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RESUMO

Pesquisas tém relacionado niveis maiores de atencdo plena a uma maior consciéncia de praticas
alimentares saudaveis na populacdo em geral. Entretanto, estudos que abordam a atencédo plena
na perspectiva de auxiliar na promocéo de habitos alimentares saudaveis de adolescentes ainda
s80 escassos, sobretudo na perspectiva de compreender a relagdo entre a atencdo plena e a
alimentacdo intuitiva, estilo alimentar cuja premissa principal é a alimentacdo orientada pelos
sinais de fome e de saciedade. Nesse sentido, 0 objetivo do presente estudo foi analisar a
influéncia da atencdo plena no comportamento alimentar intuitivo de adolescentes.
Especificamente, buscou-se avaliar os niveis de atencdo plena e de alimentacdo intuitiva dos
adolescentes e relacionar a atengdo plena e as quatro dimensdes da alimentagdo intuitiva:
Permissdo incondicional para comer, Comer por motivos fisicos em vez de emocionais,
Confianga nos sinas internos de fome e de saciedade e Consciéncia dos sinais internos de fome
e de saciedade. Adicionalmente, buscou-se investigar se ha praticas que buscam promover a
alimentacdo saudavel e a atencdo plena na escola na qual se realizou a pesquisa. A investigacao
justifica-se no contexto do impacto da méa nutri¢cdo na saude da populacéo e na economia dos
paises. Trata-se de um estudo de campo, descritivo, de abordagem mista, que foi realizado em
uma escola da rede privada de ensino, em um municipio localizado no noroeste do Estado do
Rio Grande do Sul. Os dados foram obtidos por meio da aplicagdo da Medida de Mindfulness
para Criancas e Adolescentes (CAMM), da Escala de Alimentacdo Intuitiva para Adolescentes
e por meio de entrevistas semiestruturadas com professoras integrantes da equipe diretiva. Os
niveis de atencdo plena e de alimentacéo intuitiva dos adolescentes foram avaliados por meio
de estatistica descritiva. Os dados qualitativos foram analisados pela técnica de Anélise de
Contetdo. Ja a relacdo entre a atencdo plena e a alimentacdo intuitiva foi analisada pela
Modelagem de Equagdes Estruturais baseada em Minimos Quadrados Parciais. Os resultados
sugeriram que ha relacdo entre a atencéo plena e trés dimensdes da alimentacéo intuitiva: Comer
por motivos fisicos em vez de emocionais, Permissdo incondicional para comer e Consciéncia
dos sinais internos de fome e de saciedade, com efeitos médios e pequeno, respectivamente.
Assim, apenas uma das hipdteses do estudo foi rejeitada, a qual dizia respeito a relacéo entre
atencdo plena e a Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade. A aplicacdo da CAMM
mostrou, em geral, niveis médios de aten¢do plena entre os participantes do estudo. No entanto,
niveis baixos de atencdo plena foram identificados em relacdo ao julgamento de pensamentos
e de sentimentos; e niveis bons em relagcdo a concentracdo em sala de aula. J& a Escala de
Alimentacdo Intuitiva para Adolescentes apontou, em geral, niveis médios de alimentacao
intuitiva nas dimensdes analisadas, e niveis bons em relagdo a Consciéncia dos sinais internos
de fome e de saciedade. Identificou-se também que a escola possui praticas que incentivam a
alimentacdo saudavel, principalmente na educagdo infantil e nas turmas dos anos iniciais, e que
estratégias de atencdo plena sdo utilizadas, ainda que de forma breve, em algumas situacoes de
sala de aula. Na adolescéncia, a alimentacdo saudavel é fundamental para as mudancas fisicas
e psicologicas que ocorrem nesse periodo, além de ser essencial para o rendimento escolar. O
presente estudo contribui no estudo da relacdo entre a atencdo plena e a alimentacéo intuitiva,
até entdo pouco explorada pela literatura. Considerando que o desenvolvimento deve
contemplar a melhora da qualidade de vida das pessoas, a pratica da atencdo plena pode ser
incluida nas escolas como forma de melhorar a concentracdo dos alunos, contribuir para um
melhor equilibrio das emocdes e, como este estudo mostrou, contribuir para uma alimentagéo
mais intuitiva dos adolescentes.

Palavras-chave: Atencdo plena; alimentacdo; estilos alimentares; Modelagem de EquagOes
Estruturais; PLS-SEM.



ABSTRACT

Research has linked high levels of mindfulness to greater awareness of healthy eating practices
in the general population. However, studies that address mindfulness from the perspective of
helping to promote healthy eating habits of adolescents are still scarce, especially from the
perspective of understanding the association between mindfulness and intuitive eating, an
eating style whose main premise is eating guided by signs of hunger and satiety. In this sense,
the goal of the present study was to analyze the influence of mindfulness on the intuitive eating
behavior of adolescents. Specifically, we sought to evaluate adolescents' levels of mindfulness
and intuitive eating and relate mindfulness and the four dimensions of intuitive eating:
Unconditional Permission to Eat, Eating for Physical rather Than Emotional Reasons, Trust in
Internal Hunger/Satiety Cues, and Awareness of Internal Hunger/Satiety Cues. Additionally,
we sought to investigate whether there are practices that seek to promote healthy eating and
mindfulness in the school researched. We justify this research in the context of the impact of
malnutrition on population health and country economies. This is a field study, descriptive, with
a mixed approach. We realized the study in a private school, in a municipality located in the
northwest of the State of Rio Grande do Sul. We obtained data through the application of Child
and Adolescent Mindfulness Measure (CAMM) and the Intuitive Eating Scale for Adolescents
and through semi-structured interviews with teachers of the management team. Adolescents'
levels of mindfulness and intuitive eating were assessed using descriptive statistics. We
analyzed interviews’ data using the Content Analysis technique. We analyzed the association
between mindfulness and intuitive eating using Partial Least Squares — Structural Equation
Modeling. The results suggested that there is an association between mindfulness and three
dimensions of intuitive eating: Unconditional Permission to Eat, Eating for Physical rather Than
Emotional Reasons and Awareness of Internal Hunger/Satiety Cues, with medium and small
effects, respectively. Thus, only one of the study's hypotheses it was not accept, which
concerned the association between mindfulness and Trust in Internal Hunger/Satiety Cues. The
application of the CAMM showed, in general, average levels of mindfulness among study
participants. However, we identified low levels of mindfulness in relation to the judgment of
thoughts and feelings; and good levels in relation to concentration in the classroom. The
Intuitive Eating Scale for Adolescents generally showed medium levels of intuitive eating in
the dimensions analyzed, and good levels in relation to Awareness of Internal Hunger/Satiety
Cues. We also identified that the school have practices that encourage students to eat healthy,
especially in early childhood education and elementary school, and the school use mindfulness
strategies, albeit in a brief, in some classroom situations. During adolescence, healthy eating is
fundamental to the physical and psychological changes that occur during this period, in addition
to being essential for school performance. The present study contributes to the study of the
association between mindfulness and intuitive eating, which is a subject with gaps in the
literature. Considering that development must include improving people's quality of life, the
practice of mindfulness can be included in schools as a way of improving students'
concentration, contributing to a better balance of emotions and, as this study showed, to
contribute to adolescents’ intuitive eating.

Keywords: Mindfulness; feeding; eating styles; Structural Equation Modeling; PLS-SEM.
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1 INTRODUCAO

A alimentacdo adequada e saudavel € um direito humano bésico relacionado a melhora
da saude, ao menor risco de doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNTSs) e a longevidade da
populacédo (Brasil, 2021). O Governo brasileiro possui compromisso com a pauta, com agdes
norteadoras no Plano de Acdes Estratégicas para o Enfrentamento das Doencgas Cronicas e
Agravos ndo Transmissiveis (Plano de Dant), na Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo
(PNAN), na Politica Nacional de Promogdo da Saude (PNPS), na Estratégia Intersetorial de
Prevencdo e Controle da Obesidade, na Estratégia Nacional para a Prevencdo e Atencdo a
Obesidade Infantil (Proteja), entre outras politicas publicas de alimentacdo e nutricéo.

No ambito da PNAM, a diretriz promocdo da alimentacao adequada e saudavel inclui
acoes de incentivo ao aleitamento materno e a alimentacdo complementar, campanhas de
promocao da alimentacdo saudavel, publicacdo de Guias Alimentares, alimentacdo saudavel em
cantinas escolares, entre outros desdobramentos (Santos et al., 2021). Conforme o Plano de
Dant (Brasil, 2021), a promocdo da alimentacao saudavel perpassa por medidas protetivas nos
ambientes alimentares, especialmente nas escolas, para reduzir o consumo de alimentos
ultraprocessados e a obesidade na infancia e na adolescéncia; pela ampliacdo da producéo,
oferta e acesso a alimentos in natura e minimamente processados, produzidos de forma
sustentavel; e pela promocdo de a¢des segundo o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira.

Destaca-se também a importancia de programas desenvolvidos por outros setores,
como o Programa Nacional de Alimentacao Escolar (PNAE), gerenciado pelo Fundo Nacional
de Desenvolvimento da Educacdo (FNDE), do Ministério da Educagdo. Além de disponibilizar
aos estudantes da rede publica alimentos diversificados e saudaveis, contribuindo para a
seguranca alimentar e nutricional, para a promoc¢do da alimentacdo saudavel e para o
rendimento escolar, 0 PNAE contribui com o desenvolvimento sustentavel ao incluir a compra
direta de alimentos produzidos em ambito local e pela agricultura familiar (Brasil, 2024). A
valorizagdo de produtos regionais ou provenientes de pequenos agricultores constitui um
exemplo da busca da aproximacdo das pessoas aos alimentos (Proenca, 2010), diferentemente
do que ocorre com o consumo de alimentos ultraprocessados.

A implementacdo de cantinas saudaveis tem sido recomendada pelo Ministério da
Saude como uma das estratégias para prevenir e reverter a obesidade de criangas e de
adolescentes no Pais (Vilela; Silva, 2023). Assim, alguns estados e municipios elaboraram leis
que se propdem a melhorar a qualidade nutricional dos alimentos oferecidos aos estudantes em

cantinas e estabelecimentos comerciais nos entornos das escolas (Vilela; Silva, 2023).
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As legislagbes frequentemente abordam a distribuicdo e a comercializagdo de
alimentos, o incentivo a educacdo alimentar e nutricional e a publicidade de alimentos
ultraprocessados no ambiente escolar (Vilela; Silva, 2023). Esta deve ser evitada, uma vez que
a exposic¢ao as propagandas de alimentos industrializados estimula as preferéncias e as escolhas
alimentares de criancas e adolescentes (Vilela; Silva, 2023). Por outro lado, € recomendado
promover o consumo de alimentos in natura e minimamente processados e preparagoes
culinarias saudaveis que sdo comercializadas nas cantinas (Vilela; Silva, 2023).

No Rio Grande do Sul, a Lei n°® 15.216/2018 incentiva a promoc¢édo da alimentacao
saudavel e proibe a comercializacdo e a publicidade de produtos que colaborem com a
obesidade e com doencas relacionadas a dieta em cantinas instaladas em escolas publicas e
privadas (Rio Grande do Sul, 2018). Todavia, em uma pesquisa realizada em 2019, Balestrin et
al. (2022) identificaram baixa oferta de alimentos in natura e minimamente processados e alta
oferta de alimentos ultraprocessados em cantinas escolares da regido norte e noroeste do Estado.

Alimentos in natura e minimamente processados sdo a base para uma alimentacéo
saudavel, sobretudo quando consumidos de uma forma variada; favorecem a valorizacdo da
cultura gastrondmica e ajudam a promover um sistema alimentar social e ambientalmente
sustentavel (Vilela; Silva, 2023). Um sistema alimentar saudavel e sustentavel inclui a producgéo
agroecoldgica, protegendo a biodiversidade; o baixo processamento de alimentos, permitindo a
manutencéo de nutrientes e evitando a adi¢do de gordura trans, conservantes e outros aditivos;
cadeias curtas de comercializacdo, aproximando produtores e consumidores; e a disponibilidade
para o consumo de alimentos regionais, tradicionais e diversificados (Martinelli; Cavalli, 2019).

Entretanto, conforme Castro (2015), os sistemas agroalimentares, incluindo o
brasileiro, sdo pautados em premissas ndo mais aplicaveis, tais como clima estavel, agua
abundante, energia barata; tém como produtos componentes ndo alimentares que tém efeitos
prejudiciais a saude; geram degradacdo do meio ambiente em funcdo de seus métodos de
producéo, armazenamento, transporte e comercializa¢do; aprofundam desigualdades sociais no
acesso a terra, &gua, energia e renda; apresentam ineficiéncia na producdo, transporte,
armazenamento, distribuicdo e manuseio doméstico, gerando desperdicios e aumento do pre¢o
final dos produtos; sdo marcados pela concentracdo de etapas em corporagdes transnacionais;
e, por meio de diferentes mecanismos, promovem o deslocamento do consumo de alimentos
saudaveis para o de produtos ultraprocessados. Dessa forma, a¢Bes para a promocdo da
alimentacdo adequada e saudavel dirigidas as pessoas s6 serdo efetivas se integrarem acbes

voltadas ao ambiente em que elas vivem (Castro, 2015).
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A abordagem de uma alimentagdo saudavel e sustentavel envolve, portanto, interacdes
multidimensionais em todo o sistema alimentar (producédo, processamento, comercializagédo e
consumo de alimentos) (Martinelli; Cavalli, 2019). Nesse contexto, destaca-se a importancia
das politicas publicas para construir ambientes que sejam favoraveis a escolhas alimentares
saudaveis pela populacdo, que envolvam diferentes setores e a participagédo da sociedade civil.

A alimentacdo é uma das atividades humanas mais importantes, ndo apenas por
motivos bioldgicos, mas por envolver dimensGes comportamentais, sociais, culturais,
econdmicas e politicas na dindmica de evolucdo das sociedades (Proenca, 2010). Além de
motivos fisicos, escolhas alimentares tém influéncia de aspectos emocionais, psicologicos,
sociais, culturais, pessoais e ambientais, como 0 acesso e a disponibilidade de alimentos
(Arruda Neta et al., 2021; Brisotto; Andretta, 2021).

A adolescéncia é um periodo de transi¢éo entre a infancia e a vida adulta, marcado por
mudancas fisicas, comportamentais e psicossociais (Bittar; Soares, 2020). Na adolescéncia as
escolhas alimentares comegam a ser mais autbnomas e independentes (Bittar; Soares, 2020), o
que pode culminar na escolha de alimentos ndo saudaveis para o consumo. Nesse sentido, tanto
acoes de educacao nutricional e de desenvolvimento pessoal, quanto agfes que melhorem os
ambientes alimentares sdo importantes para a promogao de habitos alimentares saudaveis.

O desenvolvimento de habilidades de mindfulness pode ter um impacto positivo no
estilo de vida dos adolescentes (Ramirez-Gardufio et al., 2020). Mindfulness, que se traduz
como atenc¢do plena (Rovira, 2021), é a presenca atenta e reflexiva ao momento presente, sem
o0 julgamento da experiéncia (Lazaro et al., 2014; Kabat-Zinn, 2003). A atencdo plena pode ser
compreendida como uma caracteristica psicolégica, como uma pratica e como um estado
cognitivo e comportamental de engajamento com o ambiente (Pires et al., 2015).

Abordagens baseadas em atencdo plena vém sendo utilizadas para reduzir o estresse,
cultivar a capacidade de estar atento, promover a conscientizacdo e aumentar o bem-estar
subjetivo (Rovira, 2021). A literatura apontou que a atencdo plena reduz sintomas psicoldgicos
como a ansiedade; melhora a regulacdo emocional; melhora a atenc¢do e a concentracdo; e reduz
o enfrentamento mal adaptativo e a ruminacdo (Perry-Parrish et al., 2016). Dessa forma, a sua
pratica € um complemento util para intervengdes comportamentais e médicas para gerenciar
uma variedade de sintomas (Perry-Parrish et al., 2016).

Diferentes estudos abordaram a atengédo plena como um componente de intervengdes
voltadas ao comportamento alimentar e identificaram, por exemplo, reducdo na alimentacao

emocional, reducdo na alimentacdo baseada por recompensas, manutencao dos niveis de glicose
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em jejum e melhores perfis lipidicos, além do aumento na alimentagdo com base nos sinais de
fome e de saciedade, premissa da alimentacao intuitiva (Rosa; Baggio, 2022a).

A alimentacdo intuitiva é uma abordagem ndo dietética para melhorar a saude, que
busca uma melhor relagdo das pessoas com os alimentos (Hoare et al., 2022; Ozkan; Bilici,
2021). E uma proposta que encoraja uma alimentacdo mais saudavel ao sugerir que a
alimentacdo seja orientada por motivos fisicos, ao invés de razGes emocionais ou externas, por
meio da consciéncia e da confianca nos sinais internos de fome e de saciedade, e com permissao
incondicional para comer todos os tipos de alimentos (Anderson et al., 2016; Dockendorff et
al., 2012; Tylka; 2006).

Estudos anteriores relataram que habilidades de atencdo plena parecem ser relevantes
para a alimentagcdo intuitiva de adultos com sobrepeso/obesidade e sintomas de estresse
(Sairanen et al., 2015), e que niveis maiores de atencdo plena estdo associados e contribuem
para explicar maior alimentacéo intuitiva e menor alimentagdo emocional em adultos (Brisotto;
Andretta, 2021). Ainda, ap6s uma intervencdo em atencdo plena, adultos com questfes com a
alimentacdo emocional relataram maior tendéncia a responder aos sinais internos de fome e de
saciedade, uma das caracteristicas da alimentacéo intuitiva (Lattimore, 2020).

Apesar desses achados, na revisdo da literatura realizada para os propdésitos da presente
Tese, verificou-se que ha poucos estudos que tém como temaética a atengdo plena integrada a
alimentacdo intuitiva. Além disso, a maioria das investigacdes que envolveram a influéncia da
atencdo plena em diferentes comportamentos alimentares foi realizada com adultos, havendo
lacunas em relacgéo a criancas e adolescentes.

Considerando o contexto apresentado de preocupacdo com as diferentes formas de ma
nutricdo, a necessidade de acGes que envolvam tanto os individuos quanto os ambientes
alimentares para promover a alimentacdo adequada e saudavel, e a importancia desta para 0s
adolescentes, este estudo tem como tema a atencao plena e a alimentacdo intuitiva. A pesquisa
foi realizada com adolescentes de 12 a 17 anos, matriculados no Centro de Educacdo Bésica
Francisco de Assis (EFA), no ano de 2022.

O Centro de Educacdo Basica Francisco de Assis (EFA) tem sua proposta pedagogica
alinhada a Fundacdo de Integracdo, Desenvolvimento e Educacdo do Noroeste do Estado do
Rio Grande do Sul (FIDENE) e suas demais mantidas. A EFA é uma instituicdo com
importancia regional, sendo referéncia na educacéo basica e na educacéo profissional, com mais
de cinco décadas de trabalho com ensino-aprendizagem, centrado no desenvolvimento do ser
humano (EFA, 2024).
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Destaca-se que esta Tese d& sequéncia a pesquisa realizada no &mbito do Mestrado em
Desenvolvimento Regional (Rosa, 2020), cuja tematica foi o estudo do comportamento
alimentar de criancas, também estudantes do Centro de Educacdo Basica Francisco de Assis
(EFA). O estudo anterior (Rosa, 2020), mostrou que as criangas sdo influenciadas em sua
alimentacdo por fatores sensoriais, principalmente o paladar; por preocupacfes com a saude,
como, por exemplo, ter energia para praticar esportes; por influéncias familiares; influéncia de
telas; influéncia de marcas especificas de alimentos ultraprocessados, especialmente de
refrigerantes e de fast food; e pelos contextos sociais associados aos alimentos.

Identificou-se, ainda, que as criancas desenvolveram seus habitos alimentares por
meio do aprendizado com seus pais e que elas possuem, em geral, autonomia para decidir o que
comer, mas seguem algumas orientactes da escola, sobretudo em relacdo ao consumo de
alimentos ultraprocessados. A pesquisa também mostrou que as criangas tém compreensdo
sobre os efeitos dos alimentos na sua satde (Rosa, 2020).

A presente Tese avanga no sentido de verificar a atencdo plena como um componente
da alimentacéo intuitiva. Uma vez que a aplicacdo dos instrumentos de mensuragdo da atencéo
plena e da alimentacdo intuitiva poderiam ser de dificil compreensdo para as criancas, optou-se
por realizar este estudo com os adolescentes que estudam nesta mesma instituicdo. Pesquisar o
comportamento alimentar das criancas e dos adolescentes é importante uma vez que a
alimentacdo adequada e saudavel é fundamental para a salde e o desenvolvimento desses
individuos e para o rendimento escolar (UNICEF, 2019), além de que os habitos alimentares
tendem a se manter durante a fase adulta, podendo proteger ou prejudicar a saude (WHO, 2022).

Do ponto de vista do desenvolvimento regional, compreende-se que, para haver
desenvolvimento é preciso que haja melhoria da qualidade de vida das pessoas, representada
neste estudo pela busca da saide por meio da nutricdo. Esta € uma condicdo necessaria e basica
a todas as pessoas e, no caso dos adolescentes, essencial para as transformacdes fisicas e
psicoldgicas que ocorrem nesse periodo.

Na concepcdo de Sachs (2004), apenas as solugdes que promovam 0 crescimento
econbmico com impactos positivos em termos sociais e ambientais merecem a concepcao de
desenvolvimento. Entendendo o desenvolvimento gerado por meio das organizacdes, a escola
é uma instituicdo que pode incluir em suas praticas o ensino e a vivéncia da atencédo plena e da
alimentacdo intuitiva entre os alunos, impactando também as suas familias.

Enfrentar todas as formas de mé nutri¢do é fundamental para alcancar os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS), da Agenda 2030 da Organizacdo das Nacdes Unidas

(ONU), sendo necessario o foco e o investimento em solucdes integradas (WHO, 2017). De
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forma mais especifica, este estudo possui relagdo com o ODS n° 2 (Fome Zero e Agricultura
Sustentavel) e com o ODS n° 3 (Salde e Bem-estar) (Na¢des Unidas Brasil, 2023).

Esta Tese esta organizada em cinco capitulos. O tema, o problema, as hipoteses, 0s
objetivos e a justificativa de realizacdo do presente estudo sdo detalhados em seguida nos
topicos 1.1 a 1.5 deste primeiro Capitulo.

O Capitulo 2 apresenta o Referencial Tedrico. Inicialmente aborda-se o conceito de
atencdo plena e o seu carater promissor em diferentes contextos de saude, incluindo os
beneficios da pratica para a salde dos adolescentes. Apds, sdo apresentados alguns estilos
alimentares adaptativos, como a alimentacdo intuitiva e a alimentacdo consciente; e
desadaptativos, como a alimentagdo emocional e a alimentacdo externa. Por fim, apresentam-
se estudos anteriores sobre a atencdo plena e comportamentos alimentares, e, especificamente,
sobre a atencdo plena e a alimentacéo intuitiva.

O Capitulo 3 apresenta a Metodologia. Inicialmente descreve-se a concepcao filosofica
Pragmatica. Apds, apresenta-se a classificacdo e delineamento da pesquisa, 0 universo e a
amostra, 0s sujeitos da pesquisa, a coleta de dados e a analise e interpretacdo dos dados. O item
Design da Pesquisa sintetiza as informac6es desse Capitulo.

O Capitulo 4 traz os resultados da pesquisa. Inicialmente descreve-se o perfil dos
participantes da investigacdo. Apds, as préaticas escolares que estimulam a alimentacéo saudavel
e a atengdo plena dos alunos. Os itens 4.3 e 4.4, por sua vez, apresentam os resultados da
aplicacdo das escalas utilizadas, quais sejam: Medida de Mindfulness para Criangas e
Adolescentes e Escala de Alimentacgéo Intuitiva para Adolescentes.

O topico 4.5 traz o resultado da Modelagem de EquacGes Estruturais (MEE). Ele esta
organizado em cinco partes: Especificagdo do Modelo Estrutural Inicial, Avaliacdo da
consisténcia interna e da validade convergente do Modelo de Mensuracdo, Avaliacdo da
validade discriminante do Modelo de Mensuracdo, Avaliagdo do Modelo Estrutural e
Interpretacdo dos resultados e consideragdes sobre o Modelo Final. Nesta Gltima parte o
conjunto de resultados da pesquisa € discutido a luz da literatura.

O Capitulo 5 apresenta as Consideracdes Finais do estudo. Nele, os objetivos sdo
retomados, assim como os principais resultados e contribuicdes da presente Tese. Ainda,
apresentam-se as limitagdes do estudo e sugestdes de pesquisas futuras. Por fim, apresentam-
se as referéncias utilizadas, o Instrumento de Coleta de dados (em apéndice) e a Autorizacdo
concedida pela EFA para a realizagdo da pesquisa (em anexo).
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1.1 TEMA

O sobrepeso, a obesidade e a desnutricdo sao preocupacfes globais que ameacam o
desenvolvimento de criangas, adolescentes, economias e nacdes (UNICEF, 2019). De acordo
com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2021), a obesidade no mundo quase triplicou
desde 1975. Em 2016, mais de 1,9 bilh&o de adultos estavam acima do peso, dos quais 650
milhdes eram obesos; e mais de 340 milhdes de pessoas de 5 a 19 anos estavam acima do peso
ou obesos (OMS, 2021).

Mudangas nos padrdes de alimentagao e de atividade fisica resultam, muitas vezes, de
mudancas ambientais e sociais associadas ao desenvolvimento e & falta de politicas de apoio
em saude, agricultura, transporte, planejamento urbano, meio ambiente, processamento de
alimentos, distribuicao, marketing e educacdo (OMS, 2021). Nesse sentido, a ma nutri¢ao deve
ser compreendida em um cenario de rapidas mudangas, incluindo o crescimento das populacGes
urbanas e a globalizacdo dos sistemas alimentares (UNICEF, 2019).

O Relatério “Situacdo Mundial da Infancia 2019”, do Fundo das Na¢Ges Unidas para
a Infancia (UNICEF, 2019), aponta que muitos adolescentes que frequentam a escola
consomem alimentos ultraprocessados, de forma que 42% bebem refrigerante pelo menos uma
vez por dia e 46% consomem fast-food pelo menos uma vez por semana. Além disso, muitos
adolescentes apresentam baixo consumo de frutas e ndo costumam tomar café da manha
(UNICEF, 2019).

A adolescéncia é um periodo do desenvolvimento humano marcado por
transformac@es bioldgicas e psiquicas (Silva; Teixeira; Ferreira, 2014). Conforme a OMS,
compreende a fase entre a infancia e a idade adulta, dos 10 aos 19 anos, sendo um momento
importante para lancar as bases para uma boa saude (WHO, 2022). Nesse periodo, estabelecem-
se padrGes de comportamento relacionados a dieta, atividade fisica, uso de substancias e
atividade sexual, que podem proteger ou prejudicar a saude (WHO, 2022).

Habitos alimentares inadequados na adolescéncia podem culminar no
desenvolvimento de algumas enfermidades na idade adulta (Silva; Teixeira; Ferreira, 2014). O
excesso de peso € um fator de risco para doencas cardiovasculares, diabetes, distarbios
musculoesqueléticos, alguns tipos de cancer, apneia do sono, sindrome do ovario policistico e
correlatos psicoldgicos e emocionais (Hart et al., 2019; OMS, 2021; OPAS Brasil, 2019).

Nesse sentido, a alimentagcdo € um dos temas investigados na Pesquisa Nacional de
Saude do Escolar (PeNSE), realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica

(IBGE), em parceria com o Ministério da Saude e com o apoio do Ministério da Educacao
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(IBGE, 2021). A quarta edicdo da PeNSE foi realizada no ano de 2019 com estudantes de 13 a
17 anos de idade, do 7° ano do ensino fundamental ao 3° ano do ensino médio (IBGE, 2021).

