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RESUMO

O presente escrito reverbera a execucdo de uma atividade extensionista remota, gratuita, e
aberta a comunidade, com objetivo de promover aos participantes o Programa “Coracao do
Mindful Eating”, e traz uma analise descritiva e transversal dos dados coletados sobre perfil
sociodemografico, estilo de vida e comportamento alimentar. O programa prop&e ofertar aos
participantes espagos seguros para compartilhamentos, bem como permitir e auxiliar que
estes desenvolvam habilidade em “Mindfulness”, e com isso, atenuar emogdes e repercussoes
advindas das mudancas ocasionadas pela pandemia na alimentacdo e na relacdo do individuo
com o alimento. Os dados de formato quantitativo, obtido via formuléario on-line com
perguntas de autorrelato, possibilitou discorrer sobre o perfil dos participantes, bem como os
beneficios oferecidos a estes, somado as dificuldades encontradas para execucdo da atividade
extensionista/pesquisa. Foram contemplados 41 participantes, a maioria do sexo feminino,
entre 18 e 25 anos, que apresentaram estilo de vida e contexto domiciliar variado, e
comportamentos impactados pelas emocdes. Portanto, é possivel concluir que os objetivos do
programa fazem jus ao perfil dos participantes, como também, esta € uma atividade de
extensdo propicia para 0 momento atual de pandemia.

Palavras-chave: Comportamento alimentar. Covid-19. Isolamento social. Mindfulness.
Préticas integrativas e complementares.

ABSTRACT

This work reverberates the execution of a remote extension activity, free and open to the
community, in order to promote to the participants the “Coracdo do Mindful Eating”
program, and brings a descriptive and transversal analysis of the collected data on socio
demographic profile, lifestyle and eating behavior. The program proposes to offer
participants safe spaces for sharing, as well as allowing and helping them to develop skills in
“Mindfulness”, and thereby alleviate emotions and repercussions arising from the changes
caused by the pandemic, in food and in the individual's relationship with the food. The
quantitative format data, obtained via an online form with self-report questions, made it
possible to discuss the profile of the participants, as well as the benefits offered to them,
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added to the difficulties encountered in carrying out the extension/research activity. Forty-
one participants were included, mostly female, between 18 and 25 years old, who presented a
varied lifestyle and home context, as well as behaviors impacted by emotions. Therefore, it is
possible to conclude that the objectives of the program do justice to the profile of the
participants, as well as an outreach activity that provides for the current moment of
pandemic.

Keywords: Feeding behavior. Covid-19. Social isolation. Mindfulness. Complementary
therapies.

INTRODUCAO

No final de 2019, surgia na cidade de Wuhan, capital da provincia de Hubei,
localizada na Republica Popular da China, os primeiros relatos sobre a vasta contaminacéo
pelo virus Sars-Cov-2, Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2. A doenca
pandémica (OPAS, 2020), posteriormente nomeada por COVID-19 (Coronavirus Disease
2019), ¢é a causa de milhdes de mortes entre dezembro de 2019 e agosto de 2021 (BING,
2021) e foi responsavel por grandes mudangas no contexto econémico dos paises e do modo
de vida da populacdo devido as medidas sanitarias propostas pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), a fim de evitar ou, pelo menos, desacelerar a transmissdo, e portanto, o
contagio entre pessoas.

A medida sanitaria mais eficiente anterior a vacina e ainda preconizada € o isolamento
social e préticas de restricdo de circulacéo, e essa medida foi a responsavel por proporcionar
as maiores mudancas. Inicialmente chamada de quarentena, o termo designado as pessoas ndo
contaminadas, sugere que estas permanecessem em resguardo, preferencialmente em suas
residéncias, para que nao fossem expostas ao virus (WHO, 2020). Com isso, milhdes de
pessoas tiveram que se reinventar para que seus afazeres trabalhistas, atividades educacionais,
lazer, organizacdo familiar e doméstica, fossem todos executados no mesmo ambiente: em
casa. Entretanto, de quarentena, passou-se para “prazo indefinido”, e apesar do avango no
plano de vacinagdo, muitas atividades ainda permanecem sendo executadas do domicilio, e
outras, apesar de liberadas, ainda séo fontes de contagio.

