0,00 11.80%
Nao Reagir 0,009 0,004 2,027 0,044 o

Nota: Preditores (constante): Observar e Nao reagir; Variavel Dependente: Alimentacdo Intuitiva

Quadro 4. Valores Preditivos das Dimensdes ‘Nao reagir’ e ‘Agir com consciéncia — piloto automatico’ para
a Alimentag¢do Emocional

Coeficientes brutos

Preditores B EP t p R quadrado ajustado
Nao Reagir -1,075 0,275 -3.911 0,00
Agir com consciéncia - 14,80%

Piloto Automatico -1,664 0,481 -3,463 0,001

Nota: Preditores (constante): Nao Reagir ¢ Agir com Consciéncia - Piloto Automatico; Varidvel Dependente:
Alimentagdo Emocional

DISCUSSAO

O presente estudo buscou investigar as associacdes existentes entre a habilidade de Mindfulness
como qualidade geral e de suas dimensdes € o comportamento alimentar (alimentagdo emocional e
intuitiva) em adultos, bem como examinar o valor preditivo do total e das dimensdes do conceito
para os estilos alimentares em questdo. Diante disso, pode-se dizer que os resultados obtidos vao ao
encontro do observado em pesquisas pregressas que mostram que a capacidade de Mindfulness esta,
de fato, relacionada positivamente com comportamentos alimentares adaptativos e negativamente
com comportamentos desadaptativos (Adams et al., 2012; Lavander et al., 2011; Sairanen et al.,
2015).

Ao investigar o comportamento alimentar adaptativo, verificou-se que maiores escores de
Mindfulness e em algumas de suas dimensdes (‘observar’ e ‘ndo reagir’) demonstraram correlagdes
significativas com a alimentagdo intuitiva. Isso indica que quanto maior ¢ a capacidade de
Mindfulness e, principalmente, quanto mais o individuo consegue identificar suas experiéncias
internas  (‘observar’), assim como manter controle sobre o proprio comportamento,
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independentemente do desconforto que se vivencia (‘ndo reagir’), maior ¢ a sua tendéncia a
alimentar-se em funcao de suas necessidades fisiologicas.

Além disso, as andlises de regressdo demonstraram que tanto maiores pontuagdes de
Mindfulness, quanto em determinadas dimensdes explicam respectivamente, 5% e 11,8% na
variancia da alimentag@o intuitiva. Isto se mostra coerente aos achados anteriores indicando que
quando o individuo consegue prestar aten¢cdo ao que acontece internamente consigo, ele ndo apenas
se torna mais apto para perceber suas as emocdes desagradaveis, criando espaco para ndo reagir
instantaneamente a elas, como também consegue conectar-se com seus sinais de fome e saciedade,
abrindo a possibilidade tanto para fazer escolhas mais saudaveis, como para saber quanto comer e
quando parar de comer (Sairanen et al., 2015).

E importante destacar que a dimensdo ‘observar’ se mostrou relevante para explicar a
alimentacgdo intuitiva na amostra estudada, porém este achado ¢ contrario ao que comumente tem
sido visto na literatura. A maior parte das pesquisas acerca do tema indica a existéncia de
associagdes positivas entre esta dimensdo e comportamentos alimentares patolégicos, indicando que
‘observar’ pode ndo se apresentar necessariamente benéfico para a promo¢ao de comportamentos
alimentares saudéaveis (Lattimore et al.,2011; Tak et al., 2015). No entanto, a pesquisa de Eisenlohr-
Moul et al., (2012) contradiz esta informagdo ao identificar em sua amostra maior capacidade de
controle comportamental referente ao uso de substancias ilicitas quando ha interacdo positiva entre
facetas ‘observar’ e ‘ndo reagir’. Isso nos leva a crer que a dimensao ’observar’ pode apresentar-se
mais efetiva para promocdo de comportamentos saudaveis quando combinada com outras
dimensdes de Mindfulness. Soma-se a isso, o fato de que os aspectos avaliados na dimensao
‘observar’, em geral parecem estar mais relacionados a percepgdo sensorial a partir de estimulos
externos (Levin et al., 2014). Estas informagdes auxiliam a compreensdo acerca do motivo pelo
qual a combinacdo das pontuacdes altas nas duas dimensdes se mostrou relevante para explicar a
alimentacgdo intuitiva, visto que este conceito tem como premissa alimentar-se em funcdo destes
mesmos sinais sensoriais.

Os resultados obtidos demonstraram ainda que a habilidade de Mindfulness nao apenas pode
estar associada com o desenvolvimento de um comportamento alimentar sauddvel como também
pode se relacionar com um decréscimo do comportamento patoldgico. Assim, ao explorar a
alimentacdo emocional, constatou-se uma associagdo inversa entre maiores escores de Mindfulness
e em algumas de suas dimensdes (‘descrever-negativo’, ‘ndo reagir’, ‘agir com consciéncia — piloto
automatico’ e ‘agir com consciéncia — distragdo’) e a alimentacdo emocional, sinalizando que as
habilidades de traduzir em palavras aquilo que sentimos, ndo reagir a esses sentimentos
imediatamente, bem como a habilidade de agir de forma deliberada, podem ser importantes para a
reducdo do uso da alimentacdo como estratégia de alivio de estados emocionais desconfortaveis.