Um dos aspectos investigados pela PeNSE foi o consumo habitual e do dia anterior de
alimentos ultraprocessados. Estimou-se que 97,3% dos escolares consumiram pelo menos um
tipo de alimento ultraprocessado no dia anterior a pesquisa. Na semana anterior a pesquisa, 59%
consumiram feijdo em cinco dias ou mais; 32,8% consumiram guloseimas doces; 28,8%
consumiram legumes e verduras; 26,9% consumiram frutas secas; e 17,2% consumiram
refrigerantes (IBGE, 2021).

No que se refere ao perfil das refei¢cbes, a PeNSE mostrou que 59,3% dos escolares
tomaram café da manha cinco ou mais dias na semana anterior a pesquisa; 70% referiu o habito
de almocar ou jantar com os pais; 72% informaram comer simultaneamente a realizagdo de
outras atividades; e 5,9% relataram comer fast-food trés dias ou mais na semana anterior (IBGE,
2021). Considerando as dinamicas alimentares no ambiente escolar, 77,8% dos adolescentes
consumiram a merenda; 94,8% frequentava escolas que referiram a adogcdo de algum tipo de
regra sobre alimentos comercializados em suas dependéncias e 97% relataram ndo haver
propagandas de alimentos industrializados nesses locais (IBGE, 2021).

Em um estudo realizado com adolescentes que frequentam um grupo de jovens de uma
igreja do Rio de Janeiro/RJ, Silva, Teixeira e Ferreira (2014) identificaram que eles
compreendem que comidas de preparagdo rapida ndo sdo saudaveis, mas sdo percebidas como
tipicas da adolescéncia. Dessa forma, a cultura prépria da adolescéncia influencia as escolhas
alimentares desses jovens (Silva; Teixeira; Ferreira, 2014).

As mudancas no contexto externo também podem implicar em mudancas de hébitos
alimentares. Ruiz-Roso et al. (2020), por exemplo, identificaram que a necessidade de
isolamento social na pandemia de covid-19 influenciou os habitos alimentares de adolescentes
de diferentes paises. O estudo foi realizado com individuos da Espanha, Italia, Brasil, Colémbia
e Chile.

A pesquisa de Ruiz-Roso et al. (2020) apontou 0 aumento da ingestdo de legumes,
frutas e verduras e a diminuicdo do consumo de fast food (comida rapida). Esses resultados
podem ser analisados na perspectiva de que a venda dos alimentos in natura aumentou no inicio
do periodo de distanciamento social, bem como a populacao teve mais disponibilidade para
cozinhar em casa. No entanto, a ingestdo média de alimentos fritos e doces também aumentou
significativamente, o que corrobora estudos anteriores, que sugeriram que o0 confinamento

poderia levar a lanches frequentes devido ao tédio e ao estresse (Ruiz-Roso et al., 2020).
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Um estudo realizado em uma escola da rede publica de Jodo Pessoa/Paraiba identificou
trés padrdes no comportamento alimentar dos adolescentes: padrdo tradicional, que integra
alimentos da dieta tradicional brasileira, como o arroz e o feijdo; lanches (pdo com manteiga,
por exemplo); e padrdo ocidental, que tem como caracteristica 0 consumo demasiado de
alimentos ultraprocessados (Arruda Neta et al., 2021). Para Arruda Neta et al. (2021), o padréo
tradicional parece ter um efeito protetor na adiposidade e no perfil lipidico dos adolescentes,
mas com o avancar da idade hd maior adesdo ao consumo de alimentos ultraprocessados,
apontando a necessidade de estratégias que incentivem comportamentos saudaveis.

Diferentes estudos tém buscado compreender o comportamento das pessoas em
relacdo a alimentagdo (Brisotto; Andretta, 2021). As escolhas alimentares podem ser
influenciadas por uma série de fatores, como aspectos fisiologicos; aspectos emocionais;
influéncias do ambiente, tais como 0 acesso e a disponibilidade de alimentos; idade; nivel
socioecondmico; e estilo de vida (Arruda Neta et al., 2021; Brisotto; Andretta, 2021).

Comportamentos ndo saudaveis em relacdo a alimentacdo nem sempre podem estar
baseados em decisdes conscientes, mas em respostas “automaticas” e/ou a influéncias do
ambiente externo (WHO, 2017). Para além da funcdo nutritiva, muitas pessoas comem em
resposta a estados emocionais desagradaveis, para amenizar o estresse, bem como em resposta
a estimulos do ambiente e ao valor gratificante dos alimentos (Daubenmier et al., 2016).

IntervencGes baseadas em mindfulness tém despertado o interesse de pesquisadores
nos ultimos anos, sendo investigadas em diferentes contextos de saude, incluindo o do
comportamento alimentar (Yavorivski, 2021). Mindfulness foi definido em mais de um
caminho na literatura, mas as defini¢bes estdo em concordancia de que se trata de uma forma
de direcionamento da atencdo (Lawlor et al., 2014). N&o h& uma tradugdo consensual para o
termo na lingua portuguesa, sendo utilizadas expressdes como “atengdo plena”, “observagao
vigilante”, “mente alerta” e “consciéncia plena” (Hirayama et al., 2014). Neste estudo, optou-
se por utilizar a expressdo “atengdo plena” para se referir ao constructo mindfulness.

A atencéo plena foi introduzida na pratica clinica por John Kabat-Zinn, no final dos
anos 1970 por meio do Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), programa em grupo de 8
a 10 semanas, desenvolvido para o gerenciamento do estresse de pacientes (Perry-Parrish et al.,
2016; Rovira, 2021). Kabat-Zinn (2003, p. 145, traducéo propria) define a atencdo plena como
“a consciéncia que emerge ao prestar atengdo, propositalmente, a0 momento presente, Sem 0
julgamento do desdobramento da experiéncia, momento a momento”. Assim, a atencdo plena é
uma forma de direcionar a atencdo para uma visdo imparcial, buscando aceitacdo e

autocompaixao como resultados (Matzkin et al., 2019).
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Na adolescéncia, a identidade, os gostos e as preferéncias das pessoas se formam, de
modo que o desenvolvimento de habilidades de atencao plena pode ter um impacto positivo no
estilo de vida (Ramirez-Gardufio et al., 2020). Assim, ha entusiasmo entre aqueles que estudam
a instrucdo da atencdo plena para os jovens sobre os beneficios que a pratica pode trazer (Perry-
Parrish et al., 2016).

Em estudos realizados com adolescentes, a atencdo plena foi associada positivamente
com a inteligéncia emocional (Cobos-Sanchez; Flujas-Contreras; Gomez, 2019) e a
espiritualidade/religido (Ramirez-Gardufio et al., 2020); e foi associada negativamente com a
ansiedade desportiva (Gama et al., 2021), a vergonha corporal (Fernandes et al., 2018), 0 uso
de substancias psicoativas (Ramirez-Gardufio et al., 2020) e a sintomas de depressao (Veytia-
Lépez et al., 2016). Destaca-se também que um projeto de educacao para a satde com base na
atencdo plena apresentou como resultados o aumento da empatia, a melhora de
relacionamentos, a reducdo da ansiedade e de sintomas de déficit de atencdo e a melhora do
desempenho académico dos participantes (Lazaro et al., 2014).

No ambito do comportamento alimentar, pesquisas tém associado niveis maiores de
atencdo plena com uma maior consciéncia de praticas alimentares saudaveis na populacdo em
geral (Tak et al., 2015). Nesse sentido, a atencdo plena pode ser uma das caracteristicas que
fazem com que as pessoas sejam menos propensas a comer em excesso devido a emogdes ou a
estimulos externos (Tak et al., 2015).

O conceito subjacente da integracdo da atencdo plena no comportamento alimentar é
possibilitar que as pessoas sejam mais intencionais nas suas escolhas alimentares, uma vez que
muitas delas ocorrem em resposta a estimulos do ambiente (Sorensen et al., 2019). Nesse
sentido, € provavel que as escolhas alimentares de individuos sejam mais saudaveis se
habilidades para aprimorar a consciéncia forem implementadas (Sorensen et al., 2019). Embora
a atencdo plena tenha recebido maior atencdo na literatura como uma adicao a programas de
controle de peso, infere-se que ela influencie as disposicGes psicolégicas associadas aos
excessos alimentares e ao consequente ganho de peso (Lattimore, 2020).

Nesse contexto, estudos anteriores sugeriram diversos beneficios de intervengdes em
atencdo plena, tais como a melhora de habitos e o fortalecimento dos vinculos entre
criancas/adolescentes e suas familias (Machado et al., 2019); a manutencdo dos niveis de
glicose em jejum, melhores perfis lipidicos (Daubenmier et al., 2016), niveis maiores de
alimentagdo consciente (Mason et al., 2016a) e diminui¢do da preferéncia por doces e/ou das
quantidades de doces ingeridas (Mason et al., 2016a) em adultos com obesidade; influéncia na

sensibilidade a recompensa alimentar em adultos e adolescentes (Mason et al., 2016b,
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Shomaker et al., 2019); e beneficios para a alimentacdo por estresse e para a fungdo executiva
em adolescentes (Shomaker et al., 2019).

A concepcdo de alimentacéo intuitiva foi criada em 1995 pelas nutricionistas Evelyn
Tribole e Elyse Resch como uma estrutura alimentar de autocuidado (Tribole, 2019). Trata-se
de um estilo alimentar adaptativo, baseado na confianca nos sinais fisiolégicos de fome e de
saciedade para determinar o quanto e quando comer, ao invés de raz6es emocionais ou externas;
e sem distinguir alimentos como “permitidos” ou “proibidos” (Tylka, 2006).

A alimentacgéo intuitiva postula que a preocupagdo com a comida e as alteragdes de
peso surgem quando os individuos confiam em regras e condicdes dietéticas em vez de seus
sinais fisiolégicos para determinar as escolhas alimentares (Sorensen et al., 2019). Quando as
pessoas concedem-se a permissao de comer o0s alimentos desejados, orientando-se por esses
sinais, a alimentacéo e o peso corporal podem se estabilizar (Sorensen et al., 2019). Assim, a
alimentacdo intuitiva pode ser uma estrutura geral para a melhora da consciéncia dos individuos
sobre suas escolhas alimentares e para equilibrar a alimentacdo motivada pela saude e por
razdes heddnicas, sociais e ambientais (Sorensen et al., 2019).

Estudiosos identificaram trés caracteristicas principais da alimentacdo intuitiva:
permissao incondicional para comer os alimentos desejados; a alimentacao por razdes fisicas,
e ndo emocionais; e a confianga nos sinais de fome e de saciedade para determinar o
comportamento alimentar (Tylka, 2006). Dockendorff et al. (2012), por sua vez, ao examinar a
alimentacéo intuitiva em adolescentes, identificaram que o fator original de confianca nos sinais
de fome e de saciedade compreendeu dois fatores distintos: confianga nos sinais internos de
fome e de saciedade e consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade.

A atencdo plena pode ser um processo de autorregulacdo que promove
comportamentos alimentares adaptativos, como a alimentacao intuitiva (Jarvelad-Reijonen et al.,
2018). No presente estudo partiu-se da premissa de que ha uma relagdo entre a atencdo plena e
as dimensdes da alimentagdo intuitiva, uma vez que se trata de uma estrutura alimentar de
autocuidado que orienta a alimentacdo por motivos fisicos, com base na consciéncia e na
confianca nos sinais de fome e de saciedade, e que estimula o ndo julgamento dos alimentos e
das experiéncias em torno da alimentacdo (Tribole, 2019; Tylka, 2006).

O aprimoramento da atencédo plena dos adolescentes poderia contribuir, portanto, para
a promocdo de uma alimentacdo mais saudavel. O treinamento da atencdo plena poderia ser
realizado em ambito escolar, integrado a outras préaticas e projetos realizados com os alunos.

Diante do exposto, o tema desta pesquisa € a atencdo plena e o comportamento

alimentar intuitivo de adolescentes.
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1.2 PROBLEMA

Apesar de resultados promissores em relacdo a alimentacdo intuitiva, poucos estudos
tém buscado explicar os processos que estimulam esse estilo alimentar adaptativo (Sairanen et
al., 2017). Até o momento, as descobertas sdo promissoras e sugerem uma relacao inversa entre
atencgdo plena e comportamentos alimentares desordenados (Sairanen et al., 2017).

Um estudo realizado com adultos jovens de Ancara/Turquia apontou que a idade, o
género e a adequacdo da dieta demonstraram ser fatores importantes para determinar a
alimentacéo intuitiva (Bilici et al., 2018). As mulheres apresentaram menores pontuagfes em
alimentacdo intuitiva do que os homens, exceto na dimensdo que dizia respeito a confianga nos
sinais internos de fome e de saciedade. Embora o estudo tenha sido feito com jovens, a idade
mostrou ter um efeito positivo na alimentagéo intuitiva. A alimentagdo intuitiva esteve tambeém
associada a adequacdo da dieta, de forma que os participantes com pontuacdes mais altas em
alimentacdo intuitiva tm uma alimentagdo mais saudavel (Bilici et al., 2018).

A pesquisa encontrou ainda uma correlacdo negativa entre escores de alimentacéo
intuitiva e valores de indice de massa corporal (IMC) em mulheres (Bilici et al., 2018). Assim,
para Bilici et al. (2018), a alimentacdo intuitiva pode ser eficaz na formacdo de mudancas
comportamentais em longo prazo, podendo ser trabalhada em grupos por género, e contribuir
para a prevencéo e o tratamento da obesidade.

Em um estudo desenvolvido por Rech, Bedeschi e Poinhos (2022), em Portugal,
mulheres com peso estavel apresentaram maiores niveis de alimentacédo intuitiva na dimensao
Permissdo incondicional para comer do que aquelas que referiram ter tido variacdo ciclica de
peso (ganho e perda) no ano anterior; bem como apresentaram niveis maiores na dimenséo
Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade em comparacdo as mulheres que relataram
ter aumentado de peso. No género masculino, os participantes com peso estavel tinham maior
confianga nos sinais internos em comparagdo aos que apresentaram variagdo ciclica ou ganho
de peso no ultimo ano (Rech; Bedeschi; Poinhos, 2022).

A pesquisa realizada por Barba et al. (2021), no Brasil, com praticantes de atividades
fisicas, praticantes de Yoga e sedentarios, com idades entre 20 e 59 anos, encontrou uma
correlacédo positiva entre alimentagdo intuitiva e qualidade de vida, estima corporal, atencdo
plena e comportamentos alimentares que desencorajavam a alimentacdo em resposta a
estimulos externos ou aspectos psicologicos; e uma correlagdo negativa com estresse e ganho
de peso. Embora a alimentacdo intuitiva ndo tenha apresentado divergéncia entre os praticantes

de atividades fisicas e os praticantes de Yoga, ambos 0s grupos apresentaram niveis maiores do
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que os individuos sedentarios. Entretanto, os praticantes de Yoga apresentaram maior
Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade dos que os demais (Barba et al., 2021).

O estudo de Sairanen et al. (2015), realizado na Finlandia com 306 pessoas (258
mulheres), apontou que a atengdo plena contribui signitivamente na alimentagéo intuitiva,
sendo util, portanto, para compreender o comportamento alimentar de adultos com excesso de
peso e com sintomas de estresse. Quando controlados os niveis de flexibilidade psicoldgica,
outro constructo abordado no estudo, a faceta Observar (atencédo plena) mostrou relacdo inversa
a dimensdo Permissdo incondicional para comer. Isso sugere que individuos adultos com
sobrepeso que percebem mais sua experiéncia do momento presente também percebem quando
estdo com fome ou saciados, mas podem ter regras mais rigidas para se alimentar e,
consequentemente, sentir mais culpa ao ingerir determinados alimentos (Sairanen et al., 2015).

Ainda, as habilidades de atengédo plena de Agir com consciéncia, Observar e N&o reagir
explicaram a dimens&o Confianga nos sinais internos de fome e de saciedade. Dessa forma, em
adultos com excesso de peso e estresse, as habilidades de atengcdo plena parecem ser
especialmente relevantes para a alimentacdo intuitiva no que se refere a percepcdo de sinais
fisioldgicos e na confianca neles para determinar as escolhas alimentares (Sairanen etal., 2015).

Na pesquisa de Lattimore (2020) desenvolveu-se uma intervencao de atencédo plena de
6 semanas especifica para a alimentacdo emocional, na qual habilidades de atencdo plena foram
ensinadas e os seus efeitos sobre o comportamento alimentar dos participantes foram avaliados.
Para tanto, recrutaram-se individuos do Reino Unido, maiores de 18 anos, com dificuldades
autodeclaradas com a alimentacdo emocional. Os participantes (n = 14; idade média de 29 anos;
90% mulheres) completaram medidas de autorrelato no inicio e no final da intervencao.

Apos a intervencdo, os participantes relataram maior tendéncia a responder aos sinais
internos de fome e de saciedade ao invés de estimulos emocionais para comer. Além disso,
houve reducdes significativas no estresse e na alimentacdo orientada por estimulos externos e
melhorias no controle comportamental e de impulsos (Lattimore, 2020). Lattimore (2020)
destaca que sem um controle ativo nao foi possivel determinar qual elemento influenciou essas
mudancas, mas que € plausivel supor gque a intervencéo criou as condi¢fes que permitiram aos
participantes repensar a sua relagdo com a comida por meio da pratica da atencdo plena.

Apesar das evidéncias supracitadas sobre a relacdo entre a atengcdo plena e a
alimentacdo intuitiva, a viabilidade, aceitabilidade e eficicia de abordagens que buscam
promover uma relacdo saudavel com os alimentos ndo sdo muito conhecidas em populacGes
mais jovens (Hoare et al., 2022). Os estudos tém sido realizados, predominantemente, com

mulheres adultas (Hoare et al., 2022).
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Em uma revisdo de literatura, Oniwole et al. (2019) identificaram que poucas
pesquisas forneceram evidéncias empiricas de eficacia de intervengdes em atencédo plena para
modificar comportamentos alimentares em adolescentes. A maioria dos estudos revisados por
eles incluiu populag@es adultas. Além disso, do total (n =15), apenas cinco estudos relacionaram
a atencdo plena com a promocdo da alimentacdo saudavel e a prevencdo da alimentacdo
desordenada. Os demais tinham relagcdo com transtornos alimentares (Oniwole et al., 2019).

A forma como ocorrem as relac@es entre atencdo plena e diferentes estilos alimentares
permanece também pouco clara no cenério brasileiro (Brisotto; Andretta, 2021). Nesse sentido,
Brisotto e Andretta (2021) investigaram as associacOes e valores preditivos da atengéo plena e
de suas dimensdes para maiores niveis de alimentacdo intuitiva e para menores niveis de
alimentacdo emocional. O estudo foi realizado com 209 brasileiros (186 mulheres), com idade
superior a 18 anos.

Os resultados encontrados por Brisotto e Andretta (2021) sugerem que niveis maiores
de atencdo plena ndo apenas estdo associados mas também contribuem para explicar maior
tendéncia de alimentacdo intuitiva e menor tendéncia de alimentacdo emocional em individuos
adultos da populacdo em geral. Assim, independentemente de particularidades, é possivel que
o0 aperfeicoamento das habilidades de atencao plena auxilie no desenvolvimento de uma relacéo
menos impulsiva e mais consciente com a comida (Brisotto; Andretta, 2021).

Considerando o comportamento alimentar dos adolescentes, até onde se sabe, nenhum
estudo anterior abordou a relacdo entre esses constructos a fim de auxilia-los na promocéo de
habitos alimentares mais saudaveis. Trata-se, portanto, da lacuna na qual se insere esta
investigacdo. Diante do exposto, 0 presente estudo busca responder a seguinte questdo: A

atencado plena influencia o comportamento alimentar intuitivo de adolescentes?
1.3 HIPOTESES
Para responder a questdo de pesquisa, partiu-se das seguintes hipdteses:
Hi: O Mindfulness se relaciona com a Permisséo incondicional para comer;
A atencdo plena é uma forma de relacionamento com a experiéncia do momento
presente, que envolve a habilidade de estar atento de maneira intencional (consciéncia), sem o

julgamento do que acontece (Guerra et al., 2018). Na concepcdo da alimentacdo intuitiva, ha

permissao para comer todos os tipos de alimentos, pois comedores intuitivos irdo orientar a sua
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alimentacdo aos sinais de fome e de saciedade e priorizar alimentos que s&o nutritivos. N&o
classificar os alimentos como “ruins” e permitir-se comer 0s alimentos desejados contribui para
a diminuicdo do sentimento de culpa, que é um gatilho para comer em excesso (Resch, 2009
apud Mathieu, 2009).

H»: O Mindfulness se relaciona com a Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade;

A alimentac&o intuitiva incentiva uma resposta apropriada e respeitosa aos sinais de
fome e de saciedade (Peterson et al., 2022). Comedores intuitivos geralmente estdo cientes dos
sinais internos para determinar as escolhas alimentares (Tylka; VVan Diest, 2013).

Embora o sabor seja importante, comedores intuitivos geralmente escolhem ingerir
alimentos que contribuem para 0 bom funcionamento do seu corpo e estdo cientes dos sinais de
fome e de saciedade para determinar quando e o quanto comer (Tylka; Van Diest, 2013). A
atencgdo aos sinais internos resultaria em uma alimentagéo equilibrada e nutricional, com espaco

para consumo hedonico e recuperacdo do prazer na alimentacdo (Ridder; Gilebaart, 2022).

Hs: O Mindfulness se relaciona com a Confianga nos sinais internos de fome e de saciedade;

Além de perceber e interpretar os sinais que o corpo gera em resposta a fome e a
saciedade, os individuos também precisam ter confianca neles para decidir quando e o quanto
comer (Palascha et al., 2020). Assim, as dimensfes Consciéncia dos sinais de fome e de
saciedade e Confianca nos sinais de fome e de saciedade dizem respeito a perceber e orientar
as escolhas alimentares a partir desses sinais, ao invés dessa orientagdo vir do meio externo
(Tylka, 2006). Uma vez que a atencdo plena pode ser considerada como uma atencdo
aprimorada ou consciéncia da realidade presente (Brown; Ryan, 2003), compreende-se que ela
pode influenciar também no quanto os sinais de fome e de saciedade sdo percebidos pelos

adolescentes e no quanto a sua alimentacao € orientada pela confianca nesses sinais.

Ha: O Mindfulness se relaciona com o Comer por motivos fisicos em vez de emocionais.

Em um estudo realizado com a populagéo adulta, identificou-se que, quanto mais um
individuo é capaz de perceber seus pensamentos e emogdes e manter o autocontrole, apesar de
possiveis desconfortos, maior € a sua tendéncia a alimentar-se de maneira intuitiva (Brisotto;

Andretta, 2021). Assim, diante da possibilidade de comer em excesso para lidar com as
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emocdes, um individuo com niveis bons de atencdo plena poderia dar uma resposta diferente
nessas situacdes. Ainda, com uma atencdo aprimorada ao momento presente, uma pessoa que
ndo esta sentindo fome poderia escolher ndo comer pela simples disponibilidade de alimentos

no ambiente. Apresentadas as hipdteses, a seguir descrevem-se os objetivos da presente Tese.

1.4 OBJETIVOS

1.4.1 Objetivo geral

Analisar a influéncia da atencdo plena no comportamento alimentar intuitivo de

adolescentes.

1.4.2 Objetivos especificos

o Avaliar os niveis de atencdo plena dos adolescentes.

o Avaliar os niveis de alimentacdo intuitiva dos adolescentes.

o Relacionar a atengéo plena e as dimens6es da alimentagéo intuitiva.

o Investigar se ha praticas que buscam promover a alimentagdo saudavel e a atencao plena

na escola na qual se realizou a pesquisa.

1.5 JUSTIFICATIVA

A coexisténcia de casos de desnutricdo, de sobrepeso/obesidade e de doencas nao
transmissiveis relacionadas a dieta (DNTSs) é uma questdo importante para intervencéo global
(WHO, 2017). No mundo, quase uma em cada trés pessoas apresentam pelo menos uma forma
de mé& nutricdo, cujas causas incluem fatores comportamentais (habitos, estilo de vida, fatores
psicoldgicos), sociais/demograficos (desvantagens socioeconémicas, desigualdade, pobreza,
inseguranca alimentar), ambientais (sistemas alimentares, tamanhos e custos das porcdes de
alimentos, aspectos culturais e sociais, ambiente urbano, comercio e politica comercial), e
bioldgicos (herdabilidade, epigenética e experiéncia no inicio da vida) (WHO, 2017).

No ambito internacional, os Estados Membros das Américas aprovaram o Plano de
Acao para Prevencdo da Obesidade em Criancas e Adolescentes (2014-2019) (OPAS/OMS,
2014); e a Assembleia Geral da Organizacao das Nagdes Unidas (ONU) proclamou o periodo
de 2016 a 2025 como Década de Acdo para a Nutricdo (OPAS Brasil, 2019). No Mercosul, 0
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Ministério da Salde assinou o Acordo n° 3/2015, que busca impulsionar e estabelecer politicas
e medidas protetivas para a prevencdo e o controle da obesidade (Brasil, 2022).

O Plano de Acéo para Prevencdo da Obesidade em Criangas e Adolescentes (2014-
2019) teve entre suas medidas a implementacdo de politicas fiscais, a regulamentacdo da
comercializagéo e da rotulagem de alimentos, a melhora da alimentacéo escolar e dos ambientes
de atividade fisica e a promocéo da alimentacdo saudavel (OPAS/OMS, 2014). Entretanto, ao
final do periodo de avaliacdo, o sobrepeso e a obesidade permaneceram quase inalterados para
criancas menores de cinco anos (de 7,1% em 2014 para 7,3% em 2016) e tiveram um pequeno
aumento em pessoas de 5 a 19 anos (de 32,6% para 33,6%) (OPAS/OMS, 2020).

A Década de Ac¢do para a Nutri¢do (2016-2025) foi proclamada pela Assembleia Geral
das Nacdes Unidas com o objetivo de desencadear a¢des intensificadas para acabar com a fome
e a desnutricdo em todo o mundo e garantir o acesso universal a dietas mais saudaveis e
sustentaveis a todas as pessoas (WHO, 2017). O Brasil se uniu a este movimento em 2017 com
a percepcdo de que a ma nutricdo ndo afeta somente a salude e o bem-estar das pessoas, mas
gera consequéncias sociais e econdémicas (OPAS Brasil, 2019).

Intervencgdes e politicas para o enfrentamento das diferentes formas de ma nutri¢éo
contribuem para o alcance dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), da Agenda
2030 (WHO, 2017). A Agenda 2030 é um plano de acgéo global para as pessoas, para o planeta
e para a prosperidade, composto por 17 ODS e 169 metas, que equilibram as trés dimensdes do
desenvolvimento sustentavel: econdmica, social e ambiental (ONU Brasil, 2015).

Os ODS abordam os principais desafios de desenvolvimento enfrentados pelos paises,
como a erradicacdo da pobreza e a protecdo do meio ambiente (ONU Brasil, 2020). Esses
objetivos foram definidos como parte de uma nova agenda de desenvolvimento sustentavel, que
deve finalizar o trabalho dos Objetivos de Desenvolvimento do Milénio (ODM), “sem deixar
ninguém para tras” (ONU Brasil, 2020, online). O enfrentamento da ma nutricdo esta
especialmente relacionado ao ODS2 (Fome Zero e Agricultura Sustentavel) e ao ODS3 (Saude
e Bem-estar) (WHO, 2017).

Nesse contexto, o Governo Brasileiro e o Ministério da Saude assumiram
compromissos nacionais e internacionais para deter o avanco da obesidade no Pais (Brasil,
2022). Destacam-se iniciativas como o Plano de Enfrentamento das Doencgas Cronicas N&o
Transmissiveis (2011-2022), que teve entre suas metas a reducao da prevaléncia de obesidade
em criangas e adolescentes; a Estratégia Intersetorial de Prevencgdo e Controle da Obesidade; a
publicacdo do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, do Guia Alimentar para Criancas

Brasileiras menores de dois anos e do Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira; a
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preocupacdo com as DNTs no Plano Nacional de Saude; e a Estratégia Nacional para Prevencéo
e Atencdo a Obesidade Infantil (Proteja) (Brasil, 2022).