Razéo essa, € comum que tais modificacdes radicais no cotidiano do individuo tenham
desencadeado inimeras emogdes e reacdes, como sobrecarga dos cuidadores diante do
cuidado dos filhos em casa, impacto negativo no humor e sentimentos em comparagédo a antes
do confinamento domiciliar, e também, tensdo, estresse, fadiga em individuos sobre a
vivéncia do trabalho home office (AMMAR et al., 2020b; OAKMAN et al., 2020; RUSSELL

et al., 2020). Diversas pesquisas realizadas dentro do periodo que rege a pandemia
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demonstram grandes impactos e alteragcdes nos padrdes de comportamento alimentar, padréo
do sono, atividade fisica, dentre outras, ao longo do tempo (AMMAR et al., 2020a; LIMA et
al., 2021; RAWAT et al., 2021; ZHANG et al., 2021; SULEJMANI et al., 2021).

Pandemia, comer emocional e Mindful Eating (comer com atencdo plena ou comer

consciente)

Em meio ao caos, um dos aspectos analisados pelos pesquisadores nesse periodo, foi 0
impacto das emogdes no comer dos individuos que estavam em isolamento social,
principalmente nos primeiros meses, quando houve declaracdo de pandemia por parte das
instancias governamentais. O termo emotional eating (comer emocional) é usado para indicar
0 consumo alimentar em resposta a emocOes negativas ou de estresse (STRIEN et al.,
2013;STRIEN; DONKER; OUWENS, 2016), geralmente associados a ingestdo de alimentos
nao saudaveis (MANTAU; HATTULA; BORNEMANN, 2018).

Em um estudo realizado na Italia durante as fases | e Il do nivel de restricdo do
isolamento social, com participantes sem diagnostico de transtorno alimentar (autorrelato), foi
percebido que o comer emocional durante a pandemia estava significativamente associado a
alexitimia. Além disso, identificaram que, conforme a fase Il se estendia, os episddios de
compulsdo alimentar estavam em menor grau nos relatos dos participantes (CECCHETTO et
al., 2021). Com isso, sugere-se que as emogdes negativas advindas da pandemia tiveram
grande importancia no processo de surgimento ou agravamento de comportamentos
alimentares considerados ndo saudaveis (AMMAR et al., 2020a; LIMA et al., 2021; RAWAT
etal., 2021; ZHANG et al., 2021; SULEJMANI et al., 2021).

O “ficar em casa”, a sobrecarga de trabalho com multiplas tarefas, o medo de adoecer,
causado pela pandemia, também aumentou as demandas por servicos de entrega de todos os
tipos, mas principalmente de alimentos processados ou ultraprocessados (estilo fast food) que
podem, por sua vez, contribuir para o desenvolvimento, ou mesmo, agravamento de doengas
crénicas ndo transmissiveis (DCNT), tais como obesidade, diabetes mellitus tipo 1l e
hipertensdo arterial sistémica, assim observado em estudantes universitarios do nordeste
brasileiro (SANTANA et al., 2021), em que o padrdo de ingestdo de alimentos
ultraprocessados esteve presente e estatisticamente associado ao ganho de peso e a inatividade
fisica.

O Mindful Eating (comer consciente) possui Seus principios ancorados no

Mindfulness. As intervencbes baseadas em Mindfulness (IBMs) podem ser vista como uma
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ferramenta clinica ndo farmacoldgica que tem sido aplicada e testada em individuos de
variadas populacées (EBERTH; SEDLMEIER, 2012; WILLIAMS; SIMMONS; TANABE,
2015; ESPER; GHERARDI-DONATO, 2019; BARBOSA; PENAFORTE; SILVA, 2020).
Essas permitem identificar sua eficiéncia em questdes de saude, incluindo dor aguda e
cronica, hipertensdo, diabetes tipo 2, depressdo, abuso de drogas e prevencdo de doencas
infecciosas (WILLIAMS; SIMMONS; TANABE, 2015), assim como no ambito alimentar,
pois propde vivéncias que estimulam a melhora da relacdo entre corpo, mente e alimentacéo
(SILVA, A. et al., 2021).