A partir do observado nas analises, as habilidades citadas acima, com excecdo de ‘descrever —
negativo e ‘agir com consciéncia — distracdo’ foram responsaveis por explicar 14,8% do decréscimo
da alimentagdo emocional. De maneira geral, estudos pregressos que exploraram as dimensdes de
Mindfulness no ambito do comportamento alimentar patologico indicam que menores habilidades
em ‘descrever’, ‘ndo julgar’, ‘ndo reagir’ e ‘agir com consciéncia’ estdo relacionadas com uma
maior incidéncia de comportamentos alimentares disfuncionais (Levin et al., 2014). O estudo de
Tak et al., (2015) avangou neste conhecimento e demonstrou, no entanto, que a dimensao ‘agir com
consciéncia’ era a principal preditora da alimentagdo emocional em uma amostra de adultos com
diabetes. De fato, déficits na dimensdo ‘agir com consciéncia’, tém sido relacionados com
comportamentos alimentares patoldgicos em grande parte das pesquisas sobre o tema e, a respeito
disso, a literatura nos mostra que quanto mais o individuo deixa-se guiar por um piloto automatico,
sem refletir sobre a experiéncia em si, maior ¢ a probabilidade de alimentar-se impulsivamente
(Levin et al., 2014; Hoppener et al., 2018; Kristeller & Wolever, 2011; Tak, 2015).
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Todavia, a capacidade de ‘ndo reagir’ também pode se mostrar importante para a redugdo de
comportamentos alimentares patoldgicos. Esta informacao pode ser comprovada a partir do estudo
de Lavender et al., (2011), no qual individuos que eram capazes de perceber os proprios estimulos
internos sem, no entanto, agir instantaneamente na tentativa de evita-los ou alivia-los, apresentavam
menores niveis de alimentagdo patologica. Conforme estes autores, isso acontece, pois estas
habilidades parecem potencializar a regulagdo emocional, reduzindo os comportamentos
automaticos e favorecendo a capacidade de autocontrole.

Ademais, diferentemente do esperado a amostra investigada no estudo apresentou prevaléncia do
sexo feminino sobre o masculino. Isso pode ser explicado uma vez que as mulheres se mostram
mais propensas a envolverem-se em comportamentos alimentares disfuncionais e, portanto, podem
apresentar maior interesse sobre o tema em questdo (Bruce & Ricciardelli, 2016). De qualquer
forma, os resultados encontrados indicam que maiores niveis de Mindfulness ndao apenas estdo
associados como também contribuem para explicar maior capacidade de alimentagdo intuitiva e
menor tendéncia a alimentacdo emocional. Além disso, o poder preditivo de algumas dimensdes
para ambos os comportamentos alimentares sinaliza, adicionalmente, a existéncia de certa
independéncia entre as facetas, sendo que ‘observar’, ‘ndo reagir’ e ‘agir com consciéncia’ parecem
ter maior relevancia que outras dimensdes para a compreensao dos comportamentos investigados.

O entendimento de que facetas diferentes possam ter pesos diferentes para determinados
comportamentos ja havia sido constatado em pesquisas anteriores. Entretanto, este estudo
incrementa a literatura existente ao confirmar as relagdes encontradas em uma populagdo com
caracteristicas diferentes (em contraposi¢do a maioria dos estudos com amostras clinicas), como
também residentes do Brasil. Isso significa que independentemente de suas peculiaridades, do seu
peso e ainda de apresentarem ou ndo transtornos alimentares associados, de maneira geral, ¢
possivel que os individuos desenvolvam uma relagio menos impulsiva e mais consciente em
relacdo a comida, a partir do aperfeigoamento das habilidades de Mindfulness.

No entanto, a relacdo positiva da faceta ‘observar’ com a alimentacdo intuitiva sinaliza a
necessidade de novos estudos que contemplem e aprofundem o entendimento desta habilidade com
o intuito de confirmar sua influéncia na forma¢do de melhores hébitos alimentares na populacado,
visto que esta dimensdo demonstrou associacdes positivas com comportamentos alimentares
disfuncionais em estudos pregressos. Além disso, o poder preditivo das dimensdes ‘observar’ e ‘ndo
reagir’ para a alimentagdo intuitiva e de ‘agir com consciéncia — piloto automatico’ e ‘ndo reagir’
para menores escores de alimentagdo emocional indicam as futuras pesquisas experimentais uma
possivel énfase destas habilidades em suas intervengdes, a fim de comprovar o real impacto destas
para a formacdo de hébitos alimentares mais saudaveis e para a minimizagdo de comportamentos
alimentares patoldgicos, especificamente para a alimentacdo emocional. Todavia, os valores
preditivos encontrados para ambos os estilos alimentares sugerem a necessidade da exploragao de
potenciais varidveis mediadoras que possam contribuir para uma melhor explicacao desta relagao.

Uma limitacdo deste estudo diz respeito ao uso de instrumentos baseados em autorrelato.
Entende-se que esta forma de medigdo possa incitar respostas ‘“‘aceitdveis” ou mesmo
comportamentos que os individuos acreditam ter, ao invés do comportamento em si. Ainda, o fato
de a pesquisa ter sido realizada através de formuldrios disponibilizados na internet impede que
duvidas sejam sanadas de imediato e que explicagcdes mais detalhadas sobre os questionarios sejam
feitas previamente. Dessa forma, sugere-se que pesquisas futuras possam coletar os dados
presencialmente, a fim de evitar este tipo de limitagao.

Adicionalmente, a despeito do que era desejado, a prevaléncia de mulheres, pos graduadas, com
renda acima de 4 saldrios minimos e residentes da regido Sul do pais, observadas nesta amostra
pode ter tido influéncia nos resultados das escalas e, a partir desta caracterizagdo, os resultados
devem ser interpretados com cautela, particularmente quanto a expansdo para o cenario nacional.
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Assim, sugere-se que estudos futuros busquem amostras mais heterogéneas, a fim de garantir maior
generalizacdo dos resultados.
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