O Plano de Enfrentamento das Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (2011-2022)
teve como objetivo promover o desenvolvimento e a implementacdo de politicas publicas para
a prevencao e o controle das doencas crénicas ndao transmissiveis (Brasil, 2021a). O Plano
abordou os quatro principais grupos de doencas (circulatorias, cancer, respiratorias cronicas e
diabetes) e seus fatores de risco comportamentais em comum, quais sejam: tabagismo, consumo
de alcool, alimentagdo ndo saudavel e inatividade fisica. Mais recentemente, o Plano de AcGes
Estratégicas para o Enfrentamento das Doengas Crénicas e Agravos Nao Transmissiveis no
Brasil 2021-2030 (Plano de Dant), apresenta-se como diretriz para a prevencgéo dos fatores de
risco de doencas cronicas e agravos ndo transmissiveis (Dant) e para a promocédo da salde na
populacéo, buscando dirimir desigualdades neste &mbito (Brasil, 2021a).

O Proteja, instituido pela Portaria GM/MS n° 1.862/2021, é uma estratégia intersetorial
que busca deter o avanco da obesidade infantil e contribuir com o cuidado e a melhoria da saude

e da nutricdo das criancas (Brasil, 2021b). Constituem eixos de a¢do para a sua implementacéo:

. Vigilancia alimentar e nutricional, promocéo da salde e de preven¢do do ganho
excessivo de peso, diagnostico precoce e cuidado adequado as criangas, adolescentes
e gestantes, no &mbito da Atencé@o Primdria da Salde;

. Promocgdo da salde nas escolas para torna-las espacos que promovam o
consumo de alimentos adequados e saudaveis e a prética regular de atividade fisica;
. Educacdo, comunicacdo e informagdo para promover a alimentagdo saudavel
e a pratica de atividade fisica para toda a populagdo brasileira;

o Formag&o e educacgéo permanente dos profissionais envolvidos no cuidado as
criancas; e

. ArticulagBes intersetoriais e de carater comunitario que promovam

ambientes saudaveis e apoiem a alimentacdo saudavel e a préatica de atividade fisica
no ambito das cidades (Brasil, 2021b, grifos nossos).

Conforme exposto, tem-se um contexto nacional e global no qual se tem pensado em
estratégias para deter o avango de todas as formas de mé nutri¢éo, considerando o seu impacto
na salde das pessoas e na economia dos paises. O desenvolvimento deve ser compreendido
COmo um processo que exige a consideracdo de fatores econdmicos, organizacionais,
ambientais, tecnoldgicos, politicos e éticos (Sausen, 2012). Assim, além da busca de objetivos
econdmicos, € preciso pensar em maneiras de melhorar a qualidade de vida das pessoas.

A nutricdo é essencial para o crescimento, desenvolvimento cognitivo, desempenho
escolar e produtividade futura de criancas e adolescentes (UNICEF, 2019). A adolescéncia €

uma fase de transformacdes fisicas aceleradas, as quais afetam as necessidades nutricionais dos
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individuos (Brasil, 2012). Nesse periodo ocorrem também diversas mudangas cognitivas e
sociais que interferem no comportamento alimentar dos adolescentes (Brasil, 2012).

Na adolescéncia sdo estabelecidos padrdes de comportamento em relacdo a
alimentacdo, atividade fisica, uso de substancias e atividade sexual, que podem proteger ou
prejudicar a saude (WHO, 2022). Habitos alimentares inadequados nessa fase podem ocasionar
enfermidades na idade adulta (Silva; Teixeira; Ferreira, 2014).

Desenvolver habilidades de atencdo plena pode ter um impacto positivo no estilo de
vida dos adolescentes (Ramirez-Gardufio et al., 2020). Estudos anteriores apontaram, por
exemplo, uma associacdo positiva da atencdo plena com a inteligéncia emocional (Cobos-
Sanchez; Flujas-Contreras; Gomez, 2019) e com a espiritualidade/religido (Ramirez-Gardufio
et al., 2020); e uma associacdo negativa com a ansiedade desportiva (Gama et al., 2021), a
vergonha corporal (Fernandes et al., 2018), 0 uso de substancias psicoativas (Ramirez-Gardufio
et al., 2020) e sintomas de depressao (Veytia-Ldpez et al., 2016).

Portanto, do ponto de vista pratico, este estudo justifica-se ao gerar conhecimento que
pode ser util na criacdo de iniciativas voltadas a promocdo da alimentacdo saudavel de
adolescentes, que tenham como um de seus componentes a atencdo plena. Essas intervencdes
podem ser realizadas especialmente nas escolas, ensinando aos estudantes praticas de atencao
plena e abordando, conjuntamente, temas relacionados a nutrigao e a salde.

Do ponto de vista da literatura, Barbosa, Penaforte e Silva (2020) destacam que ha
necessidade de avancos nos estudos brasileiros sobre a atencdo plena, uma vez que resultados
promissores foram obtidos tanto no comportamento alimentar como na saude emocional de
individuos com excesso de peso e transtornos alimentares. Brisotto e Andretta (2021) destacam
que a forma como acontecem as relacGes entre atencdo plena e escolhas alimentares permanece
pouco clara no cenario brasileiro, assim como a sua observagdo na populacdo em geral.

Além disso, estudos sobre abordagens que buscam a promocdao de habitos alimentares
saudaveis tém sido realizados, predominantemente, com mulheres adultas (Hoare et al., 2022).
A incorporagédo da atencdo plena para modificar comportamentos alimentares de adolescentes
ainda esta nos estagios iniciais (Oniwole et al., 2019). Este estudo busca, portanto, contribuir
nesta lacuna, ao abordar a influéncia da atencao plena no comportamento alimentar intuitivo de
adolescentes matriculados em uma escola da rede privada de ensino do municipio de ljui/RS.

A esse respeito, a pesquisa também se justifica por sua viabilidade, uma vez que, no
ambito do Mestrado em Desenvolvimento Regional, realizou-se uma pesquisa na mesma
instituicdo na qual se realizou o presente estudo (Rosa, 2020). Trata-se do Centro de Educacao

Basica Francisco de Assis (EFA). A EFA é uma instituicdo mantida da Fundacéo de Integracéo,
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Desenvolvimento e Educacdo do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul (FIDENE), assim
como a Universidade Regional do Noroeste do Estado do Rio Grande do Sul (Unijui), o que
tornou acessivel a coleta de dados em ambas as pesquisas.

O estudo desenvolvido anteriormente (Rosa, 2020), em formato de Dissertacdo, que
abordou o comportamento alimentar de criancas, foi publicado na Revista Brasileira de
Marketing (ReMark) (Rosa; Baggio; Araujo, 2022). Nessa pesquisa identificou-se que o
consumo de alimentos ultraprocessados estava associado ao sentimento de tédio, ao uso de
aparelhos eletronicos e a diferentes contextos sociais (Rosa, 2020; Rosa; Baggio; Araujo, 2022).
Por outro lado, a ingestdo de alimentos in natura e minimamente processados relacionava-se
ao bem-estar, ao desejo de ter saude para realizar atividades fisicas e de manter um peso
saudavel (Rosa, 2020; Rosa; Baggio; Araujo, 2022). A partir disso, emergiu a inspiracdo de
como a atencdo plena poderia estar relacionada a habitos alimentares saudaveis.

A importancia do estudo justifica-se também no ambito do grupo de pesquisa
Competitividade e Gestdo Estratégica para o Desenvolvimento (GPCOM), da linha de pesquisa
Gestdo de Organizacdes e Dinamicas do Mercado, do PPGDR/Unijui. Formado em 2006, o
GPCOM busca “investigar as estratégias que determinam os niveis de competitividade das
organizacdes da regido e suas relagdes com os processos de desenvolvimento” (CNPq, 2023).
Este estudo contribui ao abordar a atencdo plena como um componente do comportamento
alimentar e como uma habilidade a ser trabalhada no ambiente escolar para auxiliar na
promocédo da alimentacéo saudavel dos adolescentes.

A ma nutricdo afeta a salde e 0 bem-estar das pessoas e gera consequéncias sociais e
econbmicas (OPAS Brasil, 2019). Portanto, o presente estudo se relaciona com o
desenvolvimento regional ao abordar uma tematica que ¢ uma preocupacéo global (UNICEF,
2019), parte dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS), da Agenda 2030 da ONU
(especialmente ODS n° 2, Fome Zero e Agricultura Sustentavel e n° 3, Saude e Bem-Estar), e
que é parte de compromissos nacionais e internacionais, a exemplo do Plano de Dant.

Neste Capitulo apresentou-se a Introducdo do estudo, incluindo o tema, o problema,
as hipdteses, os objetivos e a justificativa para a sua realizacdo. No Capitulo 2, denominado de
Referencial Tedrico, inicialmente aborda-se o constructo atencdo plena e estudos anteriores
sobre beneficios da pratica para a salide dos adolescentes. Apos, descrevem-se os estilos
alimentares da alimentacdo intuitiva, alimentacdo consciente, alimentacdo emocional e
alimentacdo externa. O Capitulo 2 traz, ainda, um conjunto de estudos que integraram as
tematicas da atencdo plena e dos comportamentos alimentares e pesquisas que tiveram como

tema a relacdo entre a alimentacdo intuitiva, a atencdo plena e outros constructos.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 MINDFULNESS (ATENGCAO PLENA)

Muitas tradi¢cdes filosoficas, espirituais e psicoldgicas enfatizam a importancia da
qualidade da consciéncia de um individuo para o seu bem-estar (Brown; Ryan, 2003). Um dos
atributos da consciéncia que tem sido muito discutido ¢ o mindfulness, ou atencdo plena
(Brown; Ryan, 2003). Ndo ha uma traducdo consensual para o termo na lingua portuguesa,
sendo utilizadas expressdoes como “atenc¢do plena”, “observagdo vigilante”, “mente alerta” e
“consciéncia plena” (Hirayama et al., 2014).

Mindfulness pode ser compreendido como o estado de estar consciente do que esta
acontecendo no momento presente (Brown; Ryan, 2003). Kabat-Zinn (2003, p. 145, traducéo
prépria), que introduziu o termo na psicologia clinica, o define como “a consciéncia que emerge
ao prestar atencdo, propositalmente, no momento presente, sem o julgamento do
desdobramento da experiéncia, momento a momento”.

Distin¢des tém sido feitas na literatura entre diferentes tipos de atencdo plena (Rau;
Williams, 2016). Para VVasquez-Dextre (2016a), o termo pode ser utilizado para se referir a um
constructo, a uma pratica e a um processo psicoldgico. De acordo com Pires (et al. 2015), ha
trés correntes principais para a compreensdo e operacionalizagdo da atencdo plena: atengédo
plena como uma pratica, como uma caracteristica inerentemente humana (traco mindful) e como
um estado cognitivo e comportamental de engajamento com o ambiente.

A atencdo plena disposicional é uma caracteristica natural/psicologica das pessoas
(Brown; Ryan, 2003; Rau; Williams, 2016). Essa caracteristica é capaz de promover o bem-
estar e a autorregulacdo (Brown; Ryan, 2003). Brown e Ryan (2003) afirmam, no entanto, que
as pessoas diferem em sua propensao ou vontade de estar atento e manter a aten¢cdo ao momento
presente (Brown; Ryan, 2003).

A atencdo plena pode ser treinada, o que inspirou uma ampla gama de intervencdes
em populacgdes clinicas e ndo clinicas (Brown; Ryan, 2003). A préatica da atencdo plena permite
a admissdo de pensamentos e emocoes, sejam eles quais forem (Vasquez-Dextre, 2016a).

Mindfulness também pode ser compreendido como como um estado cognitivo e
comportamental de engajamento pleno com o ambiente e com a atividade que se realiza,
diferentemente de um estado automatico de funcionamento (estado mindless) (Langer, 2014
apud Pires et al., 2015). Para desenvolvé-lo, é necessaria a pratica consciente e proposital de

atender, sem julgamentos, ao momento presente (Bal; Celikbas; Batmaz, 2018).
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Na concepcdo de Souza et al. (2020) é possivel compreender e desenvolver
mindfulness como um estado cognitivo fluido que resulta de novas interpretacGes sobre a
situacdo vivenciada e o ambiente. Nesse sentido, compdem caracteristicas do estado cognitivo
consciente observar objetos e situacdes por varias perspectivas e, dependendo do contexto,
considerar a possibilidade de mudanca de perspectiva (Souza et al., 2020).

Para Kirszman e Salgueiro (2015), a atencdo plena estd muito proxima do conceito de
descentralizacdo. Ao se observar uma experiéncia como ela é e as sensacdes e emocgoes
enguanto ocorrem 0s pensamentos, abre-se um espago de oportunidade, sabedoria,
autodeterminacdo e liberdade para ser capaz de escolher como responder as circunstancias, ao
invés de reagir a partir de automatismos mentais (Kirszman; Salgueiro, 2015).

Dessa forma, a atencéo plena pode ser considerada como uma atengdo aprimorada ou
consciéncia da realidade presente (Brown; Ryan, 2003). Entretanto, a atencdo pode ser
comprometida por pensamentos de ruminacao, fantasias, ansiedade, ocupacdo com multiplas
tarefas ou presenca de preocupaces (Brown; Ryan, 2003). A consciéncia estd também
prejudicada quando as pessoas se comportam de uma forma compulsiva ou automatica, ou
guando se recusam a reconhecer suas emocdes ou pensamentos (Brown; Ryan, 2003).

As diferentes concepgdes de atencéo plena refletem nas caracteristicas priorizadas nos
instrumentos de medida do constructo (Pires et al., 2015). Pires et al. (2015) a partir de uma

revisdo da literatura, mapearam oito instrumentos de medida, conforme descri¢do na Tabela 1.

Tabela 1 — Instrumentos para avaliar a aten¢do plena

Instrumento Autoria Fatores/dimensdes
Escala de Consciéncia e Atengdo Mindfulness Brown e Ryan Mindfulness
(MAAS) (2003)
MAAS - BR Barros et al. (2015) Mindfulness
Inventario Kentucky de Habilidades de Mindfulness Baer, Smith e Allen Observar
(KIMS) (2004) Descrever

Agir com consciéncia
Aceitar sem julgar

Inventério Freiburg de Mindfulness (FMI) Wallach et al. Mindfulness
(2006)
Escala Toronto de Mindfulness (TMS) Lau et al. (2006) Curiosidade
Desidentificagdo
Questionario das Cinco Facetas de Mindfulness Baer et al. (2006) Observar as experiéncias
(FFMQ) Descrever as experiéncias

Agir com consciéncia
N&o julgar as experiéncias
N&o reagir as experiéncias
FFMQ - BR Barros et al. (2014) Observar
Descrever (a; b)

Agir com consciéncia (a; b)
Né&o julgamento
N&o reatividade
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Instrumento Autoria Fatores/dimensfes
Escala Cognitiva e Afetiva de Mindfulness Revisada Feldman et al. Atengéo
(CAMS -R) (2007) Foco no presente
Consciéncia
Aceitacdo
Escala Filadélfia de Mindfulness (PHLMS) Cardaciotto et al. Consciéncia
(2008) Aceitacdo
PHLMS - BR Silveira et al. Awareness
(2012) Aceitacdo
Medida de Mindfulness para Criancas e Adolescentes | Greco, Baer e Smith Mindfulness
(CAMM) (2011)

Fonte: Pires et al. (2015).

A atencdo plena é operacionalizada de maneira diversificada. Os componentes mais
frequentemente trabalhados sdo derivados da perspectiva meditativa (aceitacdo, ndo reatividade
e consciéncia) (Pires et al., 2015). Os instrumentos apresentam evidéncias de validade baseadas
na estrutura interna e por meio da relacdo com outras variaveis (Pires et al., 2015). O numero
de itens varia, 0 que pode prejudicar a precisao de alguns fatores analisados, mas facilita o uso
dos instrumentos na préatica profissional e nas pesquisas (Pires et al., 2015).

A atencdo plena é ensinada, muitas vezes, por meio de exercicios de meditacao (Baer;
Fischer; Huss, 2005). Nesta pratica as pessoas observam e tomam consciéncia do que esta
acontecendo a cada momento, em seu corpo e em sua mente, aceitando as experiéncias como
elas sdo (Vasquez-Dextre, 2016a). Muitos exercicios podem ser realizados com uma postura de
relaxamento ou também em atividades rotineiras, como ao caminhar ou ao fazer refei¢cbes
(Baer; Fischer; Huss, 2005).

Ha uma serie de aplicacGes clinicas da atencdo plena, tanto para problemas de saude
mental como fisica, tais como: estresse, transtornos de humor, transtornos de ansiedade,
somatizagéo, abuso de substancias, transtornos alimentares, transtornos de personalidade, dor,
cancer e doencas cerebrovasculares (Vasquez-Dextre, 2016a). Entre as abordagens
psicoterapéuticas que a tém utilizado como ferramenta de trabalho e/ou que a tém em sua base,
destacam-se: Psicoterapia Gestalt, Terapia Comportamental Dialética, Terapia de Aceitacdo e
Compromisso, Terapia Relacional Breve, Reducdo de estresse Baseada em Atencéo Plena e
Terapia Cognitiva Baseada na Atencéo plena (Vasquez-Dextre, 2016a).

Nascimento et al. (2021), por exemplo, afirmam que a Terapia Baseada na Atencdo
Plena é uma das alternativas ndo farmacolégicas para o tratamento do transtorno de estresse
pos-traumatico, pois permite a plena consciéncia, a percepgao do corpo e da mente e auxilia na
reducdo e eliminacdo de emocgGes negativas presentes nessa psicopatologia.

A Terapia Comportamental Dialética, utilizada para o tratamento do transtorno de

personalidade limitrofe, tem a atencdo plena como um dos seus elementos (Vasquez-Dextre,
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2016b). Como parte do tratamento, ensina-se ao paciente a aceitagdo das situacdes vivenciadas,
sejam elas dolorosas ou ndo, bem como a habilidade de “deixa-las ir”, para que eles ndo fiquem
presos ao desconforto. Essa ideia é trabalhada em conjunto com a terapia comportamental, que
fornece as estratégias necessarias para promover as mudangas (Vasquez-Dextre, 2016b).

Segundo Kirszman e Salgueiro (2015), as intervencOes baseadas em atencéo plena
podem ser utilizadas em uma segunda fase do tratamento dos transtornos alimentares, apds o
controle dos sintomas. Os objetivos das intervencBes sdo compreender como se desenvolveu
uma imagem corporal negativa, os habitos que a mantém e possibilitar o treinamento de
algumas préticas para aceitagdo do corpo e das emocdes (Kirszman; Salgueiro, 2015).

Este tdpico apresentou o constructo da atencao plena, que se trata de uma consciéncia
aprimorada do momento presente, evitando o julgamento dos sentimentos e das situacgdes.
Como mencionado, a atencdo plena pode ser compreendida como uma caracteristica humana,
como uma pratica e como um estado de engajamento com o ambiente. Apresentaram-se,
também, alguns instrumentos de mensuracdo da atencéo plena e de suas dimensdes.

Os autores supracitados apresentam uma série de beneficios da pratica da atencdo
plena para populacdes clinicas e para a populacdo em geral. O sub-tépico seguinte traz uma
revisao da literatura sobre os beneficios da atencdo plena para a satde dos adolescentes, a qual

foi publicada como Trabalho Completo (Rosa; Baggio, 2022b).

2.1.1 Beneficios da pratica de atengdo plena para a saude dos adolescentes

Na adolescéncia os individuos sdo expostos a uma quantidade consideravel de estresse,
induzida pelas mudancas bioldgicas, cognitivas e sociais caracteristicas dessa fase da vida
(Ramirez-Gardufio et al., 2020). Além disso, nesse periodo se da o processo de formacdo da
identidade, gostos e preferéncias, de modo que desenvolver habilidades de atencdo plena pode
ter um impacto positivo no estilo de vida dos adolescentes (Ramirez-Gardufio et al., 2020).

Abordagens de atencdo plena podem ser ensinadas a criancas, adolescentes e suas
familias para melhorar a autorregulacdo em resposta a sintomas como o estresse, a depresséo,
a ansiedade e a comportamentos disruptivos (Perry-Parrish et al., 2016). A instrucdo da atencédo
plena envolve uma variedade de técnicas que auxiliam no aprimoramento da atencdo ao
momento presente, a0 que acontece interna e externamente, na reducdo de julgamentos e na
aceitacdo das experiéncias (Perry-Parrish et al., 2016).

Apresentam-se, a seguir, oito estudos que trouxeram evidéncias de beneficios da

atencdo plena para os adolescentes em diferentes contextos de satde (Quadro 1, organizado por
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ordem alfabética dos autores). A busca dos artigos foi realizada no Portal de Periédicos Capes
a partir das palavras-chave “mindfulness” e¢ “adolescentes”, na categoria “qualquer campo”,

utilizando-se como filtros: “periddicos revisados por pares”, “artigos”, e idiomas portugués,

inglés e espanhol. A revisdo foi realizada no més de setembro de 2022 (Rosa; Baggio, 2022b).

Quadro 1 — Estudos anteriores sobre beneficios da atencdo plena para os adolescentes

Cobos- Resultados diferenciales de la  Analisar os efeitos de dois programas curtos de intervencao
Sanchez, aplicacion de dos programas na inteligéncia emocional; um programa com base no
Flujas- en competencias emocionales modelo de habilidades de inteligéncia emocional, e um
Contreras e en contexto escolar protocolo de intervencdo para a promogéo da flexibilidade
Gomez (2019) psicolégica com estratégias de mindfulness.
Fernandes et al. Mindfulness and Explorar o papel mediador da insatisfa¢éo e vergonha
(2018) Psychological Adjustment in corporais na relacdo entre o mindfulness e o ajustamento
Pediatric Obesity: The psicoldgico de criancas/adolescentes com excesso de
Mediating Role of Body Image peso/obesidade.
CElleiel i A relacdo entre o criticismo do  Analisar de que forma a percepgéo dos atletas acerca das
(2021) treinador e a ansiedade dos atitudes criticas do treinador teve efeito na ansiedade
atletas: O papel do mindfulness desportiva, explorando o papel dos tracos de mindfulness e
e do autojulgamento das atitudes de autocompaixdo e de autojulgamento dos
atletas.
Langer et al. Effects of a mindfulness Determinar o impacto de uma intervencao baseada em
(2017) intervention in Chilean high  mindfulness em estados emocionais negativos de ansiedade,
schoolers estresse e depressdo em estudantes chilenos do ensino
médio.
Lazaro et al. Mindfulness en Pediatria: EI  Descrever o projeto “Creciendo con atencion y consciencia
(2014) proyecto “Creciendo con plena”.
atencion y consciencia plena”
Ramirez- Dispositional mindfulness, Avaliar as relacOes entre atencdo plena, espiritualidade e
EEIClpleNziel BN spirituality and religion, and religido, e seu papel como fatores protetores do uso de
(2020) their role as protective factors substancias psicoativas em adolescentes, analisando
of substance use in Mexican  adicionalmente as diferencas nos escores de atencdo plena e
adolescents espiritualidade entre usuérios de substancia e ndo usuérios,

e entre os diferentes grupos religiosos/espirituais.
SoVER @z Problemas en el adolescente,  Discutir a importancia da educacdo emocional para reduzir
mindfulness y rendimiento 0s problemas da adolescéncia; apresentar alguns resultados

escolar en estudiantes de de programas e terapias de atencéo plena em criancas e
secundaria. Estudio preliminar adolescentes.
VEERE A Mindfulness y sintomas de Identificar a relagdo entre sintomas depressivos e niveis de
al. (2016) depresion en adolescentes atencdo plena em estudantes mexicanos do ensino médio.
mexicanos estudiantes de
bachillerato

Fonte: elaborado com base em Rosa e Baggio (2022b).

Como pode ser observado no Quadro 1, os estudos analisaram: o efeito de uma
intervencdo em atencdo plena na flexibilidade psicolégica (Cobos-Sanchez; Flujas-Contreras;
Gomez, 2019); o papel mediador da insatisfacdo e vergonha corporais na relagao entre a atengao
plena e o ajustamento psicoldgico (Fernandes et al., 2018); o papel dos tracos de atencao plena

de atletas na rela¢do entre o criticismo do treinador e a ansiedade desportiva (Gama et al., 2021);
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os efeitos de uma intervencdo em atencédo plena em estados emocionais negativos (Langer et
al., 2017); um projeto de educacéo para a sade com base na atencédo plena (Lazaro etal., 2014);
a relacdo entre atencdo plena, espiritualidade e religido, e a atencdo plena como fator de
protecdo ao uso de substancias psicoativas (Ramirez-Gardufio et al., 2020); resultados de
programas em atencédo plena na educagéo emocional (Rovira, 2020); e a relagéo entre sintomas
de depressdo e niveis de atencdo plena (Veytia-Lopez et al., 2016).

De um modo geral, os estudos supracitados apontaram efeitos promissores da atencao
plena no equilibrio emocional dos adolescentes. A atencdo plena tem ganhado cada vez mais
atencdo na pesquisa e na préatica pelos diversos beneficios associados a ela, como o bem-estar
emocional e afetivo, bem como comportamentos relacionados a nutri¢do (Keaulana et al. 2019).

Entretanto, entre os estudos revisados (Quadro 1), apenas um deles teve como énfase
a tematica da ma nutri¢do, abordando o papel mediador da insatisfacdo e vergonha corporais na
relacdo entre atencdo plena e ajustamento psicolégico em criangas e adolescentes com
sobrepeso e obesidade (Fernandes et al., 2018).

No estudo de Fernandes et al. (2018) o ajustamento psicolégico foi determinado pelos
conceitos de qualidade de vida como uma medida positiva, e pelos conceitos de problemas
internalizantes e externalizantes como uma medida negativa. O estudo foi realizado em Portugal
com 105 participantes (60 adolescentes), com idade média de 13,19 anos (61,9% eram
meninas). Os resultados apontaram que, independentemente do sexo, a vergonha corporal
mediou a relacdo entre atencdo plena e qualidade de vida e a relagdo entre atencdo plena e
problemas internalizantes. Isso significa que a relagé@o entre ajustamento psicologico e atencao
plena foi explicada por um componente emocional (vergonha corporal).

Dessa forma, criangas e adolescentes com niveis maiores de atencao plena podem ser
capazes de apresentar maior aceitacdo da sua forma e peso corporal, descentralizando-se de
experiéncias internas como ruminagfes e pensamentos autocriticos (Fernandes et al., 2018).
Além disso, a atencdo plena, como um processo adaptativo de regulacdo emocional, apresenta
potencial de promover um melhor ajustamento psicoldgico, independentemente de sua relacdo
com a vergonha do corpo, sendo Util para promover a saude psicoldgica de criancas e
adolescentes com sobrepeso e obesidade (Fernandes et al., 2018).

Cobos-Sanchez, Flujas-Contreras e Gomez (2019) analisaram os efeitos de dois
programas voltados a inteligéncia emocional: Programa INTEMO (Ruiz-Aranda et al., 2013),
com foco no desenvolvimento de habilidades de inteligéncia emocional para adolescentes, e

um programa baseado em atencdo plena para o desenvolvimento da flexibilidade psicologica.
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Os participantes da pesquisa foram 120 adolescentes espanhdis (54,2% do sexo masculino, com
idade média de 12 anos), estudantes de escola publica.