Projetos de extensdo visando ao cuidado em salde durante a pandemia

A universidade, enquanto instancia governamental publica é a maior responsavel pelos
conhecimentos e estudos em todas as &reas, principalmente em areas voltadas a salde.
Entretanto, é importante que todo conhecimento com seus beneficios comprovados
cientificamente sejam compartilhados para e com a comunidade ndo académica.

Desde as primeiras convocagdes divulgadas sobre a “quarentena”, as aulas foram
suspensas, nas universidades federais brasileiras e, posteriormente, houve uma reestruturacdo
para que houvesse a continuidade em formato remoto, estabelecendo, assim, um modo
possivel de continuidade do estudo de milhares de brasileiros de uma forma possivel em
carater emergencial devido a pandemia pelo Coronavirus.

Até meados de 2021, dezoito meses ap6s o inicio da pandemia no Brasil, as atividades
que ocasionaram aglomeracdo, promovidas pela comunidade académica, tais como aulas,
atividades presenciais e eventos, foram readaptadas para o formato virtual, entre elas, as
atividades de extensio (FERRAZ; LEITAO; JEDLICKA, 2021). Portanto, os diferentes
cursos de graduacdo e pds-graduacao tiveram que se readaptar para ofertar a comunidade ndo
vinculada a universidade, programas, projetos, acolhimentos e eventos, que de alguma forma,
contribuissem diretamente nas grandes mudancas, ou nos impactos que a pandemia e todos 0s
seus contratempos provocaram nas pessoas (TASSIS; PEREIRA, 2021).

Dessa forma, a atividade de extensdo que permitiu a construcdo deste artigo, foi
organizada e executada pelo Grupo de Estudos, Pesquisa e Pratica em Comportamento
Alimentar, Faculdade de Medicina da Universidade Federal de Uberlandia (FAMED/UFU). O
grupo de estudantes do curso de Nutricdo, juntamente com a professora coordenadora,
compreenderam o grau de modificacdo alimentar que as pessoas vinham apresentando,

principalmente nos primeiros meses de isolamento social, e com isso, buscaram ofertar a
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populacdo em geral, o programa de Comer Consciente, baseado na pratica da Atencédo Plena,
de forma gratuita. Faz-se importante ressaltar que, atualmente, tais praticas, por requererem
instrutor capacitado, tém um custo médio que varia de 150 a 1500 reais no mercado,
tornando-se inacessivel a muitas pessoas que tiveram seus habitos alimentares alterados em
decorréncia da pandemia.

Para além dos estudos cientificos, visando compreender questdes relacionadas ao
tratamento da COVID-19, o presente estudo tem como objetivo investigar os sentidos e
significados do comer e avaliar os efeitos de uma intervencdo baseada em préaticas do comer
com atencdo plena no comportamento alimentar e em fatores emocionais associados durante o
periodo de isolamento social devido a pandemia causada pela Covid-19, atrelado as
possibilidades de promoc¢do de uma intervencdo extensionista universitaria para voluntarios

da comunidade.
METODOLOGIA

O presente artigo trata de um estudo descritivo transversal de uma agéo extensionista,
o programa “Coragdo do Mindful Eating”. Procuraram pelo programa 120 pessoas durante o
periodo de inscri¢fes. Desse total, 110 se pré-inscreveram, 54 confirmaram a inscricdo e 41
completaram o programa, correspondendo a 34,2% dos que procuraram inicialmente o
programa. O programa “Coragao do Mindful Eating” foi ofertado de forma remota, associada
ao projeto4 “Acolhendo o Comer”, que por sua vez, estava ancorado ao programa
PROTEGER-SE UFU.

