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Epidemia da Obesidade e 
Aumento da insatisfação corporal  



Imagem corporal & distúrbios alimentares 

IMAGEM CORPORAL
cognitivos,
afetivos,
sociais/culturais 
motores

influenciável pelas dinâmicas interações
entre o ser e o meio em que vive

Schilder (1999)

DISTÚRBIOS ALIMENTARES 
Transtornos alimentares:

Anorexia nervosa
Transtorno de compulsão alimentar

Bulimia nervosa
Picafagia

transtorno de ruminação

Por Evelyn Attia , MD, Columbia University Medical Center, New York State Psychiatric Institute;
B. Timothy Walsh , MD, College of Physicians and Surgeons, Columbia University
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TRANSTORNO DE COMPULSÃO ALIMENTAR
Bulimia nervosa

Picafagia
transtorno de ruminação

Por Evelyn Attia , MD, Columbia University Medical Center, New York State Psychiatric Institute;
B. Timothy Walsh , MD, College of Physicians and Surgeons, Columbia University

Episódios recorrentes do consumo de grandes 
quantidades de alimentos com sensação de 

perda de controle. Eles não são seguidos por 
comportamentos compensatórios 

inapropriados, tais como indução de vômitos 
ou abuso de laxantes.



• Critérios clínicos:

• Os critérios clínicos para o diagnóstico do transtorno de compulsão alimentar 
requerem um episódio de compulsão alimentar pelo menos 1 vez/semana 
durante 3 meses e uma sensação de falta de controle sobre alimentação, além da 
presença de ≥ 3 dos seguintes:

• Comer muito mais rápido do que o normal

• Comer até se sentir desconfortavelmente cheio

• Comer grandes quantidades de alimento quando não se sentindo fisicamente 
com fome

• Comer sozinho por vergonha

• Sentir-se nauseado, deprimido ou culpado depois de comer excessivamente

Compulsão alimentar : diagnóstico 



Flexibilidade psicológica 

Inflexibilidade psicológica está 

relacionada ao ↑ peso
• Redução da qualidade de vida 
• pior saúde mental geral, 
• Autoestigma negativo, 
• distúrbios alimentares 
• menor percepção de felicidade 

• Cardoso, Sara Martins. "A inflexibilidade psicológica na obesidade: estudo das propriedades-2014. 
• Clin Psychol Rev. 2009 Mindful emotion regulation: An integrative review.
• CDC. National Diabetes Statistics Report, 2014. 





Estratégia para reduzir: 
• Compulsão alimentar 
• Exagero alimentar 
• Comer transtornado
• Má alimentação

Mindful eating



O que é mindfulness?

“Mindfulness é a simplicidade em si mesmo.
Trata-se de parar e estar presente. Isso é tudo”.

Kabat-Zinn J. Full Catastrophe Living.

New York, N.Y., Dell Publishing, 1991

“Mindfulness significa 

prestar atenção, de forma particular: 

de propósito, no momento presente e sem
julgamentos” (John Kabat-Zinn)



Mindful eating: definição 

Mindful eating

fazer escolhas alimentares conscientes

Desenvolver uma consciência dos sinais de fome/ saciedade; comer 
emocional: 

responder de maneira saudável a essas sugestões 

Princípios: 
• Atenção ao efeito da comida nos sentidos, 
• Observação das sensações emocionais em resposta à 

alimentação 

Comer consciente 

Dalen J,et.al. Complement Ther Med; 2010
Miller Ck et.al. Health Educ Behav. 2014 
Hendrickson KL & Rasmussen EB; Behav Res Ther; 2013



Criadores do treinamento MB-EAT 

Jean Kristeller

Mindfulness-Based Eating 
Awareness Training (MB-EAT) 

Frequência e gravidade
dos episódios de compulsão alimentar

depressão e ansiedade

Kristeller, J.L., et al. (1999) An exploratory study of a meditation-based intervention for 
binge eating disorder. Journal of Health Psychology, 4:3, 357-363.