Ambos o0s protocolos melhoraram o0s niveis de inteligéncia emocional dos
adolescentes, apesar do uso de estratégias diferentes: enquanto no Programa INTEMO a
orientacdo era evitar ou suprimir emog0es, 0 protocolo de atencao plena orientou a observa-las
conscientemente e reavalia-las de uma perspectiva positiva. Cobos-Sanchez, Flujas-Contreras
e Gomez (2019) destacam, ainda, que na analise de regressdo foram encontrados fatores que
parecem estar na base do desenvolvimento da inteligéncia emocional e da atencdo plena,
sugerindo uma conexao entre elas.

No estudo de Langer et al. (2017) buscou-se determinar o impacto de uma intervencao
em atencéo plena nos estados emocionais de ansiedade, estresse e depressdo em estudantes de
Santigo, Chile. Os participantes foram 88 adolescentes (46 do sexo feminino), com idade entre
12 e 14 anos, que foram designados, aleatoriamente, para um grupo experimental ou controle.

Observou-se reducéo significativa da ansiedade, depresséo e sintomatologia geral no
grupo experimental em comparagdo ao grupo controle, o que sugere a viabilidade e a eficacia
desse tipo de intervencdo como estratégia para reducdo de estados emocionais negativos e para
prevenir fatores de risco em adolescentes (Langer et al., 2017). Essas mudancgas, porém, ndo
foram mantidas no acompanhamento de trés e de seis meses (Langer et al., 2017).

Langer et al. (2017) destacam que em estudos anteriores observou-se a manutengao
dos efeitos das intervenc6es quando a pratica da atencao plena foi mantida pelos adolescentes
apos o término das oficinas. Entretanto, no estudo desenvolvido ndo foi controlado se os
adolescentes mantiveram a pratica. Tambeém n&o foram encontradas diferencas de género nos
resultados, sugerindo que as préaticas sdo benéficas para ambos os sexos (Langer et al., 2017).

Entre os beneficios da inclusdo da atencdo plena em contextos escolares estdo a
promoc¢do de habilidades e estratégias para a regulacdo emocional e comportamental dos
adolescentes, o que auxilia no equilibrio das emocdes e no enfrentamento das mdltiplas
demandas do contexto escolar (Langer et al., 2017). Uma das habilidades que s&o trabalhadas
por essas intervencdes € a capacidade de observar os pensamentos e os estados de humor, que
sdo elementos essenciais para a autorregulacédo (Langer et al., 2017).

No contexto escolar e de saude, Lazaro et al. (2014) descreveram o projeto “Creciendo
con atencion y consciencia plena”, promovido pelo grupo “De jovenes a jovenes”, fruto da
colaboracdo de um centro de saude e de uma escola, em Madrid, Espanha. O projeto buscou
educar criancas e adolescentes para a salide com base no conceito de atencédo plena, tendo acdes

estendidas aos pais, educadores e profissionais da saude.
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Conforme Lazaro et al. (2014), a educacdo consciente para a salide proporciona uma
escuta interior mais profunda, o que afeta a prevencéao de problemas psicoemocionais, promove
a melhoria do bem-estar e o desenvolvimento de comportamentos adaptativos. Nesse sentido,
a avaliagéo do projeto apontou 0 aumento da empatia, a melhoria de relacionamentos, a redugéo
de ansiedade e de sintomas de déficit de atencdo e hiperatividade, além da melhoria no
desempenho académico dos participantes (Lazaro et al., 2014).

Alguns estudos revisados abordaram a relacdo entre atencdo plena e outros
constructos. O estudo de Veytia-Ldpez et al. (2016) teve como objetivo identificar a relacdo
entre sintomas depressivos e niveis de atengdo plena em estudantes mexicanos do ensino médio.
Os participantes da pesquisa foram 930 adolescentes (59,68% do sexo feminino), de 15 a 19
anos (com idade média de 15,75 anos).

Veytia-Lopez et al. (2016) identificaram uma correlacdo negativa moderada e
estatisticamente significante entre sintomas de depresséo e niveis de atencdo plena. Ressalta-se
que, entre os participantes do estudo, 17,3% apresentaram sintomas de depressao. Os resultados
corroboraram a hipdtese inicial sobre a existéncia de uma associacao importante entre baixos
niveis de atencdo plena e a presenca de sintomas depressivos em adolescentes (Veytia-Lopez
etal., 2016).

No estudo desenvolvido por Rovira (2020), adolescentes apresentaram significancia
clinica em problemas de autoestima e de depressao, bem como identificaram-se relacGes entre
atencdo plena e ansiedade, depressédo, problemas interpessoais, incerteza sobre o futuro e risco
psicossocial, mas a intensidade delas foi baixa (Rovira, 2020). O estudo foi realizado com uma
amostra de 76 alunos do ensino médio (55,20% eram meninos), com idade média de 14,61 anos,
em Trujillo, Peru.

A pesquisa nao identificou relacdo entre a atencdo plena e o desempenho escolar,
divergindo dos resultados apresentados por Lazaro et al. (2014) e apoiados por Langer et al.
(2017) acerca dos beneficios da atencdo plena nesse contexto. Rovira (2020) também néo
encontrou relagdes significativas entre os problemas dos adolescentes e médias escolares.

No contexto desportivo, varidveis como a relacdo treinador-atleta e estratégias de
regulacdo emocional, incluindo uma atitude de autoconsciéncia, podem ter um papel relevante
na ansiedade (Gama et al., 2021). Nesse sentido, Gama et al. (2021) testaram a associag¢ao entre
a percepcao de atletas adolescentes sobre atitudes criticas do treinador e a ansiedade desportiva,
por meio da atencdo plena, da autocompaix@o e do autojulgamento. A amostra incluiu 184

adolescentes (150 rapazes), com idade entre 12 e 18 anos, de nacionalidade portuguesa.
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Os resultados das correlagdes apontaram uma associagdo positiva da ansiedade
desportiva com as atitudes criticas do treinador e com o autojulgamento, e uma associacédo
negativa da ansiedade desportiva com a atencdo plena (Gama et al., 2021). Esta demonstrou
uma associagao negativa com o autojulgamento, ansiedade desportiva e a percepg¢ao de que 0s
atletas tém sobre as atitudes criticas do treinador. A autocompaixao ndo se mostrou associada
a outras variaveis. Nao foram identificadas diferencas significativas entre rapazes e mogas em
quaisquer das variaveis estudadas (Gama et al., 2021).

Nesse sentido, atletas que percebem mais atitudes criticas do treinador, que tém mais
atitudes de autojulgamento, e menos competéncias de atencdo plena, tendem a apresentar
maiores niveis de ansiedade desportiva. Recomenda-se, portanto, o desenvolvimento de
programas de intervencdo para jovens atletas que promovam a atencdo plena enquanto
estratégia adaptativa para lidar com os desafios desse contexto (Gama et al., 2021).

Ramirez-Gardufio et al. (2020), por sua vez, avaliaram as relacfes entre atencéo plena,
espiritualidade e religido, e o seu papel como fator protetor do uso de substancias psicoativas
em adolescentes. Os participantes da pesquisa foram 433 adolescentes (62,2% mocas), de 14 a
18 anos, de Toluca, Meéxico. A atencdo plena foi positivamente correlacionada com
espiritualidade e religido, e inversamente correlacionada ao uso de substancias, com forca leve
a moderada (Ramirez-Gardufio et al., 2020).

Além disso, adolescentes que fizeram uso de substancias psicoativas apresentaram
pontuacOes significativamente mais baixas em atencdo plena do que aqueles que nunca
consumiram. Os escores de atencdo plena e de espiritualidade foram significativamente maiores
naqueles que pertenciam formalmente a uma religido. Os resultados apontaram, ainda, que
pertencer a uma religido, seguido de apresentar bons niveis de atencéo plena, foram os melhores
preditores de protecdo para o uso de alcool e de drogas (Ramirez-Gardufio et al., 2020).

Na adolescéncia estabelecem-se padrdes de comportamento que podem proteger ou
prejudicar a saude (WHO, 2022). Diferentes beneficios da atengdo plena aos adolescentes
puderam ser observados nos estudos supracitados, tais como o fator protetivo ao consumo de
alcool e de drogas, reducdo de sintomas de ansiedade e de depressdo, melhor ajustamento
psicoldgico, melhores niveis de inteligéncia emocional, maior aceitacdo da forma corporal e
melhor desempenho académico.

No Topico 2.2 descrevem-se diferentes estilos alimentares, incluindo a alimentagédo
intuitiva e suas dimensdes. Apos, apresentam-se estudos que abordaram a aplicacéo da atengédo
plena para modificar comportamentos alimentares em populacdes clinicas e na populagdo em

geral, e estudos que relacionaram a atencdo plena, a alimentacéo intuitiva e outros constructos.
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2.2 ESTILOS ALIMENTARES ADAPTATIVOS E DESADAPTATIVOS

Comportamentos alimentares desadaptativos desenvolvem-se em resposta a uma
diversidade de gatilhos, como o estresse, as emocdes, 0s estimulos do ambiente alimentar
moderno e o facil acesso aos alimentos altamente palatveis (Brewer et al., 2018).
Historicamente, dois estilos alimentares desadaptativos foram delineados: o consumo contido,
que envolve a restricdo alimentar persistente, e o consumo desinibido, que abrange a
alimentacdo emocional e a alimentacéo externa, as quais dizem respeito ao comer excessivo em
resposta a emog0des e ao ambiente, respectivamente (Brewer et al., 2018).

A alimentacdo emocional resulta da incapacidade de inibir o impulso de comer em
resposta a processos internos, como o sofrimento emocional (Levoy et al., 2017). Quando um
alimento € utilizado com o intuito de diminuir a tristeza e a ansiedade, pode-se estabelecer uma
memoria para utiliza-lo novamente para lidar com esses sentimentos, o que é chamado de
reforco negativo (Brewer et al., 2018). No mesmo sentido, quando uma pessoa come um
alimento altamente palatavel, sente-se bem e estabelece uma memoria do contexto envolvido,
isso funciona como um reforco positivo que a faz querer consumir aquele alimento novamente
em situacOes semelhantes (Brewer et al., 2018).

Na medida em que o impulso de comer emocionalmente se torna um habito, a
incapacidade de suprimir esse impulso, ou a falta de inibi¢do interna, levardo ao aumento da
ingestdo de alimentos que trazem “conforto” em resposta ao estresse (Levoy et al., 2017). Além
disso, boa parte da alimentacdo emocional é resultado do sentimento de culpa em relacéo aos
alimentos ingeridos, o que pode levar a comer em excesso para lidar com esse sentimento
(Resch, 2009 apud Mathieu, 2009). Quanto mais o comportamento de comer alimentos
altamente palataveis ou de restringir a alimentacao para obter alivio temporario do estresse é
reforcado, torna-se mais dificil reconhecer as diferencas entre a fome homeostatica e a fome
ndo homeostéatica (Brewer et al., 2018).

A alimentacdo emocional tem sido associada a alimentacdo externa, a perda de
controle ao se alimentar e a uma maior ingestdo caldrica (Rollins et al., 2011). A alimentacéo
externa diz respeito a alimentacdo em resposta a estimulos do ambiente, independentemente
dos sinais de fome e de saciedade (Snoek et al., 2013), tais como a disponibilidade de alimentos
ou a presenca de outras pessoas comendo (Damiano; Paxton, 2020). O ambiente alimentar
moderno tem um papel significativo no enviesamento do controle do comportamento alimentar
de processos internos (sinais fisioldgicos) para processos externos, artificiais ou aprendidos
(Brewer et al., 2018).
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Brewer et al. (2018) sugerem que um primeiro passo para a mudanca de habitos
alimentares é a tomada de consciéncia sobre 0 comportamento e seus gatilhos, pois s6 se pode
mudar aquilo que se conhece. Um segundo passo é a avaliacdo dos resultados desse
comportamento, como o alivio de sentimentos desagradaveis, o desconforto fisico ap6s se
alimentar (por exemplo: sentir-se “muito cheio” e/ou letargico), e a presenca de sentimento de
culpa. Um terceiro passo é desenvolver a capacidade de fazer escolhas intuitivas, ndo forgadas,
gue apoiem o autocuidado (Brewer et al., 2018).

A maioria das abordagens para a perda de peso recomenda o controle da ingestéo de
alimentos por meio de um plano de dieta (Sairanen et al., 2017). Entretanto, muitas pessoas ndo
conseguem manter um controle rigido sobre a alimentacdo em longo prazo (Sairanen et al.,
2017). Nesse sentido, estilos alimentares regulados internamente, isto é, impulsionados por
sensacOes corporais de fome e de saciedade, tém recebido atencédo crescente na literatura e nas
praticas de salde nas uUltimas décadas (Palascha et al., 2020). A alimentacdo intuitiva e
alimentacdo consciente sdo abordagens ndo dietéticas que sugerem que a alimentacdo seja
orientada aos sinais de fome e de saciedade, ao invés de motivos emocionais ou externos
(Anderson et al., 2016; Hoare et al., 2022; Ozkan; Bilici, 2021).

N&o h& uma definicdo amplamente aceita sobre a alimenta¢do consciente, mas séo
principios consistentes na literatura o reconhecimento da fome fisica versus psicoldgica e dos
sinais internos de fome e de saciedade; a atencdo e a consciéncia ao comer, incluindo prestar
atencdo ao sabor, cheiro, textura e aparéncia dos alimentos; a observacdo das sensacgdes fisicas
e emocionais em resposta a alimentacéo; a diminuicdo das distracGes ao comer; e a ciéncia das
consequéncias de comer sem pensar (Réman; Urban; 2019; Warren; Smith; Ashwell, 2017).
Assim, pode ser conceituada como a consciéncia do momento presente enquanto se realiza uma
refeicdo, com atencao as sensacdes fisicas e emocionais nesse processo (Khan; Zadeh, 2014).

A alimentacdo consciente e a alimentacgéo intuitiva sdo concepcdes complementares,
com principios semelhantes, como a alimentacdo orientada aos sinais de fome e de saciedade,
a escolha por alimentos que sdo, simultaneamente, nutritivos e saborosos, e a atencdo as
emocdes relacionadas a alimentacdo (Mathieu, 2009). No entanto, a alimentacdo intuitiva ndo
necessariamente incorpora a pratica de meditacdo (Mathieu, 2009). Bebés afastam a comida
quando se sentem saciados; a alimentagdo intuitiva diz respeito a recuperar essa sabedoria
(Resch, 2009 apud Mathieu, 2009).

A concepgéo de alimentagéo intuitiva foi criada em 1995 pelas nutricionistas Evelyn
Tribole e Elyse Resch como uma estrutura alimentar de autocuidado (Tribole, 2019).

Caracteriza-se pela alimentacdo adaptativa, com base nos sinais fisiologicos, ao invés de
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estimulos do ambiente e/ou estados emocionais; e esta associada ao bem-estar psicolégico
(Tylka, 2006).

Estudiosos identificaram trés caracteristicas principais da alimentacdo intuitiva:
Permissédo incondicional para comer; Comer por razdes fisicas, e ndo emocionais; e Confianca
nos sinais de fome e de saciedade para determinar o qué, quando e quanto comer (Tylka, 2006).
Dockendorff et al. (2012), por sua vez, ao examinar a alimentacgdo intuitiva em adolescentes,
identificaram que o fator original de Confianca nos sinais de fome e de saciedade compreendeu
dois fatores distintos: Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade e Consciéncia dos
sinais internos de fome e de saciedade.

A dimensdo Permissdo incondicional para comer sugere que individuos que sao
comedores intuitivos ndo apresentam preocupac¢ao com comida e dietas e ndo rotulam alimentos
como bons ou ruins (Tylka; Van Diest, 2013). A alimentacdo intuitiva incentiva o cultivo de
uma relagéo positiva com a alimentacéo e o corpo (Hazzard et al., 2021), sendo uma alternativa
as dietas de restricdo calorica para perda de peso (Bilici et al., 2018). Evitar o julgamento dos
alimentos também contribui para a diminuicdo do sentimento de culpa, que é um gatilho para
comer em excesso (Resch, 2009 apud Mathieu, 2009).

A dimens@o Comer por razdes fisicas, e ndo emocionais diz respeito ao principio de
orientar o inicio e o término das refeicGes pelos sinais de fome e de saciedade, reconhecendo
quando o desejo de se alimentar ocorre pela fome fisica e, quando ocorre pela fome emocional
(Tylka, 2006). Espera-se, portanto, que comedores intuitivos tenham héabitos alimentares mais
nutritivos do que comedores ndo intuitivos a partir da alimentacdo orientada
predominantemente por motivos fisicos (Bilici et al., 2018).

Embora o sabor seja importante, comedores intuitivos geralmente escolhem ingerir
alimentos que contribuem para 0 bom funcionamento do seu corpo e estdo cientes dos sinais de
fome e de saciedade para determinar quando e o quanto comer (Tylka; Van Diest, 2013). As
dimensGes Consciéncia dos sinais de fome e de saciedade e Confianga nos sinais de fome e de
saciedade dizem respeito a perceber e orientar as escolhas a partir desses sinais, ao invés dessa
orientacdo vir do meio externo (Tylka, 2006). Nesse sentido, estar atento aos sinais internos
resultaria em uma alimentacdo equilibrada e nutricional, com espaco para consumo heddnico e
recuperacdo do prazer na alimentacdo (Ridder; Gilebaart, 2022).

Mais recentemente, um quarto componente da alimentagéo intuitiva foi identificado
(Cadena-Schlam; Lopez-Guimera, 2014). Este diz respeito a congruéncia de escolha entre 0s
alimentos e o corpo, o0 que implica em estar atento a como o corpo responde aos alimentos,

optando, em geral, por aqueles que melhor contribuam para as func¢des corporais (necessidades
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fisicas), considerando também o sabor como um dos componentes centrais das escolhas
(necessidades sensoriais) (Cadena-Schlam; Lépez-Guimera, 2014).

Um estudo longitudinal realizado a partir de dados da pesquisa Eating and Activity
over Time, 2010 — 2018, com 1491 participantes dos Estados Unidos, incluindo adolescentes e
adultos jovens, identificou que a alimentacdo intuitiva prevé uma melhor salde psicolégica e
comportamental em uma série de desfechos (Hazzard et al., 2021). Nesse sentido, os autores
indicam que intervencdes em alimentacdo intuitiva podem contribuir para melhorar a saude
psicoldgica e reduzir comportamentos alimentares desordenados, e, em particular, a compulsao
alimentar (Hazzard et al., 2021). De forma semelhante, uma pesquisa realizada com 467
individuos de 18 a 54 anos, de Karachi/Paquistao, sugeriu que pessoas com niveis mais elevados
de bem-estar mental apresentam uma alimentacdo mais consciente (Khan; Zadeh, 2014).

Em uma revisao recente sobre o consumo excessivo de alimentos e as percep¢des do
comer como uma atividade prazerosa que contribui para o bem-estar das pessoas, Ridder e
Gilebaart (2022) argumentaram que € preciso ter uma clara distingdo entre 0 consumo excessivo
de alimentos, as consequéncias negativas da ingestao excessiva e 0s niveis hormais de consumo
alimentar. Assim, apesar das preocupag¢es com 0 CONSUMO excessivo, parece estar em ascensao
a perspectiva do ato de comer como uma atividade prazerosa. Isso se aplica tanto a ideia de que
comer tem consequéncias positivas sobre o bem-estar, quanto para a concepcdo de que ser
positivo sobre a alimentacédo pode trazer efeitos positivos (Ridder; Gilebaart, 2022).

Ridder e Gilebaart (2022) recomendam, portanto, que estudos futuros dispendam mais
atencdo sobre quando e por que as pessoas gostam de comida e como isso impacta no seu bem-
estar mental e social, ao invés de focar nas consequéncias negativas do consumo alimentar. Por
exemplo, é preciso compreender melhor como as pessoas podem se proteger de atitudes
alimentares negativas, como se pode melhorar a apreciacdo da comida saudavel em pequenas
quantidades, como a alimentacdo intuitiva ocorre em longo prazo e como a alimentacédo
comunitaria fortalece as relagcdes sociais (Ridder; Gilebaart, 2022).

Este tdpico descreveu os estilos alimentares de alimentacdo emocional e de
alimentacdo externa, que podem culminar no comer em excesso, dificultar o reconhecimento
da fome fisica e da fome ndo homeostéatica e resultar em ganho excessivo de peso. Apresentou-
se, também, a concepcdo de alimentacdo consciente e de alimentacdo intuitiva como estilos
alimentares que tém como principios a alimentacdo orientada aos sinais naturais e que podem
ser, portanto, um caminho na busca por uma alimentagdo mais saudavel. No topico seguinte
apresentam-se estudos anteriores sobre a aplicacdo da atencdo plena para o desenvolvimento de

habitos alimentares saudaveis e/ou sua relagdo com outros constructos.
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2.2.1 Atencéo plena e comportamento alimentar: antecedentes tedricos
Ha um interesse crescente na pesquisa sobre habilidades alimentares conscientes como

um método para melhorar a relagéo das pessoas com os alimentos (Pierson et al., 2016). Estudos

anteriores sobre a abordagem de atencdo plena voltada ao comportamento alimentar séo

descritos a seguir no Quadro 2.

Quadro 2 — Estudos anteriores sobre atencéo plena e comportamento alimentar

Bal, Celikbas e Association of mindfulness and
Batmaz (2018) impulsivity with obesity
Brisotto e

Andretta (2021) intuitiva e emocional em adultos

Daubenmier et
al. (2016)

Diaz-Tendero et
al. (2019)

Levoy et al.
(2017)

Effects of a mindfulness-based weight
loss intervention in adults with obesity:
A randomized clinical trial

Mindfulness en el control del atracon,
la perspectiva de un grupo de adultos
chilenos
An exploratory study of Mindfulness
Based Stress Reduction for emotional
eating

Mindfulness como estratégia para o
tratamento da obesidade infantil

Machado et al.
(2018)

Mason et al.
(2016a)

Reduced reward-driven eating accounts
for the impact of a mindfulness-based
diet and exercise intervention on weight
loss: Data from the SHINE randomized
controlled trial
Effects of a mindfulness-based
intervention on mindful eating, sweets
consumption, and fasting glucose levels
in obese adults: data from the SHINE
randomized controlled trial
Efficacy of a mindful-eating programme
to reduce emotional eating in patients
suffering from overweight or obesity in
primary care settings: a cluster-
randomised trial protocol

Mason et al.
(2016b)

Sarto et al.
(2019)

Shomaker et al.
(2019)

Mindfulness-based group intervention
in adolescents at-risk for excess weight
gain: A randomized controlled pilot
study

Relacdes entre mindfulness, alimentagédo

Objetivo

Pesquisar a relagdo entre impulsividade e
atencéo plena.

Investigar as associagdes e valores preditivos da
atencdo plena e de suas dimensdes para maiores
niveis de alimentagéo intuitiva e para menores
niveis de alimentacdo emocional.
Determinar se a adicdo de praticas de
alimentacédo e gerenciamento de estresse
baseadas em atencao plena a um programa de
exercicios dietéticos melhora a perda de peso e
0s componentes da sindrome metabdlica.
Descrever a percepcdo da prética de atencéo
plena no controle do comportamento de
compulsdo alimentar periddica.
Explorar as mudancas na alimentagdo emocional
na populacdo em geral a partir de uma
intervencdo pelo Programa Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR).

Avaliar a pratica mindfulness em criancas e
adolescentes e a sua aplicabilidade aos pais no
tratamento da obesidade.

Examinar se as mudancas na alimentagédo
consciente foram responsaveis pelos efeitos da
intervencdo Supporting Health by Integrating
Nutrition and Exercise (SHINE) na glicose em
jejum.

Analisar a alimentacéo baseada em recompensas
e 0 estresse psicolégico como mediadores
potenciais da perda de peso no ensaio clinico
randomizado controlado Supporting Health by
Integrating Nutrition and Exercise (SHINE).
Descrever os métodos que serdo utilizados em
uma pesquisa para avaliar a eficacia de um
programa de alimentacéo consciente para reduzir
a alimentagdo emocional em adultos com
sobrepeso/obesidade em ambientes de atencéo
primaria em Zaragoza/Espanha.

Avaliar a viabilidade/aceitabilidade de uma
abordagem baseada em aten¢&o plena para
adolescentes em risco de ganho excessivo de
peso.

Fonte: elaborado com base em Rosa e Baggio (2022a).
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Essa reviséo foi publicada por Rosa e Baggio (2022a). A pesquisa foi realizada nas
bases Scielo, Lilacs e PubMed, com os descritores “mindfulness”, “eating” e “alimentag¢do”, no
titulo e no resumo das publicagcbes. Incluiram-se artigos cientificos publicados de 2016 até
marc¢o de 2022, revisados por pares, escritos em lingua portuguesa, inglesa ou espanhola, com
texto completo disponivel para leitura (Rosa; Baggio, 2022a).

Como pode ser observado no Quadro 2, entre os 10 estudos revisados, apenas dois sao
brasileiros: Brisotto e Andretta (2021) e Machado et al. (2018). Entre os estudos, dois deles
tiveram como publico os adolescentes, Machado et al. (2018) e Shomaker et al. (2019), ambos
com foco no sobrepeso e na obesidade.

Brisotto e Andretta (2021) foram citados anteriormente no tépico Problema, uma vez
gue a sua investigacdo abordou a relacdo entre atencéo plena e alimentagéo intuitiva em adultos.
Em sintese, niveis maiores de atencédo plena e, principalmente, nas dimensfes Observar e N&o
reagir, predisseram o total da alimentacdo intuitiva em adultos (Brisotto; Andretta, 2021). Por
outro lado, niveis maiores de atencdo plena e nas dimensGes Agir com consciéncia e N&o reagir
predisseram menores indices de alimentacdo emocional (Brisotto; Andretta, 2021).

A respeito da alimentacdo emocional, Levoy et al. (2017) exploraram as mudancas
nesse estilo alimentar na populacdo em geral a partir de uma intervencdo pelo Programa
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), curso de 8 semanas, cujo foco € a reducdo de
estresse com base na atencdo plena. Os autores também exploraram se as mudancas na atencdo
plena previram mudancas na alimentacdo emocional. A pesquisa desenvolveu-se a partir de
dois estudos, sem grupo controle (Levoy et al., 2017).

Em ambos os estudos os escores de alimentacdo emocional apés o0 MBSR foram
significativamente menores do que o0s escores anteriores ao Programa (Levoy et al., 2017).
Inclusive, maiores escores de alimentacdo emocional no inicio do estudo foram correlacionados
com maior mudanca na alimentacao emocional apos a intervencao. Identificou-se, ainda, que a
reducdo na alimentacdo emocional esteve associada a mudancgas na aten¢do plena autorreferida.
Nesse sentido, 0 MBSR pode ser eficaz na redugéo da alimentagdo emocional na populagdo em
geral, mas pode ser ainda mais Util para os comedores emocionais (Levoy et al., 2017).

Machado et al. (2018), por sua vez, avaliaram os resultados da pratica da atencdo plena
em criancas e adolescentes com obesidade e suas familias por meio de um ensaio clinico
experimental sem grupo controle. A intervengdo foi realizada em cinco sessoes ao longo de
quatro meses. A pesquisa envolveu também a realizacdo de algumas atividades domiciliares,

mas nestas houve menor adesao.
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Os resultados apontaram que a pratica ndo mostrou impacto na reducdo do peso dos
participantes, mas houve melhora no vinculo entre as criangas/adolescentes e seus responsaveis
e algumas mudancas de habitos (Machado et al., 2018). Dessa forma, podera levar, em longo
prazo, a resultados positivos na qualidade de vida e nos habitos alimentares, o que pode
culminar na reducdo de peso (Machado et al., 2018).

Shomaker et al. (2019) analisaram a viabilidade e a aceitabilidade de uma intervengéo
em atencdo plena voltada a adolescentes com risco de ganho excessivo de peso. Todos 0s
participantes relataram a percepc¢éo de que esse tipo de intervencéo pode auxiliar outras pessoas
como eles. O estudo foi realizado com 54 adolescentes que foram randomizados para uma
intervengdo em atengdo plena (n = 29) ou para um grupo controle de “educagdo em satde” (n
= 25). A maioria dos adolescentes foi a todas as sessdes. Ja a conclusdo das praticas domiciliares
foi relatada por 63% dos participantes (Shomaker et al., 2019).