A acéo de intervencdo foi divulgada via redes sociais e as inscrigdes foram realizadas
via e-mail oficial do projeto. Aos que demonstraram interesse pelo e-mail, foram convocados
para uma aula introdutéria sobre a tematica central da intervencdo, assim como a
intencionalidade e funcionalidade. Daqueles que concordaram com o que foi apresentado e
desejavam continuar, foram encaminhados a responderem o formul&rio de inscri¢cdo contendo
instrumentos de coleta de dados. Individuos que relataram fase aguda de depresséo,
esquizofrenia, ou outros transtornos psiquiatricos, ndo foram selecionados para a atividade.
Os participantes responderam aos instrumentos pré e pos-participacdo na intervencao

“Coragdo do Mindful Eating”. Posteriormente, os participantes selecionados foram

* O projeto de extensdo foi cadastrado no SIEX sob 0 n° 22084, de 2020.

Em Extensdo, Uberlandia, Edicdo Especial, p. 37-54, out. 2021. 41



adicionados em um grupo no aplicativo WhatsApp, que foi utilizado para fins de
comunicacdo, compartilhamento de materiais e interacéo.

Os formularios preenchidos pré-participacdo no programa de Mindful eating,
continham diferentes tipos de formularios, que procuravam coletar informac@es relativas aos
dados sociodemograficos; condi¢des relacionadas & Covid-19 e isolamento social; e condi¢des
de Saude Especificas. No formulario pés-programa, os participantes foram convidados a

preencher outro formulario sobre feedback de participacdo no programa.

O programa de Mindful Eating: “Coragao do Mindful Eating”

O programa de Mindful Eating, oferecido como projeto de extensdo, € baseado no
Protocolo adaptado pelo Centro Brasileiro de Mindful Eating de “Mindful Eating EAT-FOR-
LIFE: Mindfulness Based Solution”, da Lynn Rossy (BUSH et al., 2014), estruturado para ser
desenvolvido em quatro encontros semanais de duas horas cada. O programa € de base
pratica, experiencial, com praticas de atencdo plena e atencdo plena ao comer, assim como de
comer intuitivo. A interven¢do “Coragdo do Mindful Eating”, advém dos principios do
Mindfulness (BUSH et al., 2014), com temaéticas voltadas para o comer, para a alimentagéo e

para o alimento, de acordo com seu protocolo (Quadro 1).

Quadro 1 — Tematicas abordadas na intervengdo “Coracdo do Mindful Eating”

Encontro/ Temética Préticas conduzidas
Semanas
1 Experimentando Mindfulness e Préatica de Abertura; Pratica da Uva Passa e
Mindful Eating compartilhamento em grupo.
2 Bésico de Mindful Eating: acrénimo | Prética de Abertura e compartilhamento em

de pratica de atencéo plena ao comer | grupo; Ensinando a utilizacdo do BASICO;
Préatica do Escaneamento Corporal.

3 Como pensamentos e sensagdes do Préatica de Abertura e compartilhamento em
corpo impactam na relagdo com a grupo; Préatica de Mindfulness em
comida movimento.

4 Do que realmente (realmente mesmo) | Pratica de Abertura e compartilhamento em
temos fome: cuidando de nossas grupo; Pratica do toque compassivo.

varias necessidades

Fonte: As autoras (2021) adaptado de ®Lynn Rossy, Ph.D. e Centro Brasileiro de Mindful Eating.
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As informac0es descritas foram coletadas via questionario/formulérios digitalizados e
autoaplicados no periodo de novembro de 2020 a maio de 2021, ¢ o “Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido”, acompanhou o questionario. Os formularios procuravam
coletar informacGes relativas aos dados sociodemograficos, as condigdes comportamentais
relacionadas ao COVID-19, ao isolamento social e as condi¢fes de Saude Especificas. No
formulario pds-atividade de intervencao, os participantes foram convidados a preencher outro
formulério sobre feedback de participacdo no programa.