1999



Exemplo do treinamento MB-EAT 



crianças têm uma 
capacidade intuitiva inata
para comer a partir de suas 
necessidades corporais

New England Journal of Medicine, 1991

Capacidade Intuitiva : crianças 







Warren JM, et.al. Nutr Res Rev. 2017 

68 artigos 
23 intervenções em populações obesas / sobrepeso; 
29 intervenções em populações com peso normal; 
16 estudos observacionais

Revisão 



Warren JM, et.al. Nutr Res Rev. 2017 

Mindful eating & comer intuitivo :

↓IMC
↓Marcadores sanguíneos de DCV
↓ tamanho da porção
↓ compulsão alimentar 
↓ comer emocional
↓ do habito de “beliscar” 
↑ Saúde mental 
↑prazer associado a alimentação 



Almoço “Mindfulness” reduz consumo de lanches 

Seguias L, Tapper K. The effect of mindful eating on subsequent intake of a high calorie snack. Appetite. 2018 

N= 26 

Grupo 
Mindful eating

Grupo 
Controle 

N= 25

VS.

≈ 112 Kcal 

≈ 203 Kcal 
Almoço com 
áudio guiando 
a experiência 

Almoço em 
silêncio 



• Maior conscientização:
• maior capacidade de resposta a sensações físicas internas 

• pensamentos e emoções (tolerância a angústia) 

• menor resposta aos eventos externos 

Possíveis mecanismos : Benefícios do Mindful eating

3 mecanismos hipotéticos - resultados de ressonância magnética funcional (fMRI); 
A fMRI mede a atividade cerebral detectando alterações associadas no fluxo sanguíneo.

Warren JM, et.al. Nutr Res Rev. 2017 



Mulheres com obesidade e pós menopausa (n = 101) 

4 questionários : 
2 sobre transtornos alimentares 
2 sobre mindful eating

↑ atenção plena  ↓ número total de episódios de compulsão alimentar





Dicas práticas para começar 

1) Sentar para comer as refeições

2) Manter os lanches no prato

3) Nada de multitarefas/ eletrônicos enquanto come

4) Coma a quantidade certa de alimentos para você



Dicas práticas para começar 

5) Coma somente quando você estiver com fome

6) Escolha o que você deve comer

7) Prepare os alimentos

8) Desfrute da comida quando você come. E foco nos alimentos!



O governo sugere as 

pessoas 

• “Cozinhem com 

mais frequência" 

• "Comam suas 

refeições com 

companhia" 

• "Tenha tempo 

para comer” 



Mensagem final 

Atenção plena e Mindful eating:

• compulsão alimentar (independentemente do peso) 
• ingestão alimentar 
• comer emocional em resposta a estímulos externos



Alimentação que nutre o corpo e a alma 

Nutrientes, 
Compostos bioativos 

Comida da vó... 
( sabores e desejos) 

Comida tradicional/ 
cultural /religiosa 



• Não julgar. A primeira coisa que você encontra com essa experiência são seus 
julgamentos sobre os alimentos. Você gosta deles ou não? Todos nós já tivemos 
experiência com passas e, portanto, temos julgamentos. Começar o processo de 
comer deixando de lado nossa experiência da comida é nosso primeiro desafio. A 
consciência de nossos julgamentos é um elemento crítico da atenção plena.

• Paciência. É óbvio que é preciso ter paciência para comer conscientemente. Leva 
tempo para estar ciente de momento a momento. Em vez do método usual de comer 
passas, que é jogar um punhado de passas na boca, mastigar algumas vezes e engolir, 
você está desacelerando seu processo dramaticamente para a experiência completa, 
deixando a experiência se desdobrar ao invés de correr através dela.



• Mente de principiante. Aproximando-se de suas experiências da 
mesma forma que um bebê (tomando um sabor, dando uma olhada, 
sentindo um objeto, cheirando-o e ouvindo-o), permite que você as 
experimente de novo e esteja aberto ao que quer que signifique no 
aqui e agora. 



• Não se esforçando. Isto está claramente em contraste com “mente de 
dieta” que é tudo sobre lutar pela perda de peso. Nenhum esforço é 
necessário para fazer algo acontecer; tanto faz acontece para o 
indivíduo é o que acontece. Não há expectativa de um resultado 
particular. 

• Aceitação: Desenvolvendo uma disposição para perceber o que 
acontece e aceitá-lo é o cerne da o processo de atenção plena. É 
aceitação de tudo o que surge no momento - a diferença entre 
presença completa e distração. Isto é o que é isso.



• Deixando ir. Comer consciente envolve deixar ir das expectativas 
passadas; como soltar ressentimento nós abrigamos sobre ser feito 
para comer passas como uma criança quando nós realmente 
queríamos um pedaço de chocolate. 

Outro aspecto principal: 

• Compromisso com a prática regular e intencionalidade
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