Adicionalmente, Shomaker et al. (2019) verificaram que o Programa em atencdo plena
voltado aos adolescentes pode afetar significativamente a sensibilidade a recompensa alimentar.
Isso corrobora com a nocgéo de que a reestruturacdo do processamento de recompensas pode ser
um mecanismo neurobioldgico que esta por tras de intervengdes nesse sentido. Os autores
verificaram, ainda, que o Programa pode oferecer alguns beneficios para a alimentacdo por
estresse e para a fungédo executiva, como, por exemplo, a reducdo de problemas de planejamento
e de organizacdo e a diminuicdo de problemas de automonitoramento (Shomaker et al., 2019).

Daubenmier et al. (2016) verificaram os efeitos da adicdo de uma intervengdo em
atencdo plena a um programa de exercicios dietéticos na perda de peso e nos componentes da
sindrome metabdlica em adultos com obesidade. Para tanto, 194 pessoas participaram de um
programa de 5,5 meses com um ano subsequente de acompanhamento.

Os participantes do Programa apresentaram uma perda de peso ndo estatisticamente
significativa em comparacédo ao grupo controle (1,9 kg aos 12 meses; 1,7 kg aos 18 meses, em
média). Entretanto, a diferenca da glicose em jejum (4,1 mg/dl) no grupo de intervencédo aos 18
meses foi estatisticamente significativa. Isso se deu em virtude do aumento da glicose em jejum
no grupo controle e a manutencdo dos niveis de glicose no grupo de intervencdo. Ja os
triglicerideos e a razdo triglicerideo/HDL diminuiram no grupo da atencdo plena em
comparagdo ao grupo controle aos 12 meses, mas as diferencas ndo foram estatisticamente
significativas aos 18 meses (Daubenmier et al., 2016).

Nesse sentido, a adi¢do da atencdo plena ao programa de exercicios dietéticos para a
perda de peso ndo teve um efeito estatisticamente significativo, mas algumas evidéncias

sugerem que a intervencdo pode levar a manutencgéo dos niveis de glicose em jejum e a melhores
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perfis lipidicos em longo prazo (Daubenmier et al., 2016). Em estudos secundérios, Mason et
al. (2016a) examinaram se mudancas na alimentacao consciente foram responsaveis pelo efeito
da intervencdo na glicose em jejum; e Mason et al. (2016b) analisaram a alimentacdo baseada
em recompensas e 0 estresse psicolégico como mediadores potenciais da perda de peso neste
ensaio clinico randomizado (Daubenmier et al., 2016).

Mason et al. (2016a) identificou que ambos os grupos (intervencdo e controle)
apresentaram aumento nos niveis de alimentacéo consciente, mas o grupo de intervencao obteve
escores maiores no inicio do estudo até 12 meses. Ambos tiveram redugdes semelhantes na
ingestdo de doces do inicio até 6 e 12 meses, mas o grupo de intervencdo manteve essa reducdo
de 6 a 12 meses, enquanto o grupo de controle mostrou um aumento substancial na ingestao de
doces durante esse periodo.

Ja a glicose em jejum aumentou substancialmente entre os participantes do controle,
mas ndo aumentou entre os participantes da intervencéo (inicio até 12 meses). O aumento dos
niveis de alimentacdo consciente esteve associado & diminui¢do da ingestdo de doces e dos
niveis de glicose em jejum entre os participantes do grupo de interven¢do, mas essa associacao
ndo foi estatisticamente significativa entre os participantes do grupo controle. Os resultados
sugerem que a intervencdo em atencdo plena pode ter reduzido as preferéncias dos individuos
por doces e/ou o tamanho das por¢des ingeridas (Mason et al., 2016a).

Em relacdo aos mediadores potenciais da perda de peso, apesar de a atencdo plena ser
amplamente investigada na reducdo do estresse, a mudanca deste ndao mediou
significativamente os efeitos da intervencdo. Ja as reducdes na alimentacdo orientada por
recompensas no pds-intervencdo (6 meses) foram responsaveis por uma proporc¢ao significativa
de perda de peso aos 12 meses no grupo de atencdo plena. Essas mudancas, porém, ndo previram
a perda de peso aos 18 meses. Os resultados sugerem que uma intervencdo para perda de peso
com a adicdo de componentes de atencdo plena reduz mais a alimentagdo orientada por
recompensas do que uma intervencao para perda de peso convencional (Mason et al., 2016b).

A impulsividade € um traco de personalidade que pode influenciar na ingestao
excessiva de alimentos, enquanto que a atencdo plena pode diminuir reacGes automaticas e
desatentas na alimentacdo (Bal; Celikbas; Batmaz, 2018). Nesse sentido, Bal, Celikbas e
Batmaz (2018) pesquisaram a relacdo entre impulsividade e atencdo plena em pacientes
ambulatoriais (n = 60, idade média de 39 anos). Os resultados apontaram uma relagdo negativa
entre 0s constructos, sugerindo que intervengdes em atencdo plena que se concentrem em
comportamentos alimentares disfuncionais podem ser Uteis na promoc¢do de uma alimentacao

mais saudavel e na regulacéo do peso dos pacientes (Bal; Celikbas; Batmaz, 2018).
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Em um estudo realizado por Diaz-Tendero et al. (2019), sete adultos com a condi¢do
de compulsdo alimentar participaram de uma intervencdo sobre atencdo plena e alimentagéo
consciente, composta por 8 sessfes. Os participantes relataram ter uma relagdo ndo consciente
com a comida, que ela agia como um regulador de emoc¢Ges negativas, e que havia o sentimento
de culpa apds o consumo excessivo de alimentos (Diaz-Tendero et al., 2019).

Apos a intervencdo, mudangas foram percebidas em niveis cognitivo (ser capaz de
apreciar o que esta acontecendo, diferenciar a fome fisioldgica da fome emocional), emocional
(identificar e se conectar com as emogdes, maior autocompaixao), e comportamental (reducéo
na frequéncia dos episddios de compulsdo alimentar, melhora dos habitos alimentares, melhor
percepcdo de caracteristicas sensoriais dos alimentos) (Diaz-Tendero et al., 2019). Os
participantes também avaliaram positivamente a oficina e o formato do grupo, destacando que
a pratica da atencdo plena foi incorporada no dia a dia. As mudancas mais claras foram a
conscientizacdo e a distincdo de emocdes, sensacOes e cognicdes, aspectos particularmente
relevantes para individuos com compulsdo alimentar (Diaz-Tendero et al., 2019).

De forma semelhante, um programa de alimentacdo consciente voltado a alimentacéao
emocional (estudo piloto) melhorou os niveis de consciéncia sobre padrdes de alimentacdo ndo
saudavel, mas foi considerado longo e com atividades dificeis de serem realizadas em casa
(Sarto et al., 2019). O estudo foi realizado com 10 individuos adultos e faz parte de um ensaio
clinico que sera realizado com adultos com sobrepeso/obesidade em ambientes de atencédo
primaria, em Zaragoza/Espanha (Sarto et al., 2019).

Os participantes (n = 76) do ensaio clinico serdo alocados aleatoriamente em dois
grupos: tratamento usual para sobrepeso e obesidade e tratamento usual com adi¢do de uma
intervencdo em alimentacdo consciente (Sarto et al., 2019). Conforme os autores, o estudo
abrira novas perspectivas sobre as recomendagfes atuais para o tratamento do
sobrepeso/obesidade no ambito da Atencdo Primaria a Saude.

RevisGes anteriores encontraram beneficios de abordagens em atencdo plena para
episodios de compulsdo alimentar, alimentacdo emocional, alimentagdo externa, mudancas de
habitos alimentares (Barbosa; Penaforte; Silva, 2020; Warren; Smith; Ashwell, 2017),
diminuicdo da alimentacdo orientada por recompensas e, em certo nivel, perda de peso e
melhora de pardmetros metabolicos (Barbosa; Penaforte; Silva, 2020), corroborando com o0s
estudos supracitados. Assim, a atengédo plena pode ser um componente chave em intervencoes
que buscam a melhora de hébitos alimentares e a manutencdo de um peso saudavel por meio da
reducdo do estresse, do aprendizado da alimentacao consciente e da alimentacdo intuitiva, e da

reducdo da alimentacdo emocional (Rosa; Baggio, 2022a).
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2.2.1.1 Relacdo entre atencdo plena e alimentacéo intuitiva: antecedentes tedricos

Este ultimo topico do Capitulo 2 traz uma revisao da literatura sobre a relacéo entre a
atencdo plena e a alimentagdo intuitiva na promocdo da salde, publicada por Rosa e Baggio
(2023). A pesquisa foi realizada na base de dados PubMed por meio dos descritores
“mindfulness” e “intuitive eating”. Incluiram-se na analise artigos cientificos publicados entre
2016 e 2022. QOito artigos em lingua inglesa compuseram a amostra, 0S quais podem ser
observados no Quadro 3.

Quadro 3 — Estudos anteriores sobre atencéo plena e alimentacdo intuitiva

Anderson et Contributions of mindful eating, Examinar a alimentacéo consciente, a alimentacao
=\EDEG Y intuitive eating, and restraint to BMI, intuitiva e suas correlagdes com o indice de Massa
disordered eating, and meal Corporal (IMC), comportamentos de transtornos
consumption in college students. alimentares e consumo de refei¢des em uma amostra
universitaria.
Braun et al. Internalized weight stigma and Examinar se a participacdo em uma intervencéo de ioga
(2021) intuitive eating among stressed (hatha yoga mindful) estava associada a reducgdo do
adults during a mindful yoga estigma de peso internalizado e ao aumento da
intervention: associations with alimentacdo intuitiva e se essas mudancas
changes in mindfulness and self- correlacionavam entre si ou com mudangas na atencdo
compassion. plena e na autocompaixao.
s EEREE LB Mindful and Intuitive Eating Imagery Descrever as imagens relacionadas a alimentagdo
(2022) on Instagram: A Content Analysis.  consciente/intuitiva que sdo visiveis para adultos jovens
usudrios do Instagram.
Jarvela- The effects of acceptance and Investigar se a Terapia de Aceitacdo e Compromisso
Reijonen et commitment therapy on eating afeta 0 comportamento alimentar relatado e a qualidade
s\ EDEEY Y behavior and diet delivered through da dieta, e se o estresse percebido na linha de base
face-to-face contact and a mobile modera os efeitos da intervencao.

app: a randomized controlled trial.

]l Mindfulness-based emotional eating Desenvolver uma intervengdo de atengdo plena
(2020) awareness training: taking the especifica para alimentacdo emocional e avaliar seu
emotional out of eating. efeito sobre tragos associados a alimentagdo emocional.
Are anthropometric measurements  Avaliar a relacdo de algumas medidas antropométricas
an indicator of intuitive and mindful ~ com a alimentac&o intuitiva e a alimentagdo consciente.
eating?
Sairanen et Psychological flexibility mediates Investigar se a flexibilidade psicolégica, as habilidades
sIEEFARY  change in intuitive eating regulation de atencéo plena e o senso de coeréncia mediaram o
in acceptance and commitment efeito de intervencdes baseadas em Terapia de Aceitacdo

therapy interventions. e Compromisso sobre a alimentagéo intuitiva e o peso.
Yoon et al. Everyday discrimination as a Examinar a discriminacao cotidiana como um preditor
(2022) predictor of maladaptive and da alimentagéo desadaptativa (comer demais e
adaptive eating: Findings from EAT compulsdo alimentar) e adaptativa (alimentagdo intuitiva
2018. e alimentacdo consciente).

Fonte: elaborado com base em Rosa e Baggio (2023).

Ressalta-se que os estudos revisados (Quadro 3) ndo analisaram de forma direta a

relacdo entre atencao plena e alimentacéo intuitiva. As tematicas abordadas foram a relagéo da
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alimentacéo intuitiva com a alimentacdo consciente, o IMC, comportamentos de transtornos
alimentares e consumo de refeicdo em laboratério (Anderson et al., 2016); medidas
antropométricas (Ozkan e Bilici, 2021); e discriminacdo cotidiana (Yoon et al., 2022); e os
efeitos de intervengdes com componentes de atencdo plena na alimentacéo intuitiva e/ou outros
estilos alimentares (Braun et al., 2021; Jarvel&-Reijonen et al., 2018; Lattimore, 2020; Sairanen
et al.,, 2017). Incluiu-se, ainda, um estudo sobre imagens relacionadas a alimentagéo
consciente/intuitiva publicadas no Instagram (Hoare et al., 2022).

Considerando as relagdes entre a alimentagéo intuitiva e outros constructos, Anderson
et al. (2016) examinaram as correlagdes da alimentacdo consciente, alimentacéo intuitiva e
alimentacéo restrita com o IMC, comportamentos de transtornos alimentares e consumo de
refeicGes em uma amostra universitaria. Para tanto, os participantes (n = 125; 64,4% mulheres,
idade media de 19,3 anos) fizeram uma refeicdo em laboratorio (massa com molho de tomate)
e preencheram medidas de autorrelato.

Identificou-se uma correlacdo negativa significativa entre alimentacdo intuitiva e
alimentacao restrita (Anderson et al., 2016), a qual diz respeito a reducdo da ingestdo alimentar
a fim de controlar o peso (Van Strien et al., 1986). Estes comportamentos alimentares foram
responsaveis por uma variancia significativa nos escores de alimentacéo desordenada, de modo
que maior alimentacdo restrita e menor alimentacao intuitiva relacionaram-se a um maior risco
de transtornos alimentares (Anderson et al., 2016).

As dimens@es Permissdo incondicional para comer e Comer por motivos fisicos em
vez de emocionais explicaram de forma significativa a variancia na relagdo entre alimentacao
intuitiva e alimentacdo desordenada (Anderson et al., 2016). Maior Permissdo incondicional
para comer pode reduzir a sensacdo de privacdo na alimentacdo e os possiveis episodios de
comportamento desinibido, enquanto que maior tendéncia a Comer por motivos fisicos pode
reduzir o uso da comida para alivio emocional momentaneo (Anderson et al., 2016).

A alimentacdo intuitiva foi relacionada a refeicdo em laboratdrio. Controlando-se as
classificacdes de fome, os niveis de alimentacdo intuitiva apresentaram uma relacdo positiva
significativa com a quantidade de massa com molho de tomate ingerida pelos participantes ap6s
jejum de 4 horas (Anderson et al., 2016). Ja a alimentacdo consciente e a alimentacdo restrita
ndo foram indicativos dessa refeicdo (Anderson et al., 2016).

Apesar da sobreposicdo tedrica entre alimentacdo consciente e alimentacao intuitiva,
néo se identificou correlacdo entre as abordagens, o que pode ser explicado por elementos ndo
compartilhados entre elas (Anderson et al., 2016). Também nao se identificou correlacdo entre

alimentacdo consciente e alimentacéo restrita (Anderson et al., 2016).
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A alimentacdo restrita foi responsdvel por uma variancia significativa do IMC,
enguanto a alimentacdo intuitiva e a alimentacao consciente ndo foram (Anderson et al., 2016).
Isso coincide com estudos anteriores que apoiam a hipétese de que a restricdo elevada pode
representar risco de transtornos alimentares e ganho de peso posterior (Anderson et al., 2016).

No mesmo sentido, Ozkan e Bilici (2021) avaliaram a relagdo de algumas medidas
antropométricas (peso, circunferéncia de cintura, razdo cintura/estatura e IMC) com a
alimentacdo intuitiva e a alimentacao consciente. Os participantes do estudo foram 250 pessoas
(152 mulheres, idade média de 25,3 anos), de Ancara/Turquia.

Ozkan e Bilici (2021) identificaram uma correlagéo significativa entre alimentacéo
intuitiva e IMC, e entre a alimentacdo consciente e todas as medidas antropométricas em
mulheres (Ozkan; Bilici, 2021). Em ambos 0s sexos o peso corporal correlacionou-se
negativamente com o0s escores totais da alimentacdo intuitiva e da alimentacdo consciente
Ozkan; Bilici, 2021).

Nos homens algumas dimensdes da alimentagéo intuitiva tinham escores maiores do
gue nas mulheres. Diferentemente de Anderson et al. (2016), os resultados apontaram uma
correlacdo significativa entre alimentacéo intuitiva e alimentacdo consciente; e uma correlacédo
negativa, mas insignificante, com o risco de transtorno alimentar (Ozkan; Bilici, 2021).

Yoon et al. (2022) examinaram a associacdo da discriminacao cotidiana (por exemplo,
ser tratado com menos respeito do que outras pessoas) com a alimentacdo desadaptativa e a
alimentacdo adaptativa (alimentacdo intuitiva e alimentacdo consciente). A pesquisa foi
realizada a partir dos dados do estudo Eating and Activity over Time (EAT) 2018, incluindo
1.410 pessoas (59% mulheres, com idade média de 22 anos).

Individuos que relataram experiéncias de niveis moderados a altos de discriminacao
cotidiana apresentaram maior prevaléncia de alimentacdo desadaptativa, como compulsdo
alimentar, e escores mais baixos de alimentacdo consciente e de alimentacdo intuitiva em
comparacao aqueles que relataram ndo ter tido essas experiéncias (Yoon et al., 2022). Tais
relacBes mantiveram-se apés a contabiliza¢do do IMC, sugerindo que a discriminagdo cotidiana
estad associada a uma alimentacdo desadaptativa, independentemente do peso corporal (Yoon et
al., 2022). Nesse sentido, o fator ndo apenas desencadeia 0 engajamento com comportamentos
alimentares desadaptativos, mas também pode ser uma barreira para a adogdo de estilos
alimentares saudaveis (Yoon et al., 2022).

Um segundo grupo de estudos avaliou os efeitos de intervencdes em atencdo plena.
Sairanen et al. (2017) e Jarveld-Reijonen et al. (2018) investigaram os efeitos de intervencdes

baseadas em Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) em adultos com sobrepeso/obesidade
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e estresse percebido. Ambos os estudos foram andlises secundarias de um ensaio clinico
randomizado realizado na Finlandia com 219 pessoas (85% mulheres, idade média de 49,5
anos).

A Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) é um método promissor na mudanca
de comportamento em direcédo a valores e objetivos individuais (Jarvela-Reijonen et al., 2018).
Espera-se que a ACT melhore a qualidade de vida das pessoas, aumentando a flexibilidade
psicoldgica e a atencdo plena (Sairanen et al., 2017). Ambas as habilidades sdo propensas a
aproximar-se das emogdes e reduzir a evitacdo das experiéncias (Sairanen et al., 2017).

Sairanen et al. (2017) exploraram mecanismos de mudanca na alimentacéo intuitiva e
no peso em duas intervengdes baseadas em ACT: uma presencial (em grupo) e uma por
aplicativo maével (individual), com um grupo controle. Os resultados indicaram que a dimensao
Comer por motivos fisicos em vez de emocionais aumentou em ambos 0S grupos de
intervencgéo, apoiando o pressuposto de que a ACT reduz comportamentos de evita¢do, como a
alimentacdo emocional. A intervencdo por aplicativo movel, por sua vez, melhorou as
habilidades de atencéo plena e ambas melhoraram a subescala de Observacao.

Os efeitos da intervencdo sobre o peso, o Comer por motivos fisicos em vez de
emocionais e a Confianca nos sinais de fome e de saciedade foram mediados pela mudanca na
flexibilidade psicologica relacionada ao peso (Sairanen et al., 2017). Nesse sentido, apoia-se a
ideia de que as intervengbes em ACT voltadas a mudancas no estilo de vida melhoram a
capacidade de manter objetivos, mesmo quando hd emocbes e pensamentos negativos em
relacdo ao peso (Sairanen et al., 2017).

Jérvela-Reijonen et al. (2018) identificaram efeitos benéficos das intervencfes em
ACT sobre o comportamento alimentar relatado, tais como: aumento do Comer por motivos
fisicos em vez de emocionais em ambos 0s grupos, diminuicdo do uso da comida como
recompensa no grupo do aplicativo movel, e aumento da motivacdo interna para regular o
comportamento alimentar. No seguimento destacaram-se a diminuicdo da alimentacdo
descontrolada e 0 aumento da aceitacdo alimentar no grupo presencial.

Esses efeitos ndo foram acompanhados de mudancas na dieta, sugerindo que as
intervengdes devem incluir aconselhamento nutricional caso esse seja 0 seu objetivo (Jarvela-
Reijonen et al., 2018). O estresse percebido, por sua vez, ndo moderou os efeitos da intervencao
desde o inicio até o seguimento (Jarvela-Reijonen et al., 2018).

Lattimore (2020), abordou uma intervencdo voltada & alimentacdo emocional
(Mindfulness-Based Emotional Eating Awareness Training — Mbeeat). A investigacdo de

Lattimore (2020), ja citada anteriormente no topico Problema, apontou uma maior tendéncia de
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adultos responderem aos sinais de fome e de saciedade ao invés de estimulos emocionais para
comer (forte efeito) ap6s uma intervencdo em atencdo plena. Além disso, houve reducdes
significativas no estresse e na alimentacdo externa e melhorias no controle comportamental e
de impulsos (Lattimore, 2020).

O estigma de peso internalizado se refere a aplicacdo a si mesmo de esteredtipos
relacionados ao peso e implica em um fator de risco para patologias alimentares e ganho de
peso (Braun et al., 2021). Nesse sentido, Braun et al. (2021) examinaram se a participacdo em
uma intervencgdo de ioga (hatha yoga mindful) estava associada a reducdo desse fator e ao
aumento da alimentacéo intuitiva, e se essas mudancas se correlacionavam entre si ou com
mudancas na atengéo plena e na autocompaixao.

A pesquisa incluiu 78 participantes (70,5% mulheres, idade média de 39,42 anos), dos
Estados Unidos, que relataram ma alimentacdo e estresse percebido. As medidas foram
avaliadas no inicio, no meio do programa, em 12 semanas (pds-tratamento) e em 24 semanas
(seguimento). Os resultados apontaram reducdo do estigma de peso internalizado e aumento
dos niveis de alimentacgdo intuitiva apos a interven¢do, com essas mudancas associadas ao longo
do tempo (Braun et al., 2021).

As mudangas na atencdo plena e na autocompaixdo foram relacionadas as mudancas
na alimentacdo intuitiva, mas ndo as mudancas no estigma de peso (Braun et al., 2021). Isso
pode ser justificado pela amostra da pesquisa, que excluiu pessoas com historico de
psicopatologias e que estavam buscando perder peso (Braun et al., 2021).

Um estudo recente abordou como a alimentacéo intuitiva e a alimentacdo consciente
sdo mostradas para adultos jovens em publicagdes do Instagram (Hoare et al., 2022). Os autores
fizeram a captura inicial de 1200 imagens de alto engajamento para cada hashtag considerada
(“intuitiveeating” e “mindfuleating”). Ap0s o0 processo de codificacdo, 403 imagens sobre
alimentacdo consciente e 491 imagens sobre alimentagdo intuitiva compuseram a amostra
considerada. No que se refere ao conteudo textual, 145 imagens sobre alimentacéo consciente
e 255 imagens sobre alimentagdo intuitiva foram analisadas (Hoare et al., 2022).

Quase metade de cada amostra representava alimentos ou bebidas (50 — 60% eram de
alimentos saudaveis); aproximadamente 17% eram imagens unipessoais, a maioria de mulheres
jovens com peso saudavel. As mensagens foram semelhantes para ambas as hashtags,
englobando alimentacdo consciente/intuitiva (~40%), nutricdo/comportamentos alimentares
(~15%), saude fisica/mental (~20%), alimentacdo desordenada (~12%) e corpo/autoaceita¢do
(~12%). Houve, entretanto, diferencas em relacdo a conceitos relacionados ao peso (20%/1%)

e em relacdo a abordagens antidieta/peso neutro (10%/35%) (Hoare et al., 2022).
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Conforme Hoare et al. (2022), as imagens retrataram estilos de vida saudaveis, sem
foco no peso, mas careceram de diversidade demografica e de tipos corporais. A representacdo
de homens, tipos de corpos, idades e populacdes raciais/étnicas foi modesta, o que pode reduzir
a aceitabilidade dessas abordagens em populagdes mais amplas (Hoare et al., 2022). Os autores
sugerem que o Instagram pode ser Gtil aos profissionais de satde para compartilhar informacdes
culturalmente e demograficamente inclusivas e baseadas em evidéncias para os jovens, uma
vez que muitos fazem uso dessa plataforma de midia social.

O Capitulo 2 apresentou o referencial tedrico da presente Tese, descrevendo,
inicialmente, o constructo atengdo plena, bem como beneficios da prética para a satde dos
adolescentes. Apds, foram descritos alguns comportamentos alimentares adaptativos, como a
alimentacdo intuitiva e a alimentacdo consciente, e desadaptativos, como a alimentacdo
emocional e a alimentagéo externa. Em seguida, foram trazidos antecedentes tedricos sobre as
tematicas.

Pdde-se verificar que os estudos anteriores abordaram os efeitos de intervengdes em
atencdo plena para reduzir a frequéncia de comportamentos alimentares desadaptativos e
promover comportamentos alimentares adaptativos. Os estudos tiveram como tema, ainda,
relacdes entre a alimentacdo intuitiva e outros constructos, tais como medidas antropometricas,
alimentacdo consciente e alimentacdo restrita. Adicionalmente, uma pesquisa mostrou como a
alimentacéo intuitiva e a alimentagdo consciente sdo mostradas a adultos jovens na rede social
Instagram.

Estes resultados ndo esgotam o tema, mas langam luzes sobre como a literatura tem
discutido a aplicabilidade da atencdo na promog¢éo da alimentacdo saudavel. A presente Tese
avanca no sentido de analisar a relacdo direta entre atencdo plena e alimentagdo intuitiva em
adolescentes, isto é, investiga se a atencdo plena influencia este comportamento alimentar
adaptativo. Para tanto, utiliza-se da Modelagem de EquacOes Estruturais, que sera melhor
detalhada no Capitulo 3 e no Capitulo 4.

No préximo Capitulo sdo descritos os procedimentos metodoldgicos do presente
estudo. Inicialmente apresenta-se a concepcdo filosofica da pesquisa, o Pragmatismo, e em
seguida a classificacdo e o delineamento da investigacdo quanto a natureza, a abordagem, aos
objetivos e aos procedimentos técnicos. Apds, sdo descritos o universo e a amostra considerada;
0s sujeitos da pesquisa; a coleta, a andlise e a interpretacdo dos dados. Por fim, o item Design
da pesquisa traz uma sintese do que foi abordado no Capitulo 3, além de retomar os objetivos

e as hipoteses do estudo, relacionando-o0s com os procedimentos que foram utilizados.
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3 METODOLOGIA

Pesquisas envolvem a interseccdo de concepcdes filosoficas que o pesquisador traz
para o estudo, de estratégias de investigacdo e de métodos especificos de coleta e de analise dos
dados (Creswell, 2008). Este capitulo apresenta a concepcdo filoséfica do presente estudo, a
classificacdo e o delineamento da investigagéo, o universo e a amostra, 0s participantes, 0s

procedimentos de coleta de dados e os métodos de analise e de interpretacdo dos dados.

3.1 CONCEPCAO FILOSOFICA

As concepcoes filoséficas sdo orientacdes gerais sobre o mundo e sobre a natureza da
pesquisa, as quais sdo moldadas pelas areas das disciplinas, crencas pessoais, crencas de
professores/orientadores e experiéncias na pesquisa (Creswell, 2008). A concepcdo adotada
neste estudo é a Pragmatica. Trata-se de uma base filoséfica para pesquisas de métodos mistos,
gue tem como caracteristicas a énfase nas consequéncias das acdes, a centralidade no problema,
o pluralismo e a orientacdo para a pratica no mundo real (Creswell, 2008).