Os encontros foram realizados por meio da utilizagdo da plataforma Google Meet de
reunides on-line com grupos maiores, e foram conduzidos por uma instrutora devidamente
habilitada e certificada pelo Mindfulness Trainings International (MTi), respeitando a
restricdo estabelecida pelo Manual Internacional de Boas Praticas em Mindfulness do UK
Network for Mindfulness-Based Teachers Good Practice Guidelines for Teaching
Mindfulness-based Courses (2015), e pelo Centro Brasileiro de Mindful Eating (CBME) no
protocolo EAT-FOR-LIFE.

Analise estatistica

Foi realizada analise descritiva dos dados sociodemogréaficos, das praticas meditativas
e contemplativas e de condicdo de salde. Os formularios preenchidos foram transferidos para
o software Microsoft Excel, da qual os nomes foram codificados para que ndo houvesse

identificacdo nominal dos participantes.

Aspectos éticos

O projeto de pesquisa vinculado a acdo de extensdo citada foi aprovado pelo Comité
de Etica e Pesquisa com seres humanos da Universidade Federal de Uberlandia (protocolo n.
32049020.7.0000.5152, parecer n. 2.770.849), e todos os participantes assinaram 0 Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido.

RESULTADO E DISCUSSAO

Na intervengdo extensionista no projeto “Acolhendo o Comer”, 120 pessoas
inicialmente se inscreveram, das quais 110 realizaram a pré-inscri¢cdo e 54 confirmaram a

inscricdo. Do total de pré-inscritos (n=54), 75,9% (n=41) completaram o programa. No
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entanto, os que completaram correspondem apenas a 34,2% dos que procuraram o programa.
A Dbaixa adesdo reflete uma das maiores dificuldades encontradas nessa atividade
extensionista, justificada talvez por ser virtual, demandando presenca sequencial por quatro
semanas, e permanéncia por uma hora e trinta minutos em cada encontro. Também é
perceptivel a dificuldade da coleta de dados, no caso, em formato remoto, e perguntas
relacionadas ao bem estar, estilo de vida e comportamento alimentar.

Do total de participantes, 43,9% (n=18) eram mulheres; 7,3% (n=3) eram homens e
48,7% (n=20) ndo informaram o sexo. As atividades em saude, principalmente no ambito da
prevencao, possui maior incidéncia do sexo feminino (BOTTON; CUNICO; STREY, 2017), e
apesar de campanhas para estimular e desmistificar o cuidado em salde preventiva para o
sexo masculino, ainda é pouco a prevaléncia do mesmo (SILVA, P. et al., 2021), bem como a
visdo dos profissionais diante a homogeneidade da busca pelo cuidado em salde,
principalmente no setor primario (MOURA et al., 2014).

A Tabela 1 demonstra a faixa etaria dos participantes da atividade de intervencdo
extensionista “Coragdo do Mindful Eating”, no projeto “Acolhendo o Comer”, no periodo de
novembro de 2020 a maio de 2021.

Tabela 1 - Faixa etaria

Faixa etaria Absoluto %
18 e 25 anos 10 24,4 %
25 e 30 anos 3 7,3%
30 e 40 anos 4 9.7 %
mais de 50 anos, 3 7,3%
N&o respondentes 21 51,3 %

Fonte: As autoras (2021).

Referente as praticas contemplativas, foi solicitado para que o0s participantes
especificassem a prética, e as respostas apresentadas, foram: meditagdo; yoga; alongamento;
uso de medita¢Oes da internet; e caminhada. Observou-se o0 aumento da busca por tais praticas
pela possibilidade de serem realizadas no ambiente domiciliar, com auxilio de profissionais,

por meio de videos, posteres e aulas on-line. Essas tém sido disponibilizadas via internet
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durante a pandemia, muitas vezes de forma gratuita (GOMES; SILVA, 2021). Outra forma
sdo programas de extensdo de instancias governamentais de ensino, voltadas para saude
mental e fisica (CARVALHO et al., 2021).

