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RESUMO

Introducao: A elevada prevaléncia do excesso de peso e obesidade é uma
realidade em varios paises. Isso, somado a preocupagdo com a aparéncia e a
pressao para se adequar aos padroes estabelecidos pela sociedade, impulsiona a
adocdo de dietas “emagrecedoras” e estimula uma cultura de restricdo
alimentar. Entre as mulheres, o padrdao de beleza do “corpo perfeito” acaba
exercendo uma maior influéncia nas praticas de dieta restritiva, principalmente
devido a idealizacdo e supervalorizagao da magreza, onde num contexto de saude
essas praticas restritivas tem se tornado questionaveis, uma vez simplificam o
contexto do individuo, focalizando em prescricbes baseadas em metas e planos de
acdo em curto prazo com enfoque somente em nutrientes e perda de peso. Deste
modo, entende-se que as abordagens dietéticas se tornam mais bem-sucedidas
quando aliadas a um prop6sito de modificacdo comportamental. Abordagens com
énfase na alimentacgao intuitiva, tem demonstrado efeitos positivos na mudanga do
comportamento alimentar, uma vez que reconhecem os amplos aspectos
relacionados ao ato da alimentacdo e propdem que o individuo reestabelegca uma
boa relacdo com a comida. Objetivos: Neste sentido, este trabalho teve por objetivo
avaliar os impactos de uma intervencdo online de 6 semanas abordando os 10
principios do comer intuitivo e a abordagem mindful eating em mulheres em
condicdo de sobrepeso e obesidade. Métodos: O estudo compds uma amostra de
20 mulheres e avaliou as pontuacdes na escala The Intuitive Eating Scale-2 (IES-2),
dados antropométricos (peso, indice de massa corporal e circunferéncia da cintura)
e ingestao dietética do ponto de vista qualitativo. Todo o protocolo de Intervengao
aconteceu em 6 semanas, de forma online e em encontros semanais e coletivos
onde foram abordados os 10 principios da alimentagdo intuitiva através de
discussdes e exercicios. Os dados foram coletados em dois momentos, antes e
apds a intervengao, e posteriormente foram analisados considerando um nivel
significancia de 95%, utilizando o teste t pareado, o teste de Wilcoxon e o teste de
correlagdo de Spearman para verificar correlagdes entre as variaveis apds
intervencao. Resultados: Apds o periodo de intervengédo foram encontradas
reducdes significativas nas variaveis antropométricas (p<0,05) e melhorias na
ingestdo alimentar, com um aumento na ingestdo de alimentos in natura e reducao
na ingestao de alimentos processados e ultraprocessados. Em relagdo ao comer
intuitivo, foi observado um aumento significativo (p>0,05) nos escores totais da IES-
2 e nas subescalas UPE (Unconditional permission to eat), que reflete a permisséo
Incondicional para comer, e na subescala BFCC (Body-Food Choice Congruence),
que evidencia a congruéncia ente corpo e comida. Conclusdao: Em concluséo,
verificou-se que a intervencdo online com base nos principios da alimentacdo
intuitiva apresentou efeitos positivos no comportamento alimentar em relacdo a
formacao de novos habitos e melhoria no padréo de ingestdo alimentar, além de
demonstrar uma reducao significativa nas medidas antropométricas, evidenciando
ser uma alternativa, a curto prazo, as abordagens convencionais do tratamento
clinico da obesidade. Eixo tematico: Comportamento Alimentar e Doengas
Cronicas;
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