O Pragmatismo abre as portas para diferentes métodos, concepgdes e suposi¢oes, bem
como para diferentes formas de coleta e de analise dos dados (Creswell, 2008). Nesse sentido,
a selecdo dos procedimentos metodoldgicos é baseada na natureza do problema que estd sendo
tratado, nas experiéncias pessoais dos pesquisadores e no publico ao qual o estudo se dirige
(Creswell, 2008).

Pesquisadores pragmaticos ndo veem o mundo como uma unidade absoluta; eles
concordam que a pesquisa ocorre em contextos sociais, histéricos e politicos; acreditam em um
mundo externo, independente da mente, assim como daquele alojado na mente; olham para o
que e como pesquisar com base nos resultados que almejam alcancar (Creswell, 2008). No
Pragmatismo utiliza-se uma logica ao combinar dados qualitativos e quantitativos, visando o
melhor entendimento de um problema de pesquisa (Creswell, 2008).

Essa abordagem foi determinada em virtude da natureza do problema desta Tese — a
influéncia da atencdo plena no comportamento alimentar intuitivo de adolescentes —, que
envolve a relagdo entre os constructos atencdo plena e alimentacdo intuitiva (ontologia
objetiva), mas que tem como um de seus objetivos especificos a investigacdo de préticas
escolares voltadas a alimentacao saudavel e a atengdo plena (ontologia subjetiva). Assim, foram
utilizados métodos mistos de coleta e de analise de dados, os quais serdo descritos nos Topicos

seguintes, a comecar pela classificacdo e delineamento da pesquisa.
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3.2 CLASSIFICACAO E DELINEAMENTO DA PESQUISA

Esta pesquisa possui natureza aplicada (Gil, 2008). Pesquisas aplicadas possuem
interesse na aplicacao, utilizacdo e consequéncias praticas do conhecimento (Gil, 2008). Nesse
sentido, a fonte dos problemas desse tipo de investigacédo séo as preocupacdes das pessoas, para
as quais se buscam solugdes potenciais (Zamberlan et al., 2014).

Quanto a abordagem, classifica-se como uma pesquisa de métodos mistos. Nessas
pesquisas as formas quantitativa e qualitativa de coleta e de analise de dados sdo utilizadas, de
modo que a combinacéo delas tenha maior forga do que o seu uso de forma isolada (Creswell,
2008). Neste estudo utilizou-se a abordagem de métodos mistos concomitantes, na qual a coleta
das duas modalidades é feita simultaneamente e os dados sdo integrados na interpretacdo dos
resultados (Creswell, 2008).

Quanto aos objetivos, esta pesquisa se classifica como descritiva. As pesquisas
descritivas buscam identificar, expor e descrever fatos ou fenémenos em estudo, caracteristicas
de grupos, comunidade, populacdo ou contexto social, ou relacBes entre variaveis (Zamberlan
et al., 2014). Neste estudo buscou-se descrever a relacdo entre atencdo plena e as quatro
dimensGes da alimentacdo intuitiva em adolescentes de uma escola da rede privada de ensino,
além de préticas escolares que estimulam a alimentagdo saudavel e a atengéo plena dos alunos.

Quanto aos procedimentos técnicos, a pesquisa se classificacomo um estudo de campo
que se utilizou de levantamento (survey) e de entrevista semiestruturada. As pesquisas de campo
buscam obter informacdes sobre um problema, descobrir novos fendmenos ou relacdes entre
eles (Prodanov; Freitas, 2013). O levantamento foi realizado com os adolescentes, enquanto
que as entrevistas semiestruturadas foram realizadas com duas professoras da equipe diretiva.

Nas pesquisas de levantamento procede-se a solicitacdo de informacdes a um grupo
significativo de pessoas cujo comportamento se deseja conhecer, para, em seguida, mediante
analise quantitativa, obter-se as conclusdes acerca do estudo (Gil, 2008). Assim, a pesquisa de
levantamento proporciona uma descricdo quantitativa/numérica de tendéncias, atitudes ou
opinides de uma populacao por meio do estudo de uma amostra dela (Creswell, 2008).

Os instrumentos utilizados para o levantamento foram a Medida de Mindfulness para
Criancas e Adolescentes (Greco, Baer e Smith, 2011; traduzida por Cunha, Galhardo e Pinto-
Gouveia, 2013), e a Escala de Alimentagdo Intuitiva para Adolescentes (Dockendorff et al.,
2012; traducdo prdpria com base em Silva et al., 2018). Ambas s&o escalas de classificacdo

likert e exigiram, portanto, que os participantes indicassem um grau de concordancia com uma
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série de afirmacOes sobre atencdo plena e alimentacdo intuitiva. O levantamento foi realizado
de forma transversal, isto €, 0s alunos responderam as escalas uma Unica vez.

Segundo Bardin (2016), as entrevistas sao tradicionalmente classificadas conforme o
seu grau de diretividade e, consequentemente, profundidade, podendo ser ndo diretivas ou
semidiretivas (ou semiestruturadas), a depender do seu modo de condugdo. No presente estudo
realizaram-se entrevistas semiestruturadas com duas representantes da equipe diretiva (gestao
2020-2022), buscando-se investigar praticas escolares que estimulam a alimentacdo saudavel e
a atencdo plena dos alunos. O instrumento de coleta de dados foi de elaboracdo propria para
atender aos propdsitos do presente estudo.

3.3 UNIVERSO E AMOSTRA

O Estatuto da Criancga e do Adolescente (ECA), Lei n° 8.069, de 13 de julho de 1990,
considera adolescente a pessoa entre 12 e 18 anos de idade (Brasil, 1990). Na escola aonde foi
realizada a pesquisa, esta faixa etaria integra alunos do 6° ano do ensino fundamental ao 3° ano
do ensino meédio, o que corresponde a 170 pessoas (Tabela 2), conforme informacéo fornecida

pela coordenacdo pedagdgica.

Tabela 2 — Numero de alunos por série (2022)

Série em curso (2022) NiUmero de alunos
Sexto ano ensino fundamental 17

Sétimo ano ensino fundamental 27

Oitavo ano ensino fundamental 20

Nono ano ensino fundamental 29

Primeiro ano ensino médio 27

Segundo ano ensino médio 21

Terceiro ano ensino médio 29

Total 170

Nas pesquisas que utilizam a Modelagem de Equacdes Estruturais, com o auxilio do
software SmartPLS, recomenda-se 0 uso do software G*Power 3.1.9 para se estimar o tamanho
minimo da amostra (Ringle; Silva; Bido, 2014). Deve-se avaliar o constructo que recebe o maior
numero de setas ou que tem o maior nimero de preditores (Ringle; Silva; Bido, 2014). Para o
calculo, Cohen (1998) e Hair et al. (2014) recomendam o uso do poder do teste [Power (1 - B
err prob)] com 0,80 e o tamanho do efeito mediano, com (f2) = 0,15 (Ringle; Silva; Bido, 2014).

Considerando-se os critérios apresentados e 0 nimero de 1 preditor em cada dimenséo
da alimentacdo intuitiva, o software G*Power 3.1.9.4 apontou a amostra minima (total sample

size) de 55 participantes, conforme a Figura 1. Ringle, Silva e Bido (2014) destacam que é
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interessante usar o dobro ou o triplo do valor calculado pelo G*Power para se obter um modelo

mais consistente, o que representa, no presente estudo, entre 110 e 165 pessoas.

Figura 1 — Tela do software G*Power 3.1.9.4 com o calculo da amostra minima para a pesquisa

e G*Power 3.1.9.4 — X
File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions Protocol of power analyses

[2] —— Twesday, June 27, 2023 — 140646 PR
F tests - Linear multiple regression: Fixed madel, R2 deviation from zero
Analysis: A priori: Compute required sample size

Input: Effect size f2 = 0.15
o err prob = 0.05
Power (1-B err prob) = 0.80
Number of predictors = 1
Output: Noncentrality parameter A = 8.2500000
Critical F = 4.0230170
Numerator df = 1
Denominator df = 53
Total sample size = 55 W
< >
Test family Statistical test
F tests ~ Linear multiple regression: Fixed model, R? deviation from zero ~
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size ~
Input Parameters Output Parameters
Determine =:= Effect size f2 MNoncentrality parameter A | 8.2500000 ‘
ol err prob Critical F | 4.0230170 ‘
Power (1- err prob) Mumerator df | 1 ‘
Mumber of predictors I:l Denominator df | 53 ‘
Total sample size | 35 ‘
Actual power | 0.8050826 ‘

X-¥ plot for a range of values

Fonte: G*Power 3.1.9.4.

Os adolescentes foram convidados a participar da pesquisa pela pesquisadora
principal, acompanhada da coordenadora pedagogica em visitas nas salas de aula. Houve a

adesédo de 85,3% do total de alunos que compunham o universo da pesquisa (n= 170). Dessa
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forma, 145 adolescentes responderam ao questionario de forma online. Buscou-se atingir o
maior nimero possivel de respostas, utilizando-se como estratégias novas visitas nas salas de
aula e algumas comunicacdes compartilhadas nos grupos de Whats App das turmas.

Também participaram da pesquisa duas professoras da equipe diretiva (gestdo 2020-
2022) que se disponibilizaram a responder algumas perguntas sobre praticas escolares voltadas
a alimentagdo saudavel e a atengdo plena dos alunos. A primeira entrevistada foi a responsavel
pela autorizacdo da pesquisa realizada no ambito da Dissertacdo (Mestrado em
Desenvolvimento Regional) (Rosa, 2020), a qual indicou a segunda entrevistada. Ambas

auxiliaram também no engajamento dos alunos para participar da presente pesquisa.

3.4 SUJEITOS DA PESQUISA

Os sujeitos da pesquisa foram 145 adolescentes regularmente matriculados no ano de
2022 em uma escola da rede privada de ensino, localizada no municipio de ljui/RS, com idade
entre 12 e 17 anos, de ambos 0s sexos, que demonstraram interesse em participar da pesquisa.
Também participaram deste estudo duas professoras da equipe diretiva (gestao 2020-2022).

Os procedimentos éticos na pesquisa com seres humanos foram seguidos, como
recomenda o Conselho Nacional de Saide (CONEP, 2016). Assim, essa pesquisa foi apreciada
e aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da Universidade Regional do Noroeste do
Estado do Rio Grande do Sul (Unijui), pelo Parecer Consubstanciado do CEP NUmero
5.657.972, de 22 de setembro de 2022.

3.5 COLETA DE DADOS

A coleta de dados englobou dois procedimentos técnicos: o preenchimento de medidas
de autorrelato (escalas likert) pelos adolescentes, e a realizacdo de entrevista semiestruturada
com duas professoras representantes da gestdo escolar (2020-2022). O conjunto de questdes
respondidas pelos adolescentes e o roteiro de entrevista aplicado a direcdo podem ser
visualizados no Apéndice deste trabalho.

Inicialmente, durante o horario escolar, a pesquisadora principal, acompanhada da
professora responsavel pela coordenacdo pedagdgica dos anos finais, realizou visitas as turmas
do 6° ano do ensino fundamental ao 3° ano do ensino médio para convidar os alunos a participar

da pesquisa. O instrumento de coleta de dados foi encaminhado aos alunos pela coordenacéo
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pedagogica via link do Google Forms. Os alunos responderam a pesquisa de forma online, entre
o final do més de setembro de 2022 e o inicio do més de novembro do mesmo ano.

A atencdo plena foi mensurada pela Medida de Mindfulness para Criancas e
Adolescentes (Cunha; Galhardo; Pinto-Gouveia, 2013), versdo em lingua portuguesa da Child
and Adolescent Mindfulness Measure (CAMM) (Greco; Baer; Smith, 2011). A Medida de
Mindfulness para Criancas e Adolescentes possui 9 itens que abordam a frequéncia da
consciéncia sobre o tempo presente. Por exemplo: “E dificil para mim prestar aten¢do a uma so
coisa de cada vez.

A Medida de Mindfulness para Criancas e Adolescentes € de cinco pontos, na qual 0
significa que a afirmacao “nunca ¢ verdade” e 4, que “sempre ¢ verdade”. Nesta pesquisa, para
facilitar a analise dos dados, utilizou-se uma escala de 1 a 5, ao invés de 0 a 4. Quanto mais
proximos de 5 sdo os valores, menores sdo 0s niveis de atencdo plena.

A alimentac&o intuitiva foi medida pela Intuitive Eating Scale for Adolescents (Escala
de Alimentacdo Intuitiva para Adolescentes). O instrumento foi elaborado por Dockendorff et
al. (2012), que estenderam o trabalho de Tylka (2006) (Intuitive Eating Scale — IES) e relataram
a sua avaliacdo em uma amostra de 515 estudantes do ensino médio.

A Escala de Alimentacdo Intuitiva para Adolescentes possui quatro dimensoes:
Permissdo incondicional para comer, Comer por motivos fisicos em vez de emocionais,
Confianga nos sinais internos de fome e de saciedade e Consciéncia dos sinais internos de fome
e de saciedade. Comp0e-se de 17 itens, em uma escala de 5 pontos, que varia de “discordo
totalmente” a “concordo totalmente”. Por exemplo: “Eu confio no meu corpo para me dizer o
quanto comer”.

Nas dimensdes Permissdo incondicional para comer e Comer por motivos fisicos em
vez de emocionais, quanto mais proximos de 5 sdo os valores, menores sdo 0s niveis de
alimentacéo intuitiva. Ja nas dimensdes Confianga nos sinais internos de fome e de saciedade e
Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade, quanto mais proximos de 5 sdo 0s
valores, maiores sdo os niveis de alimentacéo intuitiva.

Né&o se identificou na literatura uma versdo em lingua portuguesa da Intuitive Eating
Scale for Adolescents. Nesse sentido, os itens 1, 2, 3, 4, 7, 8, 9, 10, 11, 13, 14 e 15 da escala
foram recuperados da tradugdo do instrumento Intuitive Eating Scale-2 (Tylka; Kroon Van
Diest, 2013), realizada por Silva et al. (2018). Os demais itens (5, 6, 12, 16 e 17) foram de
tradugcdo propria. Coletaram-se, também, dados a respeito da série, idade e sexo dos

participantes.
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As entrevistas semiestruturadas foram realizadas com duas representantes da direcao:
a coordenadora pedagdgica dos anos iniciais (entrevistada 1) e a coordenadora pedagdgica dos
anos finais (entrevistada 2). Os principais temas investigados foram: percepc¢des da direcédo
escolar sobre o comportamento alimentar dos adolescentes, préaticas escolares que incentivam
a alimentacdo saudavel, a atencdo plena na escola, e 0 ambiente da alimentagdo escolar. O
conjunto de questdes pode ser observado no Apéndice deste trabalho.

As entrevistas foram feitas em momentos diferentes, de forma concomitante a coleta
dos dados quantitativos. A primeira entrevista foi realizada no final do més de setembro de
2022 com a professora responsavel pela coordenacao pedagdgica dos anos iniciais (entrevistada
1). Na ocasido, também havia sido feito o primeiro contato com os alunos para convida-los para
participar da pesquisa. Uma vez obtida a autorizacdo da coordenadora, a entrevista foi gravada
e posteriormente transcrita pela pesquisadora principal.

A segunda entrevista foi realizada com a professora responsavel pela coordenacéao
pedagdgica dos anos finais (entrevistada 2) no inicio do més de novembro de 2022. No
momento também foram realizadas visitas as turmas para convidar os alunos que ainda néo
haviam respondido a pesquisa. Mediante autorizacéo, a entrevista foi gravada e transcrita pela

pesquisadora principal.

3.6 ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS

Os indicadores das medidas de autorrelato foram organizados e apresentados por meio
de estatistica descritiva. Dessa forma, calcularam-se medidas-resumo (média e desvio padrao)
com o auxilio do editor de planilhas eletrdnicas Microsoft Excel, as quais foram apresentadas
em tabelas e permitiram uma analise exploratoria dos niveis de atencao plena e dos niveis de
alimentacdo intuitiva dos adolescentes.

Para compreender a relagdo entre atengédo plena e alimentagédo intuitiva utilizou-se a
Modelagem de Equacges Estruturais baseada em Minimos Quadrados Parciais [Partial Least
Squares — Structural Equation Modeling (PLS-SEM)], com o auxilio do software SmartPLS®.
Inicialmente, os dados obtidos do preenchimento das medidas de autorrelato no Google Forms
foram baixados em uma planilha do Microsoft Excel. As variaveis atencdo plena e alimentacéo
intuitiva foram indicadas por rétulos nas colunas do Excel e as respostas dos adolescentes nas
linhas da planilha. Posteriormente, os dados foram carregados no SmartPLS® para a cria¢do do

modelo estrutural inicial, rotacdo do modelo e analises.
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A Modelagem de Equacges Estruturais (MEE) € um método de andlise de dados de
segunda geracdo que facilita a analise entre constructos, cuja medi¢do ocorre por uma ou mais
variaveis indicadoras (Hair et al., 2021). A Modelagem de Equacgdes Estruturais baseada em
Minimos Quadrados Parciais (PLS-SEM) tornou-se uma abordagem padrdo para a analise de
inter-relacBes complexas entre variaveis observadas e latentes, cujas vantagens incluem a
possibilidade de estimar modelos muito complexos e a flexibilidade em termos de requisitos de
dados e especificagdes de medicdo (Hair et al., 2021).

De acordo com Bido e Silva (2019), a crescente utilizacdo do PLS-SEM nas areas de
ciéncias humanas, sociais e do comportamento tem como principais motivos as modalidades de
pesquisas realizadas, que geralmente utilizam dados provenientes de escalas de atitude ou likert.
Conforme os autores, estas escalas apresentam dados que, em raras vezes, sdo aderentes a
distribuicdo normal multivariada e apresentam modelos sem bases tedricas muito solidas, pois
os problemas sdo mais complexos e de dificil estruturagdo nas referidas areas.

As transcri¢des das entrevistas foram analisadas pela técnica Andlise de Contetdo
(Bardin, 2006). A Analise de Contetdo consiste em um conjunto de técnicas para analise de
comunicac0es (Bardin, 2016). Este método possui trés etapas: a) a pré-analise; b) a exploracdo
do material; e c) o tratamento, inferéncia e interpretacdo dos resultados (Bardin, 2016).

Na etapa de pré-analise os dados qualitativos foram organizados. Os arquivos de audio
das entrevistas foram transcritos na integra e salvos em arquivos no formato docx. Inicialmente
realizou-se uma leitura flutuante dos documentos. Realizou-se, também, a leitura de um
material impresso disponibilizado pela escola em aluséo aos seus 50 anos (Becker, 2018), bem
como de informagdes disponibilizadas no site da instituicdo. Destaca-se que 0 material impresso
e as informacdes do site ndo compuseram o corpus da analise, apenas foram utilizados como
material de suporte para a escrita de um breve historico da instituicdo, de sua proposta
pedagdgica e como forma de trazer exemplos de préaticas escolares realizadas.

Prosseguiu-se para a etapa de exploracdo do material, na qual foi realizada uma leitura
mais atenta dos documentos a partir dos seguintes temas: a) percepcdes da direcdo escolar sobre
o comportamento alimentar dos adolescentes, b) praticas escolares que incentivam a
alimentacdo saudavel, c) a atencdo plena na escola, e d) o ambiente da alimentacdo escolar.
Estas categorias foram definidas previamente, com base nas questdes do Roteiro de Entrevista.

Por fim, realizou-se o tratamento, a inferéncia e a interpretacdo do contetudo. Assim,
conforme descrito, o material analisado foi a transcricdo das falas das coordenadoras
entrevistadas, a partir das tematicas definidas na etapa anterior, a luz do referencial tedrico da

pesquisa. O material foi descrito no Capitulo 4 desta Tese.
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3.7 DESIGN DA PESQUISA

No Quadro 4 pode ser observado o Design da pesquisa, incluindo a descri¢cdo do

problema, das hipoteses, dos objetivos, da concepcdo filosofica, da classificagdo da pesquisa,

da coleta de dados e da analise dos dados. O Problema direcionou a necessidade do uso de uma

metodologia predominantemente quantitativa, pois se buscou analisar a relagéo entre a atencéo

plena e a alimentacdo intuitiva (hipdteses 1 a 4). Entretanto, utilizou-se de metodologia

qualitativa para a investigacdo de praticas escolares que estimulam a atencdo plena e a

alimentacdo intuitiva dos adolescentes. O estudo tem, portanto, abordagem de métodos mistos

e concepcao filosofica pragmatica.

Quadro 4 — Design da Pesquisa

Item Descricéo
Problema A atencdo plena influencia o comportamento alimentar intuitivo de adolescentes?
Hipoteses: H:: O Mindfulness relaciona-se com a Permiss&o incondicional para comer;
H>: O Mindfulness relaciona-se com a Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade;
Hs: O Mindfulness relaciona-se com a Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade;
Ha: O Mindfulness relaciona-se com o Comer por motivos fisicos em vez de emocionais.
Objetivo Analisar a influéncia da atengéo plena no comportamento alimentar intuitivo de
geral adolescentes.
Objetivos Awvaliar os niveis de atengdo plena dos adolescentes.
especificos Auvaliar os niveis de alimentacéo intuitiva dos adolescentes.
Relacionar a atencdo plena e as dimensdes da alimentacdo intuitiva.
Investigar se ha praticas que buscam promover a alimentacdo saudavel e a atengdo plena na
escola na qual se realizou a pesquisa.
Concepcéo Conforme Creswell (2008), o Pragmatismo nao estad comprometido com um Unico sistema
filosofica de filosofia, os pesquisadores tém liberdade para escolher os procedimentos que melhor se

ajustem as suas necessidades. O mundo ndo ¢é visto como uma unidade absoluta; “a verdade
¢ o que funciona no momento” (Creswell, 2008, p. 34), ndo ¢ baseada em uma dualidade
entre a realidade independente da mente ou inserida na mente. Os pesquisadores olham para
0 que e como pesquisar, baseados nos resultados pretendidos. Os estudos podem incluir um
enfoque tedrico que reflita objetivos politicos e de justica social. Assim, “os pragmaticos
acreditam em um mundo externo independente da mente, assim como daquele alojado na
mente” (Creswell, 2008, p. 35).

Classifica¢do
da Pesquisa

Natureza: “Objetiva gerar conhecimentos para aplicagdo pratica dirigidos a
Aplicada solugdo de problemas especificos” (Prodanov; Freitas, 2013, p. 51).
Objetivos: Observa, registra, analisa e ordena dados, sem manipula-los”;
Descritiva “procura descobrir a frequéncia com que um fato ocorre, sua natureza,

suas caracteristicas, causas, relagdes com outros fatos (Prodanov;
Freitas, 2013, p. 52).

Abordagem: A pesquisa quantitativa traduz informagdes em niimeros para
Métodos Mistos classifica-las e analisa-las; enquanto que a pesquisa qualitativa tem
como foco a atribuicéo de significado aos fendmenos (Prodanov;
Freitas, 2013). A pesquisa de Métodos Mistos integra ambas as
abordagens para um melhor entendimento do problema de pesquisa
(Creswell, 2008).

Procedimentos Busca conseguir informac6es sobre um problema, descobrir novos
técnicos: Pesquisa fendmenos ou relacGes entre eles (Prodanov; Freitas, 2013).
de campo
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Item Descrigéo
Procedimentos Envolve a interrogacéo direta das pessoas cujo comportamento se
técnicos: deseja conhecer por meio de um questionério (Prodanov; Freitas,
Levantamento 2013).
(Escalas)
Procedimentos Pesquisador como principal instrumento (entrevista) (Prodanov;
Técnicos: Freitas, 2013).
Entrevista
semiestruturada
Coleta de Escalas likert Instrumentos manipulados (escalas) (Prodanov; Freitas, 2013).
dados (145 adolescentes)
Entrevista Nas pesquisas qualitativas tendem a ser utilizadas questfes abertas
(Duas professoras) para que os participantes possam compartilhar suas opinides
(Creswell, 2008).
Andlise dos Estatistica “O papel do método estatistico ¢, essencialmente, possibilitar uma
dados descritiva descrigdo quantitativa da sociedade, considerada como um todo
organizado” (Prodanov; Freitas, 2013, p. 38).
Modelagem de Estratégias quantitativas incluem modelos de equagéo estrutural, “que
EquacBes incorporam caminhos causais e a identificagdo da ‘for¢a’ coletiva de
Estruturais multiplas variaveis” (Creswell, 2008, p. 36). A analise ¢ dedutiva
(O’Gorman; Maclntosh, 2015).
Andlise de Trabalha com a materialidade linguistica por meio das condic6es
Conteudo empiricas do texto, estabelecendo categorias para a sua interpretacdo
(Caregnato; Mutti, 2006). A andlise é indutiva (Prodanov; Freitas,
2013).

Fonte: elaborag&o da autora (2023).

Para Creswell (2013), a abordagem de métodos mistos é uma abordagem emergente
nas ciéncias sociais e na salde, que combina tendéncias estatisticas e historias para estudar
problemas humanos e sociais. A maneira mais simples de pensar sobre métodos mistos é como
a integracdo entre a historia de vida das pessoas e 0s nimeros/estatisticas sobre o que aconteceu
ou acontece com elas (Creswell, 2013). Essa combinagdo tem como objetivo uma maior
compreensdo do problema de pesquisa (Creswell, 2013).

A escola é um local de aprendizagem, de desenvolvimento e de socializa¢do, no qual
as criancas e adolescentes passam tempo significativo dos seus dias e também realizam
refeicBes. Escolas sdo locais favoraveis para praticas educativas de alimentacdo e nutricdo,
pratica de atividades fisicas e desenvolvimento de diferentes habilidades. Politicas publicas
voltadas a criancas e adolescentes tém na escola um ambiente propicio para diferentes acdes e
programas. O uso de métodos mistos na presente Tese permitiu, portanto, além de obter dados
estatisticos a respeito das habilidades de atencdo plena e de alimentacdo intuitiva dos
adolescentes, compreender o ambiente escolar, que possui um papel significativo na vida deles.

A escolha dos métodos mistos e da concepgdo Pragmatica justifica-se também no
ambito do PPGDR — Unijui. Trabalhos recentes tém utilizado esta abordagem, por exemplo,
Gabbi (2022), que analisou a influéncia da lideranca no desempenho sustentavel de

organizagOes, e Sausen (2022), que estudou a contribuicdo da gestdo humanizada para o
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desempenho sustentdvel do cooperativismo de crédito. Conforme Creswell (2008), os
pesquisadores devem considerar as abordagens utilizadas normalmente por seus orientadores.
Experiéncias com estudos quantitativos, qualitativos ou de métodos mistos podem moldar a
tomada de deciséo (Creswell, 2008).

Além disso, contribuiram para a escolha dos métodos a sugestéo da banca que avaliou
0 Projeto desta Tese sobre incluir a percepgdo de professores sobre o Tema; a experiéncia da
pesquisadora com estudos qualitativos; a exemplo do estudo desenvolvido na Dissertacdo
(Rosa, 2020); a disponibilidade de professores em auxiliar no tratamento dos dados
quantitativos, sobretudo no que se refere ao uso do software SmartPLS® para a Modelagem de
Equacdes Estruturais; e a disponibilidade de tempo e de recursos para a realiza¢do da pesquisa.

No Capitulo 4 sdo apresentados os resultados da investigacdo. O referido Capitulo
integra cinco partes: Perfil dos participantes da pesquisa, Praticas escolares que estimulam a
alimentacdo saudavel e a atencdo plena, Niveis de atencdo plena dos adolescentes, Niveis de

alimentacéo intuitiva dos adolescentes, e Relacdo entre atencdo plena e alimentagéo intuitiva.
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4 ANALISE DA INFLUENCIA DA ATENCAO PLENA NO COMPORTAMENTO
ALIMENTAR INTUITIVO DE ADOLESCENTES

Este capitulo apresenta os resultados do presente estudo. Inicialmente descreve-se o
perfil dos participantes da pesquisa. Apds, abordam-se préaticas escolares voltadas a promocao
da alimentacdo saudavel e da atencéo plena dos alunos. Em seguida apresentam-se os niveis de
atencdo plena e de alimentacéo intuitiva dos adolescentes. Por fim, descreve-se a relacdo entre
os dois constructos, retomando os resultados dos Tdpicos anteriores e relacionando-os com a

literatura sobre o Tema.