A Tabela 2 demonstra a utilizacdo da pratica meditativa e contemplativa pelos
participantes da atividade de intervenc@o extensionista “Coragdo do Mindiful Eating” no

projeto “Acolhendo o Comer”, realizado de novembro de 2020 a maio de 2021.

Tabela 2 - Utilizacdo das préaticas meditativas e contemplativas pelos participantes do projeto

Absoluto %

Realizacdo de praticas meditativa anteriores ao programa

Participantes que realizavam 7 17,1%
Participantes que ndo realizavam 14 34,1 %
N&o respondentes 20 48,8 %

Realizacdo de praticas contemplativas anteriores ao programa

Participantes que realizavam 2 4,8 %
Participantes que néo realizavam 19 46,4 %
Né&o respondentes 20 48,8 %

Fonte: Os autores (2021).

Entre os que responderam a questdo sobre perda de olfato ou paladar, 14,63% (n=6)
dos participantes disseram que haviam perdido, enquanto 34,14% (n=14), que ndo. A maioria
dos participantes (41,46%; n=17) relata que o isolamento se estende desde margo de 2020,
mas 21,95% (n=9) ndo estdo fazendo isolamento. O isolamento parcial, com saidas para fazer
compras e urgéncias, foi a resposta de 73,17% (n=30) dos respondentes, enquanto dois
(4,87%) relataram ndo ter qualquer tipo de isolamento e trés (7,31%) estdo em isolamento
total desde o inicio da implantacdo de medidas de isolamento social para conter o avanco da
contaminacdo. Observa-se que a predominancia se da pelo isolamento parcial, categorizando
individuos que puderam permanecer em suas residéncias, executando seus afazeres no
ambiente domiciliar.

Com relacdo ao questionamento sobre com quem os participantes estdo vivendo em

suas residéncias, as respostas foram variadas, sendo que 12,19% (n=5) responderam estar
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vivendo com amigos, 17,07% (n=7) estdo morando com seus responsaveis, 12,19% (n=5)
moram sozinhos, e a maioria, ou seja, 51,21% (n=21) moram com familiares. No entanto,
9,75% (n=4) ndo responderam. Durante a pandemia, muitos contextos familiares foram
modificados, e, portanto, a comensalidade foi reformulada. As perspectivas alimentares
dentro dos conjuntos residenciais foram questionadas, visto a abrangéncia que o alimento e a
alimentacdo alcancaram (GASPAR et al., 2020).

No quesito habito de vida, apenas um dos participantes (2,44%) disse que fuma, 0s
demais ndo responderam (n=20 participantes) ou disseram ndo fumar (n=20). Sobre o
comportamento de ingerir bebidas alcodlicas, 26,83% (n=11) disseram que ndo fazem
ingestdo; 24,39% (n= 10) disseram que consomem bebidas entre 1 e 3 vezes por semana; e 0S
demais ndo responderam. Questionados sobre tratamentos atuais de salde, a maior parte ndo
respondeu ou disse ndo fazer nenhum tipo de tratamento, enquanto que 2 (4,87%) disseram
fazer psicoterapia, e trés (7,31%), tratar outros problemas fisicos ou emocionais. Dessa forma,
percebe-se que mesmo com a salde mental prejudicada pelo medo e ansiedade frente a
situacdo, a maior parte dos participantes nao procuraram servicos de psicoterapia e pode ser
devido as baixas condic¢des financeiras dos mesmos.

Sobre a vivéncia recente de situacdes traumaticas, a maioria ndo respondeu ou disse
ndo ter vivido nenhuma situacdo, e entre os que disseram té-las vivido, 7,31% (n=3) relataram
perda de pessoas proximas. Outros apontamentos foram situacdo de estupro, internacdo de
filho e conflitos familiares. Questionados sobre a vivéncia de algum tipo de abuso na infancia,
a maioria, 51,21%, ndo respondeu (n=21), seguido por 34,14% (n=14) que relataram nao
terem sofrido abusos, enquanto que trés (7,31%) disseram ter vivido abuso emocional, dois
(4,88%) ter sofrido abuso sexual e uma pessoa relatou situacdo de abuso, mas néo
especificou.

Importante ressaltar que, no decurso do estudo, os participantes foram informados
sobre a possibilidade de sentirem emogdes exacerbadas devido as tematicas abordadas, e que
essas, poderiam ser decifradas e vivenciadas pelos individuos de forma diferente, conforme
seu historico e relacdo com o tema. Como também, sensacdes fisicas desconfortaveis devido a
posicdo com atencdo focada em uma ancora, como por exemplo, a respiracdo, por um longo
periodo, principalmente para os individuos que ndo apresentavam pratica anterior. Esses
riscos foram minimizados com orientacOes aos participantes sobre respeitar seus limites e ter
a liberdade de encerrar a pratica meditativa quando julgar necessario; optar por ndo relatar
experiéncias, aceitar ou ndo a oferta de um acolhimento. Foi ressaltada a possibilidade de

desisténcia do programa em qualquer periodo.
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Com relacdo as questbes emocionais, 21,95% (n=9) participantes relataram ter
transtorno de ansiedade e sindrome de panico, 21,95% (n=9) transtorno de compulsdo
alimentar, um (2,43%) transtorno bipolar e 53,65% (n=22) ndo citaram ter transtornos
emocionais. No entanto, ao serem solicitados a relatarem sobre questfes emocionais, as
respostas foram diversificadas, tais como: compulsdo alimentar; depressao e ansiedade; TOC
(Transtorno Obsessivo Compulsivo); déficit de vitamina D; término de relacionamento;
sobrepeso; menor controle emocional; doenca celiaca; hipertensdo; preocupacdo com a
pandemia; e apenas 4, 87%, ou seja, dois participantes, relataram estar com a saude fisica em
ordem. Sobre a questdo que abordava a presenca de transtorno alimentar, as respostas também
foram bem diversificadas, visto que as respostas mostraram compulsao alimentar (inclusive
com recidiva), quadros de bulimia, ansiedade, inducdo de vomitos e questdes relacionadas a
ansiedade.

Sabe-se que o contexto temporal do inicio da pandemia até os dias atuais trouxe a tona
diversas reacfes negativas, como angustia, insonia, raiva, estresse, medo (PAVANI et al.,
2021). O medo do desconhecido, a preocupacdo com o abastecimento alimentar devido as
paralisacdes iniciais dos setores industriais, a perda de pessoas proximas e/ou o aumento do
namero de vitimas e a readaptacdo das atividades para o ambiente domiciliar, sdo exemplos
de vivéncias perturbadores que desencadeiam no individuo a procura por agdes que propiciem
acomodacdo ou relaxamento a fim de lidar com essas emoc¢6es (BARLOW; DURAND, 2008;
CRASKE et al., 2009). Em estudos transversais realizados com jovens poloneses e italianos,
observou-se que no momento da pesquisa, nos primeiros meses deste ano de 2021, em seus
paises, que passaram por restricdes de locomocdo, o comer emocional esteve presente, além
de auto relatos sobre estresse e ansiedade, e relatos de mulheres jovens serem as que
apresentavam maiores chances para vivenciar o comer emocional do que os homens
(USUBINI et al., 2021; CZEPCZOR-BERNAT et al., 2021)

O programa “Comer com Aten¢do Plena”, ancorado aos principios da Atenc¢do Plena,
propicia um ambiente que convida os participantes a atengdo por meio da respiracdo somada
as tematicas de cada encontro. Sendo assim, individuos acometidos por emocdes negativas
tendem a ter menor reacdo emocional - coping, ou seja, enfrentamento diante de uma situagéo
adversa (GARLAND et al., 2015; WESTBROOK et al., 2013).