4.1 PERFIL DOS PARTICIPANTES DA PESQUISA

Os sujeitos da pesquisa foram 145 adolescentes de uma escola da rede particular de
ensino do municipio de ljui, noroeste do Estado do Rio Grande do Sul. A amostra integrou
estudantes de ambos o0s sexos (55,17% do sexo feminino), do 6° ano do ensino fundamental ao

3° ano do ensino médio, de 12 a 17 anos (idade média de 14,8 anos), conforme a Tabela 3.

Tabela 3 — Dados de identificacdo

Variaveis Categorias Frequéncia Percentual (%6)
Sexo Feminino 80 55,17
Masculino 65 44,83
Total 145 100
Idade (anos) 12 27 18,62
13 12 8,28
14 20 13,79
15 23 15,86
16 30 20,69
17 33 22,76
Média (anos) 14,8
Série Escolar 6° ano do Ensino Fundamental 27 18,62
7° ano do Ensino Fundamental 21 14,48
8° ano do Ensino Fundamental 26 17,93
9° ano do Ensino Fundamental 13 8,97
1° ano do Ensino Médio 24 16,55
2° ano do Ensino Médio 12 8,28
3° ano do Ensino Médio 22 15,17

Dentre os respondentes, 18,62% eram do 6° ano do Ensino Fundamental, 17,93% do
8° ano do Ensino Fundamental e 16,55% do 1° ano do Ensino Médio, o que corresponde a
53,1% da amostra. Participaram também da pesquisa duas professoras coordenadoras que

falaram sobre o contexto da escola, 0 qual sera descrito a seguir.
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4.2 PRATICAS ESCOLARES QUE ESTIMULAM A ALIMENTACAO SAUDAVEL E A
ATENCAO PLENA

Este tdpico apresenta os resultados da pesquisa referentes ao objetivo especifico de
investigar se ha préaticas que buscam promover a alimentacdo saudavel e a atencdo plena na
escola na qual se realizou a pesquisa. Esta foi realizada no Centro de Educacdo Bésica Francisco
de Assis (EFA), mesmo local onde se realizou a pesquisa referente a Dissertacdo (Mestrado em
Desenvolvimento Regional) (Rosa, 2020), cujo objetivo foi compreender os fatores que
influenciam o comportamento alimentar de criangas de 8 a 12 anos do municipio de ljui/RS. O
estudo anterior (Rosa, 2020) apontou que ha orientagcdes sobre o consumo de alimentos nas
dependéncias da escola. Dessa forma, entendeu-se como pertinente e enriquecedor trazer essas
informacdes para a presente Tese.

Inicialmente descreve-se, brevemente, o histérico da escola. A EFA € uma instituicdo
mantida da Fundacdo de Integracdo, Desenvolvimento e Educacdo do Noroeste do Estado do
Rio Grande do Sul (FIDENE), com mais de 50 anos de atuacao, localizada em ljui, no noroeste
do Estado do Rio Grande do Sul (Becker, 2018). A escola oferta desde a educacdo infantil
(idade minima de 1 ano e 8 meses) até o ensino médio, em ljui/RS, e também o ensino técnico,
junto ao Campus/Unijui de Trés Passos/RS (Becker, 2018).

A ideia inicial do educador e primeiro presidente da FIDENE, Mario Osorio Marques,
foi criar um Centro de Experiéncias, que mais tarde se consolidou como um Centro de Educacgéo
(Becker, 2018). Dessa forma, em 15 de julho de 1968 foi criado o Instituto Psicopedagdgico
Infantil (IPPI), por meio de Portaria do entdo diretor da Faculdade de Filosofia, Ciéncias e
Letras de ljui (FAFI), para atender criangas de 02 a 06 anos. “A defesa de Mario era de uma
escola que encantasse, de uma educacéo inovadora, participativa e comunitaria, que valorizasse
e acreditasse na crianca e na infancia como um diferencial de uma sociedade mais humana,
mais solidaria e mais criativa” (Becker, 2018, p. 20).

Em 1973 o IPPI passou a ser denominado Escolinha de Arte da FIDENE, e, em 1976,
Escola de 1° Grau Francisco de Assis. No ano de 1993, a institui¢do tornou-se a Escola de 1° e
2° Graus Francisco de Assis. Mais tarde, em 2001, houve a implantacdo do Ensino Técnico nas
cidades de ljui, Trés Passos e Santa Rosa. Em 2007 a escola passou a ser chamada Centro de
Educacdo Basica Francisco de Assis (EFA). No ano de 2013 a EFA realizou a transferéncia
definitiva de suas atividades para o prédio da FIDENE — Sede Académica, momento em que a
estrutura fisica da fundacdo mantenedora foi remodelada para acolher os diferentes segmentos

escolares, em respeito as caracteristicas de cada etapa de ensino (Becker, 2018).
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A EFA desenvolve a sua proposta pedagdgica pelo viés da criticidade, tendo sua
atuacdo pautada no respeito aos sujeitos, nas formas singulares de aprender e em uma formacéo
técnico-cientifica com olhares inter e transdisciplinares (EFA, 2023a). Assim, diferentes
atividades sdo oferecidas aos alunos, como o incentivo a leitura, a pesquisa € a producédo
intelectual; feiras de ciéncias; esportes como Vvolei, judo e futsal; danca; artes visuais; teatro;
musica; noites artisticas; além do uso dos Laboratérios de Fisica, Zoologia, Microscopia, Solos,
Engenharias, Veterinaria, Farmacia, Matematica e Quimica da Unijui (Becker, 2018).

A EFA realiza orientacGes e praticas sobre alimentacdo saudavel que sdo voltadas as
criancas e as suas familias, que sdo retomadas com os adolescentes em algumas disciplinas.
Segundo a professora coordenadora dos anos iniciais (entrevistada 1), na educagéo infantil a
EFA oferece uma formacéo para as familias com a colaboracao do curso de Nutri¢do da Unijui,
com o objetivo de incentivar a alimentacéo saudavel dos alunos, incluindo a instru¢do de como

produzir lanches em casa:

Aqui na EFA h& um processo desde a educacdo infantil até atingir aos adolescentes e
jovens. Na educacdo infantil, as criancas, as familias das criancas, recebem uma
formacéo. Entdo, assim que eles ingressam na escola, nds organizamos um momento
com o curso de Nutricdo da Universidade e as familias recebem um curso, essa é a
palavra, de como produzir alimentos o mais saudavel possivel. Claro que, as criancas
e familias que vém depois das primeiras turmas ja ndo tem esse acesso.

Noticias publicadas no site da EFA informam sobre essas formagdes. Por exemplo, no
dia 22/06/2022 ocorreu uma formacdo voltada aos pais das criangas das turmas de Educacao
Infantil A1l e Al12 no laboratdrio de Nutricdo da Unijui (EFA, 2022). Na ocasido, abordaram-
se topicos teoricos e praticos sobre a importancia da introdugdo da alimentagcdo saudavel na
primeira infancia e a observacédo de rétulos de alimentos. Também houve degustacdo de pratos
saudaveis preparados pelos participantes do curso (EFA, 2022).

De forma semelhante, no dia 23 de abril de 2018 foi realizada uma atividade pelo curso
de Nutricdo da Unijui com os pais dos alunos de uma turma da Educacéo Infantil (A11) sobre
os lanches consumidos em sala de aula (EFA, 2018). A professora responsavel pela turma da
Educacdo Infantil destacou que a valorizagdo da satde é uma proposta da escola como um todo
e gue tem sido feito um trabalho em sala de aula para estimular o consumo de alimentos
saudaveis pelas criancas em idade pré-escolar e escolar (Falcao, 2018, apud EFA, 2018).

Noticias mais antigas relataram a respeito de um projeto envolvendo as criancas do
segundo ano da educacdo infantil com atividade pratica de preparacdo de receitas saudaveis,
palestras sobre os grupos de alimentos e visitagdo a uma horta (Unijui, 2007); uma fala sobre
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desafios e praticas de alimentacdo saudavel para os alunos de uma turma do segundo ano da
educacdo infantil (B21) como parte de um projeto chamado “Alimentacdo Nutritiva — Vida
Saudavel” (EFA, 2014); bem como uma fala sobre a piramide alimentar e degustacao de lanche
saudavel, oferecida no Laboratdrio de Nutricdo da Unijui para os alunos do 5° ano da EFA
(B51) como parte do projeto “E preciso saber viver” (EFA, 2015a).

Mais recentemente, em 29 de maio de 2023, publicou-se a respeito de uma roda de
conversa sobre alimentacdo saudavel na infancia com o objetivo de estimular a reeducacéo
alimentar nas familias (EFA, 2023b). Na atividade, que era parte de uma Jornada de Pesquisa
proposta pela escola, apresentaram-se alguns comportamentos, possibilidades e indicacdes para
uma alimentacdo mais saudavel das criancas (EFA, 2023b).

Considerando o contexto das turmas dos anos iniciais (turmas do 1° ao 5° ano), a
coordenadora destas turmas (entrevistada 1) destaca que ha uma norma escolar sobre néo
consumir alimentos ultraprocessados durante o intervalo das aulas, de modo que, quando os

alunos trazem esses alimentos, as orientagdes séo retomadas:

N6s usamos uma regra na escola de que alguns alimentos ndo sdo permitidos, por
exemplo, trazer frituras, trazer “refri” [...]. Entdo existem alguns [alimentos] que a
gente de fato proibe e manda de volta, por exemplo, se vem chips, bolacha recheada,
porque a gente faz toda essa orientacdo. A maioria das familias segue, mas algumas
sempre enviam, e ai é 0 que a gente faz, retoma com as familias, faz uma orientacéo.

Até a quinta serie, na qual os lanches séo realizados em sala de aula, ha orientagdes
por parte dos professores sobre a importancia da alimentacdo saudavel. Para a entrevistada 1,

a maioria das criancas apresenta bons habitos alimentares no que se referem aos lanches:

Enquanto eles sdo menores a orientacdo é constante e diaria, porque o professor
acompanha o lanche. O lanche é na sala de aula até o 5° ano. Entdo durante toda a
educagdo infantil e todos os anos iniciais o lanche é na sala de aula. Entéo toda vez
que vem uma fritura ou algo assim que ndo é tdo saudavel os professores, 6bvio que
dai ndo proibem o pastel, mas retomam né: que outro lanche poderia trazer? outra
oportunidade que tenha, entdo é mais tranquilo.

Entretanto, a entrevistada 2, responsavel pela coordenagcdo dos anos finais, percebe
que entre as criangas ndo ha ainda tanto cuidado com a alimentacao saudavel. Ela complementa
que além da solicitacdo aos alunos para que sejam trazidos alimentos saudaveis preparados em
casa, também sdo realizadas algumas palestras e formacGes sobre a tematica buscando

conscientizar os estudantes e suas familias sobre a importancia de uma alimentagéo nutritiva.
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A nossa escola é uma escola que prima muito para que os alunos tragam esse alimento
de casa [...] que eles tragam alimentos saudaveis [...]. A gente sempre pede que nao
consumam, digamos, salgadinhos, refrigerantes, a gente sempre orienta para algo mais
saudavel [...]. Se traz palestras, se promove muitas coisas dentro das nossas praticas
educativas pra que eles também possam estar percebendo a importancia disso e no
que isso pode acarretar pra eles no futuro (entrevistada 2).

As professoras entrevistadas compreendem que ha presenca de maior autonomia nas
escolhas alimentares dos adolescentes no ambiente escolar. Diferentemente dos alunos até o 5°
ano, os adolescentes fazem o lanche no patio da escola. Conforme a entrevistada 2: “A grande
maioria dos jovens, eu vejo assim que eles ttm uma rotina alimentar, né? Entdo, a sua grande
maioria traz sua alimentacdo junto, o seu lanche para o intervalo, ou entdo ele adquire, compra
no R.U [restaurante universitario]”.

Recomendacdes de habitos saudaveis ocorrem no d&mbito das disciplinas de Ciéncias
e Educacdo Fisica para os adolescentes, mas ndao ha interven¢@es como no caso das criancas.
Como exemplo, uma noticia publicada no dia 16 de marco de 2015 informou a respeito de uma
atividade realizada com os alunos do 9° ano na disciplina de Ciéncias. Na ocasido, 0s alunos
iniciaram estudos sobre a tematica “Alimentacdo: Producao ¢ Consumo”, observando como
separar algumas misturas e preparando uma salada de frutas (EFA, 2015b).

As coordenadoras entrevistadas destacaram que alguns tipos de alimentos processados
e ultraprocessados sdo comercializados no restaurante universitario, mas ha a solicitagdo da
coordenagdo perante os responsaveis pelo estabelecimento para que sejam oferecidas,

predominantemente, op¢des saudaveis aos alunos.

Nos anos iniciais eles ja comegam a comprar, a partir do 2° ano, e ai nés temos um
acordo com a nutricionista [...], que ela procura fazer os alimentos mais saudaveis
possiveis. No entanto, de vez em quando a gente enxerga um pedaco de pizza como
lanche. O qué que a gente faz? ndo proibe, mas orienta. As professoras sempre
retomam a importancia do lanche mais saudavel possivel, o que eles poderiam trazer.
Quando chega nos anos finais, ensino médio, eles ja tém acesso livre ao bar préximo
a escola, nés ndo temos esse controle ou essa possibilidade de uma orientacdo mais
préxima com o0s jovens, porque eles ja vdo sozinhos para fazer a compra desses
alimentos (entrevistada 1).

Nesse sentido, apesar de existirem orientacOes sobre o consumo de alimentos
ultraprocessados, ndo ha o controle do que aqueles que frequentam o restaurante universitario
estdo adquirindo. Entre as op¢des comercializadas, sdo exemplos: salada de frutas, bolos, pdo
de queijo, pastel assado, pastel frito, xis, refrigerante, agua, suco, salgadinhos, chocolates e

balas, conforme descrito pela entrevistada 2.
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Eles tém essa rotina de a gente poder dizer o que a gente permite e o que a gente nédo
permite, 0 que € o correto e 0 que ndo é o correto, né? Pra que eles possam estar sendo
incentivados pra ter mais essa pratica saudavel. [...] Eles tém basicamente essa
refeicdo agora, que é o intervalo. Entdo muitos trazem, ou se ndo trazem a familia
autoriza a compra no espago. Entdo esse total controle a gente também nédo consegue
ter I, o que eles estdo adquirindo, mas a gente faz essa propaganda, essa fala de que
eles possam entdo estar consumindo algo que seja realmente saudavel para eles
(entrevistada).

A entrevistada 2 percebe que o0s jovens que tém maior cuidado com a alimentagao sao
0s que também praticam atividades fisicas: “‘eu vejo que muitos tém trazido frutas, consomem,
se cuidam, principalmente pré-adolescentes, que ja tem aquela questdo de uma pratica
esportiva, buscar uma academia, de se preocupar mais com 0 seu corpo”.

Entretanto, o consumo de alimentos ultraprocessados é observado na escola. A
entrevistada 1 compreende que uma das razdes do consumo desses alimentos pelos
adolescentes é que a escola recebe muitos alunos novos no ensino médio, 0s quais ndo tiveram

a formacdéo inicial a respeito da importancia da alimentacao saudavel:

Mesmo nos tendo esse acordo com a nutricionista, de que ela deva produzir, orientar
a producéo de lanches mais saudaveis, ja é frequente a gente observar o uso do refri
no horério do intervalo, embora a gente tenha pedido para que ndo tenha venda, né?
E oriente os pais também, os jovens, mas esporadicamente a gente Vé. [...] A maioria
dos alunos ainda traz lanche de casa, enquanto eles estéo ali no 6° no 7° ano. A partir
disso, a maioria ja& compra aqui, e ai ndo tem um controle do que eles estejam
ingerindo, embora em um dos contetdos da aula de Ciéncias eles tém uma orientagao
sobre alimentacdo saudavel novamente. Mas assim ja ndo é mais... especialmente
porque nos anos finais também vém muitos alunos novos e ai ja ndo receberam aquelas
nossas primeiras orientacdes, ja é outra cultura.

Além da percepgdo da coordenacdo escolar sobre o comportamento alimentar dos
estudantes e das préaticas que buscam promover a alimentacdo saudavel, investigou-se se a
atencdo plena integra de alguma forma as atividades escolares. A esse respeito, a entrevistada
1 mencionou que ela e a professora responsavel pela educacéo especial (referenciada como

“J_") utilizam algumas técnicas de atencdo plena para atrair a concentra¢do dos alunos:

Enquanto educagdo infantil e anos iniciais, inclusive eu e a Professora J_, fizemos um
curso sobre isso e a gente aplica. Como eu fago a orientacdo das criangas até o 3° ano,
eu posso dizer que em alguns momentos eu fago, entdo antes de iniciar qualquer
orientacdo eu faco aquela pausa, para atrair a concentracdo deles [...] A professoraJ_
quando entra em situagdes de turma também faz, e a gente tem um resultado positivo
em relagdo a isso, a fazer essa pausa, a atrair a concentragdo dos alunos pra aquela
atividade. Entdo a gente percebe que é positivo (entrevistada 1).

Todavia, a atencdo plena néo é trabalhada de maneira aprofundada na escola, e também
ndo é trabalhada de forma integrada as formacdes sobre alimentacdo saudavel. De acordo com
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a entrevistada 1: “Quando eu fago esse trabalho é mais relacionado as outras atividades de
orientacdo que eu tenho, que sdo em relacdo a estudos, a comportamento, ndo sobre
alimentag¢ao”. A entrevistada 2 complementa: “os professores trabalham [a atencdo plena],
talvez ndo tdo aprofundado como poderia talvez ser, mas ela é debatida, ela é discutida™.
Outro ponto investigado foi o uso de aparelhos eletronicos, uma vez que seu uso pode
prejudicar a atencdo plena dos alunos. Segundo as entrevistadas, durante as aulas, os alunos
deixam os seus smartphones em uma caixa, tendo acesso a eles somente no momento do
intervalo, como pode ser observado na fala da entrevistada 2: “durante as aulas o celular, ele
fica, no espaco, a gente tem uma caixinha que é pra ser depositado entdo, durante esse periodo
da aula, e agora no recreio entdo é o horario que eles podem ter este aparelho em méaos”. Ela
complementa que é orientado aos alunos ndo usar os aparelhos eletrénicos durante a realizacdo

dos lanches, mas percebe que as redes sociais sao atrativas para eles:

E claro que a gente ndo orienta eles a usar o aparelho e ... [realizar as refeicdes].
Sempre fazer uma coisa ou outra, mas eu vejo que a maioria ndo usa durante, tem as
suas excecoes [...]. As redes sociais de certa forma séo atrativos e ai eu quero olhar o
que eu ndo pude olhar durante o periodo de aula, ele acaba sendo sim uma valvula de
escape também. Entdo, o tempo, ele ndo é amplo, sdo esses 20 minutinhos de
intervalo, é dbvio que o meu aluno, ele vai querer sim estar tentando coincidir, muitas
vezes, as duas coisas. Nao sdo todos, mas tém sim aqueles que fazem o uso.

A entrevistada 1 também acredita que os alunos facam o uso do smartphone enquanto
estdo comendo: “existe uma regra na escola que eles deixam os celulares na caixa, e no horario
do intervalo eles podem pegar porque descem para 0 patio, para a cantina, entdo provavelmente
eles estdo com os aparelhos, estdo lanchando e com o aparelho”.

Investigou-se, ainda, a percepcdo da coordenacdo escolar sobre as contribuigdes da
escola para o desenvolvimento regional. A entrevistada 1 compreende que o conhecimento
adquirido pelos alunos na instituicao é levado para as pessoas e locais nos quais eles convivem:
“aquilo que eles ouvem aqui, o trabalho que é desenvolvido aqui, eles levam pra suas casas, €
para os lugares aonde vao”.

A entrevistada 2 argumenta que o papel da escola é orientar os estudantes para 0s
melhores caminhos por meio do ensino, acrescentando que a preocupacao com a alimentacao
saudavel faz parte das orientagdes da Base Nacional Comum Curricular (BNCC). A BNCC
estabelece conhecimentos, competéncias e habilidades que devem ser desenvolvidas pelos
estudantes ao longo da escolaridade basica e, deve, portanto, nortear as propostas pedagdgicas
de todas as escolas publicas e privadas de educacao infantil, ensino fundamental e ensino médio
em todo o Pais (Brasil, 2023).
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Eu vejo que a escola, ela faz o seu papel, que € tentar orientar, que é tentar mostrar os
diferentes caminhos que isso pode levar, a este estudante. E claro que, a partir de uma
certa idade eles também ja passam a ter uma certa autonomia nas suas escolhas e suas
decisBes, mas a gente, hoje a BNCC por si s ja traz muitos objetos de conhecimento
que levam esses conceitos a serem abordados. Entdo a gente além de fazer uso de
laboratorios, mostras, levar para diferentes espagos, promover falas externas com
outras pessoas, a gente poder estar sendo exemplo também, entéo a gente sempre tenta
mostrar o melhor caminho (entrevistada 2).

Conforme apresentado neste Tépico e sintetizado na Figura 2, as praticas escolares
que incentivam a alimentacdo saudavel dos alunos sdo as formacGes oferecidas as familias na
educacéo infantil; as orientacdes e o acompanhamento dos lanches em sala de aula nos anos
iniciais (até a 52 série); as orientacbes em disciplinas como Ciéncias e Educacao Fisica; e as
orientacdes sobre a producdo e comercializacdo de alimentos repassadas aos responsaveis pelo
restaurante universitario, localizado no térreo do Prédio da Sede Académica e da EFA. Assim,
pode-se inferir que a influéncia da escola sobre o comportamento alimentar dos alunos
reverbera de forma mais forte entre as criancas em idade pré-escolar e escolar, e entre 0s jovens

que frequentam a instituicdo desde a educacéo infantil e/ou anos iniciais.

Figura 2 - Praticas escolares que estimulam a alimentacéo saudavel
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Os estudantes dos anos finais costumam realizar compra de lanche no restaurante
universitario, que, apesar de dispor de opcles saudaveis aos alunos, também comercializa

alimentos ultraprocessados. A simples disponibilidade de alimentos pode influenciar no
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comportamento alimentar, o que é chamado de alimentacéo externa. Por outro lado, entre 0s
adolescentes que costumam ter uma alimentacdo mais saudavel, também ha a preocupacdo com
a pratica de atividade fisica, conforme a percepcao da coordenadora dos anos finais.

As atividades de atencdo plena que sdo realizadas contemplam, principalmente, os
alunos que cursam até a terceira série, sob a orientacdo da professora coordenadora dos anos
iniciais, bem como acontecem em algumas situacOes de sala de aula sob a orientagdo da
professora responsavel pela educacdo especial. O objetivo dessas iniciativas é aumentar a
consciéncia do momento presente para um melhor engajamento com as atividades escolares e,
consequentemente, obter um melhor aprendizado dos alunos.

No préximo Tépico sdo descritos os resultados da aplicacdo da Medida de Mindfulness
para Criancas e Adolescentes com os participantes da pesquisa. Buscou-se avaliar 0s niveis de
atencdo plena dos adolescentes em relacéo a consciencia do momento presente e em relacao ao
julgamento de pensamentos e de sentimentos. Inicia-se, portanto, a apresentacao dos resultados

quantitativos da pesquisa.

4.3 NIVEIS DE ATENCAO PLENA DOS ADOLESCENTES

Mindfulness, traduzido como atengédo ou consciéncia plena (Rovira, 2021), trata-se da
presenca atenta e reflexiva ao momento presente (Lazaro et al., 2014). A atencdo plena ensina
a concentrar a atencdo em determinado foco, a perceber os pensamentos e 0s sentimentos, a
rejeitar automatismos, e a desenvolver um estilo de vida autoconsciente (Lazaro et al., 2014).

Para a mensuracgdo dos niveis de atencdo plena dos adolescentes utilizou-se a Medida
de Mindfulness para Criancas e Adolescentes (Cunha; Galhardo e Pinto-Gouveia, 2013), versao
em lingua portuguesa da CAMM (Greco; Baer; Smith, 2011). O instrumento é baseado no
Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS; Baer et al., 2014), que avalia agir com
consciéncia no momento presente e aceitar as situagfes, sem julgamentos (Guerra et al., 2019).

Na Tabela 4 podem ser observadas as frequéncias dos itens da Escala, cujos maiores
valores estdo destacados em negrito, bem como a média e o desvio padrdo dos indicadores. A
Escala deve ser interpretada da seguinte forma: quanto mais préximos de 5 sdo os valores das

frequéncias dos indicadores, menores sdo o0s niveis de atencdo plena dos adolescentes.
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Tabela 4 — Estatistica descritiva dos indicadores de Mindfulness (n = 145)

. Frequéncia* - Desvio
Indicadores 1721345 Média Padrio
Mindfulness (Atencéo Plena) 3,20 1,289

Fico chateado/bravo comigo mesmo por ter sentimentos que “néo
fazem sentido”.
Na escola, realizo as atividades das diferentes aulas sem perceber o
que estou fazendo.
Mantenho minha mepte tdo ocupada que ndo percebo meus 27035(33| 29| 21| 288 1,328
pensamentos ou sentimentos.
Digo a mim mesmo que ndo deveria me sentir como me sinto. 13]22|28|45|37| 3,49 1,270
E dificil para mim prestar atencio a uma so coisa de cada vez. 19132|31(34|29] 3,15 1,330
Penso em coisas que aconteceram no passado em vez de pensar nas 3 |20(30|52| 40| 373 1,075
coisas que estdo acontecendo no momento presente.
Fico zangado(a) comigo mesmo por ter determinados pensamentos. | 9 |24|27|51|34| 3,53 1,196
SSCiS;tgllrje alguns dos meus sentimentos s&o ruins e que eu ndo o0s 12| 16|34/ 48| 35| 354 1,280
Proibo-me de ter sentimentos que ndo gosto. 34129|40|33| 9| 2,68 1,234
* 1 = Nunca; 2 = Raramente; 3 = As vezes; 4 = Quase sempre; 5 = Sempre.

16|129(30|46|24| 3,23 1,257

31|44(40|21| 9 | 2,54 1,161

A média da escala foi 3,20, sugerindo niveis médios de atencdo plena. Dentre os
indicadores, a menor média foi 2,54 (“na escola, realizo as atividades das diferentes aulas sem
perceber o que estou fazendo™) e a maior média foi 3,73 (“penso em coisas que aconteceram
no passado em vez de pensar nas coisas que estdo acontecendo no momento presente”),
mostrando os aspectos em que o0s adolescentes tém maiores e menores niveis de atencdo plena,
respectivamente.

O desvio padrdo da escala foi 1,289, apontando a presenca de heterogeneidade nas
respostas dos adolescentes. Observa-se na Tabela 4 que o menor desvio padrdo foi o do
indicador “penso em coisas que aconteceram no passado em vez de pensar nas coisas que estao
acontecendo no momento presente” (DP =1,075) e que o maior desvio padrao foi o do indicador
“¢ dificil para mim prestar atencdo a uma so coisa de cada vez” (DP = 1,330).

Analisando-se os indicadores individualmente, no item “fico chateado/bravo comigo
mesmo por ter sentimentos que ‘ndo fazem sentido’” as maiores frequéncias foram nas opcoes
4 (quase sempre, n = 46) e 3 (as vezes, n = 30). A média, por sua vez, foi 3,23, indicando niveis
médios de atencdo plena quanto ao julgamento de sentimentos.