Ainda sdo recentes os estudos sobre efeitos do Mindful Eating, resultados preliminares
mostram que IBMs contribuem na reducdo do peso (BAER; FISCHER; HUSS, 2005;
CARRIERE et al., 2018; LOPEZ-GUIMERA et al., 2014; MANTZIOS; WILSON, 2015;
SMITH; HAWKS, 2006) e no comer emocional (BAER; FISCHER; HUSS, 2005; KABAT -
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ZINN, 1990; SMITH; HAWKS, 2006; TEASDALE et al., 2000). A consciéncia pode
potencialmente minimizar as reacdes automaticas e desatentas em torno dos alimentos, bem
como reduzir os gatilhos emocionais que levam a alimentacdo emocional e ao consumo
desnecessario e excessivo de alimentos (MANTZIOS; WILSON, 2015). A alimentacédo
automatica também pode vir na forma de uma alimentagdo emocional. Esta resulta do uso de
alimentos como mecanismo de enfrentamento na presenca de emocdes (GELIEBTER;
AVERSA, 2003). Estar atento ao que se come e preocupar-se em ter uma alimentacédo
saudavel é uma atitude, em geral, benéfica para a salde e para a qualidade de vida.
Intervengdes baseadas na atencdo plena, que se concentram na alimentagdo, podem ser
extremamente Uteis na promocdo de comportamentos alimentares mais saudaveis e na
regulacdo do peso em curto prazo (CARRIERE et al., 2018; MANTZIOS; WILSON, 2015).

CONSIDERACOES FINAIS

O presente artigo procurou retratar um programa de intervencdo extensionista ofertado
pelo Grupo de Estudo, Pesquisa e Pratica em Comportamento Alimentar
(@geppcanutricdoufu) a comunidade académica da UFU e a ndo académica, com a tematica
“Mindful Eating” (Comer Consciente), de forma gratuita e on-line, no ano de 2020. Trata-se
de um artigo com andlise transversal e descritiva dos dados coletados via formulario on-line,
em formato de autorrelato.

A promogédo da atividade extensionista foi estimulada pelas repercussdes emocionais,
e por consequéncia, alimentares, intensificadas pelo periodo pandémico ainda vivenciado pela
populacdo mundial. Observou-se uma baixa adesdo entre os numeros de individuos que
demonstraram interesse, como também a baixa adesao no preenchimento dos formularios.

Foram contemplados 41 participantes, maioria de sexo feminino, entre 18 e 25 anos,
em isolamento parcial, com saidas para fazer compras e urgéncias. Observou-se, mesmo que
em baixo percentual, o relato da realizacdo prévia de praticas meditativas e contemplativas
anteriores ao programa por parte dos participantes. A amostra apresentou habitos de vida
diversos, desde a ingestdo de bebidas alcodlicas até um baixo nimero de pessoas que fumam,
e poucas sao as que procuram apoio profissional para lidarem com suas questfes emocionais.

Estiveram presentes participantes que relataram ter transtorno de ansiedade e sindrome
de panico, transtorno de compulsdo alimentar e transtorno bipolar, e questdes diversas

vivenciadas pelos participantes, e que estes consideraram que impactavam no aspecto
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emocional, entre elas: término de relacionamento; sobrepeso; menor controle emocional,
doenca celiaca; hipertensao; e preocupacdo com a pandemia.

O comer emocional tornou-se uma das questdes mais estudadas no campo do
comportamento alimentar durante a pandemia, bem como as alteragdes no ambito alimentar e
de estilo de vida das pessoas. O mindful eating, enquanto abordagem integrativa em saude,
com validacéo cientifica de seus beneficios em diversas populacdes, considera-se de extrema
importancia sua promog¢do para a populacdo de forma gratuita e acessivel, respeitando as
medidas sanitérias previstas devido ao COVID-19.

Importante ressaltar que o presente artigo busca tornar visivel praticas em saude
oferecidas a populacdo por meio da extensdo, e qual perfil o publico participante traceja.
Novas analises serdo realizadas com dados pré e pdés a fim de demonstrar resultados

especificos sobre o impacto da intervencao oferecida.
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