O indicador “na escola realizo as atividades das diferentes aulas sem perceber o que
estou fazendo apresentou média de 2,54. As maiores frequéncias foram nas opgdes 2
(raramente, n = 44) e 3 (as vezes, n = 40). Ainda, 31 individuos apontaram que a afirmacao
“nunca ¢ verdade”. Verifica-se, portanto, niveis bons de atengdo plena quanto a consciéncia do

momento presente nas atividades escolares.
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Como visto no Tépico anterior, a escola possui uma regra sobre ndo usar 0s
smartphones durante as aulas, o que pode contribuir para uma maior concentracao dos alunos.
Apesar de néo ter sido relatada a realizacéo de praticas de atencdo plena nas turmas dos anos
finais, as professoras coordenadoras afirmaram que algumas estratégias de atencao plena sdo
utilizadas buscando-se a atengdo dos alunos antes de atividades em sala de aula, especialmente
nas turmas dos anos iniciais e também na educagao especial.

Dando sequéncia a analise, o indicador “mantenho minha mente tdo ocupada que ndo
percebo meus pensamentos ou sentimentos” apresentou media de 2,88. As maiores frequéncias
foram nas opcdes 2 (raramente, n = 35), 3 (as vezes, n = 33) e 4 (quase sempre, n = 29). Nesse
sentido, os adolescentes apresentaram niveis médios de atengdo plena quanto a consciéncia das
experiéncias internas.

O indicador “digo a mim mesmo que nao deveria me sentir como me sinto” versou
sobre o julgamento de sentimentos, tendo como média o valor de 3,49. As maiores frequéncias
foram nas opgdes 4 (quase sempre, n = 45) e 5 (sempre, n = 37), apontando niveis baixos de
atencdo plena.

No indicador “é dificil para mim prestar atengdo a uma sé coisa de cada vez”
identificaram niveis médios de atencéo plena (média = 3,15). As maiores frequéncias foram nas
opcOes 4 (quase sempre, n = 34), 2 (raramente, n = 32) e 3 (as vezes, n = 31).

O indicador “penso em coisas que aconteceram no passado em vez de pensar nas coisas
que estdo acontecendo no momento presente”, apresentou media de 3,73, 0 maior valor entre
os indicadores, conforme descrito anteriormente. As maiores frequéncias foram nas opcdes 4
(quase sempre, n = 52) e 5 (sempre, n = 40), apontando niveis baixos de atencdo plena.

Em seguida, o indicador “fico zangado(a) comigo mesmo por ter determinados
pensamentos” avaliou a frequéncia com que os adolescentes julgam a si mesmos devido aos
seus pensamentos. A média do indicador foi 3,53. As maiores frequéncias foram nas op¢oes 4
(quase sempre, n = 51) e 5 (sempre, n = 34), indicando niveis baixos de atencdo plena.

De forma semelhante, o indicador “penso que alguns dos meus sentimentos sdo ruins
e que eu ndo os devia ter” apresentou niveis baixos de atencdo plena (média 3,54). As maiores
frequéncias foram nas opcdes 4 (quase sempre, n = 48) e 5 (sempre, n = 35).

Por fim, o indicador “proibo-me de ter sentimentos que ndo gosto” também abordou a
nédo aceitacdo de determinados sentimentos pelos adolescentes. As maiores frequéncias foram
nas opgdes 3 (as vezes, n = 40), 1 (nunca, n = 34) e 4 (quase sempre, n = 33). A média foi 2,68.

Identifica-se, nesse caso, niveis médios de atencdo plena no que se refere a esse indicador.
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Na Figura 3 pode ser observada uma sintese dos resultados apresentados.
Identificaram-se niveis baixos de atencdo plena em relacdo a pensar sobre o passado ao inves

do momento presente e ao autojulgamento em relacdo aos pensamentos e sentimentos.

Figura 3 — Niveis de atencdo plena dos adolescentes

~
*Pensar sobre 0 passado ao invés do momento presente (média = 3,73, DP = 1,075).
LN « Autojulgamento devido aos pensamentos (média = 3,53, DP = 1,196)
Niveis baixos - Frustragdo consi los sentimentos (média = 3,54, DP = 1,280
de atencao © go mesmo pelos sentimentos (média = 3,54, ,280).
plena 4
: — )
«Julgamento de sentimentos (média = 3,23, DP = 1,257).
«Consciéncia das experiéncias internas (méedia = 2,88, DP = 1,328).
Niveis médios « Atencdo focada a apenas uma coisa (média = 3,15, DP = 1,330).
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Niveis bons de
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Dentre os indicadores, apenas um apontou niveis bons de atencéo plena, o qual dizia
respeito a consciéncia do momento presente nas atividades escolares (média = 2,54, DP =
1,161): “Naescola, realizo as atividades das diferentes aulas sem perceber o que estou fazendo”.
Os demais apontaram niveis médios de atencéo plena. Ha, portanto, espaco para desenvolver a
atencdo plena dos adolescentes, sobretudo no que se refere as experiéncias emocionais.

A ndo aceitacdo das experiéncias internas pode prejudicar a saude mental dos
adolescentes, bem como impactar no comportamento alimentar, especificamente, nos casos em
que se busca o equilibrio das emocGes por meio da alimentagdo. A atengdo plena, como um
processo adaptativo de regulacdo emocional, apresenta potencial de promover um melhor
ajustamento psicoldgico, auxiliando na descentralizacdo de ruminacdes e de pensamentos
autocriticos (Fernandes et al., 2018).

A atencéo plena foi associada a uma menor ansiedade em atletas adolescentes (Gama
et al., 2021), a menos sintomas depressivos em adolescentes (Veytia-Lopez et al., 2016), bem
como foi apontada como um fator de protecdo ao uso de substancias psicoativas (Ramirez-

Gardufio et al., 2020). Um projeto de educacdo para a saude com base na atencdo plena
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proporcionou reducdo de ansiedade e de sintomas de déficit de atencdo e hiperatividade nos
participantes, além da melhora no desempenho académico (Lazaro et al., 2014).

Cobos-Sanchez, Flujas-Contreras e Gomez (2019), por exemplo, identificaram que,
tanto um programa com foco no desenvolvimento de habilidades de inteligéncia emocional,
quanto um programa voltado a flexibilidade psicolédgica baseado na atencédo plena, melhoraram
os niveis de inteligéncia emocional dos participantes. J& Langer et al. (2017) observaram uma
reducdo significativa da ansiedade, depressdo e sintomatologia geral em estudantes
adolescentes que participaram de uma intervengdo em atencéo plena.

Nesse sentido, o treinamento da atencéo plena pode auxiliar os adolescentes a focar a
sua atencdo a0 momento presente, ao invés de acontecimentos passados, além de auxiliar na
aceitacdo de pensamentos e de sentimentos, impactando no seu bem-estar e satde emocional.
O proximo item descreve os resultados da pesquisa quanto a avaliacdo dos niveis de
alimentacdo intuitiva dos adolescentes. De forma semelhante ao presente Topico, os dados

serdo apresentados por meio de estatistica descritiva.

4.4 NIVEIS DE ALIMENTACAO INTUITIVA DOS ADOLESCENTES

A alimentacdo intuitiva caracteriza-se pela alimentacdo adaptativa, orientada pelos
sinais fisiologicos de fome e de saciedade (Tylka, 2006). A Escala de Alimentagdo Intuitiva
para Adolescentes (Dockendorff et al., 2012) possui quatro dimensdes: Permissdo
incondicional para comer, Comer por motivos fisicos em vez de emocionais, Confianca nos
sinais internos de fome e de saciedade e Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade.

Na Tabela 5 podem ser observadas as frequéncias, a média e o desvio padrdo dos
indicadores da dimensdo Permissdo incondicional para comer. Esta dimensdo sugere que
individuos que sdo comedores intuitivos ndo apresentam preocupagdo com a comida e ndo
rotulam alimentos como bons ou ruins (Tylka; Van Diest, 2013). Quanto mais proximos de 5
sdo os valores indicados, menores sdo os niveis de alimentacao intuitiva dos adolescentes.

Conforme a Tabela 5, a média da dimensdo Permissdo incondicional para comer foi
2,78, apontando niveis médios de alimentacéo intuitiva. O maior valor (3,18) foi o do indicador
“eu considero um determinado alimento como ‘bom’ ou ‘ruim’ dependendo da quantidade de
gordura ou calorias que contém”. A menor média foi a do indicador “eu sigo dietas ou regras
que definem o que, onde ¢ o quanto eu devo comer”, com 0 valor de 2,00. O desvio padrdo da

dimensao foi 1,516, sugerindo dispersdo nos valores dos indicadores em relagdo as médias.
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Tabela 5 — Estatistica descritiva da dimensdo Permissdo incondicional para comer (n =145)

. Frequéncia* i, | Desvio
Indicadores Media x
1]12]3]4]5 Padrédo
Permissdo incondicional para comer 2,78 1,516
Eu tento evitar comidas ricas em gordura, carboidratos ou calorias. 291364028 |12 | 2,71 1,224
Eu sigo dietas ou regras que definem o que, onde e o quanto eu devo 66/38]21(15| 5| 2.00 1.155
comer.
Eu tenho “comidas proibidas” que ndo me permito comer. 70|20|15|14 /26| 2,35 1,575
(I;E:ljrlin;: culpa se eu como comidas ricas em gordura, carboidratos ou 37|21|21|18| 48| 313 1617
Eu considero um determinado alimento como "bom" ou "ruim"
dependendo da quantidade de gordura ou calorias que contém. 31118\27|32)37| 318 1,484
Eu ndo confio em mim mesmo em relacdo a alimentos gordurosos ou
altamente caldricos (por exemplo, fico preocupado em perder o 41122(27(19|36| 2,91 1,554
controle do quanto eu consumo estes alimentos)

* 1 = Discordo totalmente; 2 = Discordo; 3 = Ndo concordo, nem discordo; 4 = Concordo; 5 = Concordo
totalmente

Considerando os indicadores individualmente, no primeiro deles, “cu tento evitar
comidas ricas em gordura, carboidratos ou calorias”, as maiores frequéncias foram nas opcoes
3 (ndo concordo, nem discordo, n = 40) e 2 (discordo, n = 36). A média de respostas foi 2,71,
apontando niveis médios de alimentacdo intuitiva.

No indicador “eu sigo dietas ou regras que definem o que, onde e o quanto eu devo
comer”, avaliou-se a concordancia dos adolescentes sobre seguir planos de dieta. As maiores
frequéncias foram nas opcdes 1 (discordo totalmente, n = 66) e 2 (discordo, n = 38). A média
do indicador foi 2,00. Nesse caso, identificaram-se niveis bons de alimentag&o intuitiva.

O item “eu tenho ‘comidas proibidas’ que ndo me permito comer” apresentou maiores
frequéncias na opc¢do 1 (discordo totalmente, n = 70) e na opcdo 5 (concordo totalmente, n =
26). O desvio padrao foi 1,569, segundo maior valor entre os indicadores. A média das respostas
foi 2,35, indicando niveis bons de alimentag&o intuitiva.

Em seguida, no indicador “eu sinto culpa se eu como comidas ricas em gordura,
carboidratos ou calorias” as maiores frequéncias foram na opcdo 5 (concordo totalmente, n =
48) e na opgdo 1 (discordo totalmente, n = 37). A média da dimens&o foi 3,13, sinalizando
niveis médios de alimentacgdo intuitiva. Destaca-se que esse foi o indicador que apresentou o
maior desvio padrdo na dimensé@o Permisséo incondicional para comer, com 1,617, e, portanto,
a maior dispersao dos valores das frequéncias em relacdo a média.

A afirmacdo “eu considero um determinado alimento como ‘bom’ ou ‘ruim’
dependendo da quantidade de gordura ou calorias que contém” abordou o julgamento dos

adolescentes sobre os alimentos. Nesse indicador, as maiores frequéncias foram na opgéo 5



83

(concordo totalmente, n = 37), na op¢édo 4 (concordo, n = 32) e na op¢édo 1 (discordo totalmente,
n = 31). A média foi 3,18, apontando niveis médios de alimentacao intuitiva.

Por fim, o indicador “eu ndo confio em mim mesmo em relacédo a alimentos gordurosos
ou altamente cal6ricos” apresentou média de 2,91, mostrando niveis médios de alimentagdo
intuitiva. As maiores frequéncias foram na opgao 1 (discordo totalmente, n = 41), 5 (concordo
totalmente, n = 36) e 3 (ndo concordo, nem discordo, n = 27).

A alimentacdo intuitiva incentiva o cultivo de uma relacao positiva com a alimentacao
e o corpo (Hazzard et al., 2021), sendo uma alternativa as dietas de restricdo calérica para perda
de peso (Bilici et al., 2018). Na dimensdo Permissao incondicional para comer, os dados da
pesquisa (2022) mostraram niveis bons de alimentacgdo intuitiva em relacdo a ndo usar regras
rigidas para se alimentar e a impor-se uma “proibi¢ao” de consumir determinados alimentos.
Por outro lado, verificaram-se niveis médios de alimentacdo intuitiva no que se refere a
evitacdo, ao julgamento, a ndo confiar em si mesmo em relagdo aos alimentos altamente
caldricos e ao sentimento de culpa apds a ingestdo desses alimentos.

A literatura mostrou que a alimentacéo restrita pode contribuir para preocupac¢ao com
a alimentacdo e com a forma do corpo (Williot et al., 2023). Em um estudo realizado com 740
adolescentes estudantes do ensino médio (51,5% meninas), no Canada, Williot et al. (2023)
identificaram uma relagdo entre alimentagdo intuitiva e autoestima, tendo como mediador a
estima do corpo, com este efeito indireto mais forte para as meninas. Ainda, 0s autores
encontraram uma relacao indireta entre alimentacao intuitiva e estima do corpo via influéncia
da midia para as meninas, mas ndo para 0s meninos.

Os resultados do estudo de Williot et al. (2023) sugerem que, quanto maiores forem
os niveis de alimentagdo intuitiva, mais forte sera a estrutura cognitiva para proteger os
individuos de influéncias externas, tais como a midia, e maior serd a estima do corpo. Nesse
sentido, uma alimentagdo mais intuitiva pode estar relacionada a um maior bem-estar
psicoldgico dos adolescentes. No caso das meninas, pode ajudar também a resistir a pressdo
dos meios de comunicacdo sobre corpos ideais e uma percepcao mais positiva em relagdo a sua
aparéncia (Williot et al., 2023).

Dando sequéncia a analise, a Tabela 6 apresenta os indicadores e as respectivas
medidas de estatistica descritiva da dimensdo Consciéncia dos sinais internos de fome e de
saciedade. Essa dimensdo diz respeito & consciéncia dos sinais fisiologicos para determinar
quando e o quanto comer (Tylka; Van Diest, 2013). Quanto mais proximos de 5 sdo 0s valores

das frequéncias dos indicadores, maiores sdo o0s niveis de alimentacao intuitiva.
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Tabela 6 — Estatistica descritiva da dimensdo Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade (n = 145)

. Frequéncia* - D.
Indicadores 172 |q3 275 Média Padrio
Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade 3,98 1,152
fEu pc))sso dizer quando eu estou levemente satisfeito (ndo estou sentindo 6/14128130!67! 3.95 1192
ome ' '
Eu posso dizer quando eu estou levemente com fome. 918 126[39|63| 3,96 1,184
Quando eu estou comendo, eu posso dizer quando eu estou ficando 517132037064 202 1083
satisfeito. ' '
* 1 = Discordo totalmente; 2 = Discordo; 3 = N&o concordo, nem discordo; 4 = Concordo; 5 = Concordo

totalmente

Verifica-se na Tabela 6 que os adolescentes apresentaram niveis bons de alimentagéo
intuitiva na dimensdo Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade (média = 3,98;
DP = 1,152). Destaca-se que todos os indicadores apresentaram frequéncia acima de 60 na
opcao 5 (concordo totalmente) e frequéncia acima de 30 na opcao 4 da escala (concordo).

O item “eu posso dizer quando eu estou levemente satisfeito”, abordou a percepgao da
auséncia de fome em um determinado momento. A média do indicador foi 3,95. As maiores
frequéncias foram na opcdo 5 (concordo totalmente, n = 67) e na op¢édo 4 (concordo, n = 30).

O indicador seguinte, “eu posso dizer quando eu estou levemente com fome” abordou
a percepcdo do sinal natural de fome pelos adolescentes. A media do indicador foi 3,96. As
maiores frequéncias foram nas opcdes 5 (concordo totalmente, n = 63) e 4 (concordo, n = 39).

Por fim, o indicador “quando eu estou comendo, eu posso dizer quando eu estou
ficando satisfeito”, abordou a percepcdo da sensacdo de saciedade durante as refeicdes. As
maiores frequéncias foram na opc¢éo 5 (concordo totalmente, n = 64) e na opc¢éo 4 (concordo, n
= 37). Esse item apresentou a maior média (4,02) e 0 menor desvio padrao da dimenséo (1,083).

Assim, os adolescentes apresentaram niveis bons de alimentacao intuitiva na dimenséo
Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade, com destaque para a percep¢ado de
saciedade durante as refei¢cGes. Em seguida, na Tabela 7, podem ser observadas as medidas de

estatistica descritiva da dimensdo Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade.

Tabela 7 — Estatistica descritiva da dimenséo Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade (n = 145)

Frequéncia* D.
1]12]3]4]5 Padréo
Confiancga nos sinais internos de fome e de saciedade 3,20 | 1,377
fEu confio No meu corpo para me dizer quando comer (sensacfes de 1525|281 29| 48| 348 | 1,375
ome e saciedade)
Eu confio no meu corpo para me dizer o que comer. 25|38|32|24|26| 2,92 | 1,357

Indicadores Média

Eu confio no meu corpo para me dizer o quanto comer. 20124141125|35| 3,21 | 1,350
* 1 = Discordo totalmente; 2 = Discordo; 3 = Ndo concordo, nem discordo; 4 = Concordo; 5 = Concordo
totalmente
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A dimensdo Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade abordou o quanto
as decisdes referentes a alimentacao sdo tomadas com base na confianca nos sinais fisiol6gicos.
Essa dimensdo deve ser interpretada de forma que, quanto mais proximos de 5 sdo os valores,
maiores sdo os niveis de alimentacdo intuitiva dos adolescentes.

Conforme a Tabela 7, a média da dimensdo Confianga nos sinais internos de fome e
de saciedade foi 3,20 e o0 desvio padrdo foi 1,377, sinalizando niveis médios de alimentacdo
intuitiva. Em comparagdo com a dimenséo anterior, verifica-se que ha mais consciéncia do que
confianca nos sinais fisiologicos nas decisdes alimentares dos adolescentes.

A maior média foi a do primeiro indicador, “eu confio no meu corpo para me dizer
quando comer”, com 0 valor de 3,48. Nesse item, as maiores frequéncias foram na opgéo 5
(concordo totalmente, n = 48) e na opcéo 4 (concordo, n = 29).

Por outro lado, o indicador seguinte, “eu confio no meu corpo para me dizer o que
comer”, apresentou a menor média, com 2,92. As maiores frequéncias foram nas opgdes 2
(discordo, n = 38), 3 (ndo concordo, nem discordo, n = 32) e 5 (concordo totalmente, n = 26).

O indicador “eu confio no meu corpo para me dizer o quanto comer” apresentou
maiores frequéncias nas opcdes 3 (ndo concordo, nem discordo, n = 41) e 5 (concordo
totalmente, n = 35), com média de 3,21.

Nesse sentido, na dimensdo Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade
verificaram-se niveis médios de alimentagdo intuitiva em relagdo a quando se deve comer
(maior valor), ao que comer (menor valor) e ao quanto comer. Destaca-se que houve desvios-
padrdo de pelo menos 1,3 em todos os indicadores desta dimensao.

Considerando a escolha sobre o que comer, se por um lado o corpo sinaliza quando os
alimentos consumidos foram suficientes para a nutri¢cdo, também hé o desejo sobre 0 consumo
de determinados alimentos, seja pelo sabor agradavel, pelo contexto social envolvido ou para
lidar com alguma situacéo que traz desconforto emocional. Como afirmam Williot et al. (2023),
comer é mais do que nutrir o corpo, é também um fator social, cultural e psicoldgico.

A Tabela 8 traz os resultados da subescala Comer por motivos fisicos em vez de
emocionais. Essa dimensdo diz respeito ao principio de orientar o inicio e o término das
refeicBes a partir dos sinais naturais, reconhecendo a fome fisica e a fome emocional (Tylka,
2006). As frequéncias devem ser interpretadas da seguinte forma: quanto mais proximos de 5
sdo os valores, menores sdo os niveis de alimentagdo intuitiva.

De acordo com a Tabela 8, a média da dimensdo Comer por motivos fisicos em vez de
emocionais foi 2,80, indicando niveis médios de alimentacdo intuitiva. Observou-se dispersao

nos valores em relacdo as médias, com um desvio padrao de 1,515.
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Tabela 8 — Estatistica descritiva da dimensdo Comer por motivos fisicos em vez de emocionais (n = 145)

. Frequéncia* - Desvio
Indicadores Média ~
1]12]3[4]5 Padréo

Comer por motivos fisicos em vez de emocionais 2,80 1,515

Eu como quando estou emotivo (a) (por exemplo: ansioso (a),
deprimido (a), triste), mesmo ndo estando com fome.

Eu como quando estou entediado (a), mesmo ndo estando com fome. |33 |31|28|27|26| 2,88 1,423
fEoumceomo quando me sinto sozinho (a), mesmo ndo estando com 5823|2518/ 21| 2.46 1477
Eu uso a comida para me ajudar a aliviar minhas emocdes negativas,
como sentir-me triste ou com raiva.

33(22(19|30|41| 3,17 1,546

51(15(23|30|26| 2,76 1,547

Eu como quando estou estressado(a), mesmo no estando com fome. |49 |18 |27]26|25| 2,72 | 1511
* 1 = Discordo totalmente; 2 = Discordo; 3 = Nao concordo, nem discordo; 4 = Concordo; 5 = Concordo
totalmente

A maior média (3,17) foi a do primeiro indicador “eu como quando estou emotivo (a)
(por exemplo: ansioso (a), deprimido (a), triste), mesmo ndo estando com fome”. Nesse item,
as maiores frequéncias foram nas opcbes 5 (concordo totalmente, n = 41), 1 (discordo
totalmente, n = 33) e 4 (concordo, n = 30), apontando niveis médios de alimentacgéo intuitiva.

No indicador “eu como quando estou entediado (a), mesmo nao estando com fome”,
as maiores frequéncias foram nas opg¢0es 1 (discordo totalmente, n = 33), 2 (discordo, n = 31),
e 3 (ndo concordo, nem discordo, n = 28). A média do indicador foi 2,88, o que sinaliza niveis
médios de alimentacéo intuitiva.

Em seguida, 0 indicador “eu como quando me sinto sozinho (&), mesmo nao estando
com fome”, apresentou a menor média entre os indicadores (2,46), mostrando niveis bons de
alimentacéo intuitiva. As maiores frequéncias foram na op¢édo 1 (discordo totalmente, n = 58)
e 3 (ndo concordo, nem discordo, n = 25).

O item “eu uso a comida para me ajudar a aliviar minhas emoc¢6es negativas, como
sentir-me triste ou com raiva” apresentou o maior desvio padrdo entre todos, com o valor de
1,547. As maiores frequéncias foram nas op¢Oes 1 (discordo totalmente, n = 51) e 4 (concordo,
n = 30). A média das respostas foi 2,76, indicando niveis médios de alimentacao intuitiva.

O indicador “eu como quando estou estressado (a), mesmo nao estando com fome”
apresentou maiores frequéncias nas opg¢oes 1 (discordo totalmente, n = 49) e 3 (ndo concordo,
nem discordo (n = 27). A média foi 2,72, apontando niveis médios de alimentacdo intuitiva.

Dessa forma, na dimensdo Comer por motivos fisicos em vez de emocionais
identificaram-se niveis médios de alimentagdo intuitiva na maioria dos indicadores. Dentre as
emocdes que podem influenciar a alimentacdo mesmo na auséncia de fome, apresentaram

maiores frequéncias nas opgdes 4 (concordo) e 5 (concordo totalmente) da escala o sentimento
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de ansiedade, tristeza e depressdo (n = 71); seguido do alivio de emocdes negativas, por
exemplo, tristeza ou raiva (n = 56); o tédio (n = 53); o estresse (n = 51); e a soliddo (n = 39).
Este topico apresentou os resultados da aplicacdo da Escala de Alimentacdo Intuitiva
para Adolescentes. ldentificou-se niveis bons de alimentagdo intuitiva na subescala Consciéncia
dos sinais internos de fome e de saciedade e niveis médios de alimentag&o intuitiva na maioria
dos indicadores das demais dimens@es. No proximo item apresenta-se a relacao entre a atengéo

plena e a alimentacdo intuitiva e discutem-se os achados do presente estudo.

4.5 RELACAO ENTRE ATENCAO PLENA E ALIMENTACAO INTUITIVA

Para compreender a relacdo entre atencdo plena e alimentacédo intuitiva utilizou-se a
Modelagem de Equacdes Estruturais baseada em Minimos Quadrados Parciais (PLS-SEM). As
relacGes entre variaveis na PLS-SEM sdo exibidas por meio de um Modelo de caminho, o qual
possui dois elementos: Modelo Estrutural e Modelo de Mensuragéo (Hair et al., 2021).

O Modelo Estrutural exibe as relacdes entre as variaveis latentes (constructos), que sdo
representadas por circulos. J& o0 Modelo de Mensuragcdo mostra as relac@es entre as variaveis
latentes e as variaveis observadas/indicadoras, as quais sdo representadas por retangulos. As
setas no modelo, por sua vez, sdo consideradas como relacdes preditivas (Hair et al., 2021).

O algoritmo do software SmartPLS® foi configurado para 7 critérios. O nimero de
iteracdes foi definido como 300, representando 0 nimero maximo de iteracdes usadas para
calcular os resultados no PLS (Hair et al., 2017). Os pesos iniciais para os indicadores externos
foram definidos como 1,0. O modelo final convergiu ap6s 10 iteracdes.

Para propor o modelo estrutural realizaram-se as seguintes etapas (Hair et al., 2017):
especificacdo do Modelo Estrutural Inicial, avaliacdo da consisténcia interna e da validade
convergente do Modelo de Mensuracao, avaliacdo da validade discriminante do Modelo de
Mensuracgéo, avaliagcdo do Modelo Estrutural, e interpretagédo dos resultados e considerac¢des do
Modelo Final.

4.5.1 Especificacdo do Modelo Estrutural Inicial

A Figura 4 traz a especificacdo do Modelo Estrutural Inicial. O modelo estrutural é
a relacdo causal entre a variavel latente independente e a variavel latente dependente (Ringle;
Silva; Bido, 2014). No presente estudo a variavel independente é a atencao plena e as variaveis

dependentes sdo as quatro dimensdes da alimentacdo intuitiva: Permissdo incondicional para
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comer, Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade, Confianga nos sinais internos

de fome e de saciedade e Comer por motivos fisicos em vez de emocionais.

Figura 4 — Modelo Estrutural Inicial

PER_01 FER_02 FER._03 FER_04 FER_05 FER._06
Permissio
Incondicional
para Comer

Consciéncia dos
Sinais Internos
de Fome e de

MIN_01 Saciedade
% CONS_01
MIN_02 /
\ AMindiuIIrI;Tss —» CONS_02
MIN_03 (Atencéo Plena) T~
CONS_03
CONF_01
.—l- CONF_02
CONF_03

Confianca nos

Sinais Internos

de Fome & de
Saciedade

Comer por motivos
Fisicos em vez
de Emocionais

COM_01 COM_02 COM_03 COM_04 CONM_05

Fonte: Desenvolvido no Software SmartPLS® v.4.0.8.4.

O modelo estrutural é do tipo reflexivo, pois as setas apontam das variaveis latentes
para as varidveis observadas (Ringle; Silva, Bido, 2014). As variaveis observadas da atengao
plena (mindfulness) foram indicadas como MIN_01 a MIN_09. A alimentacdo intuitiva €
demonstrada pelas variaveis PER_, CONS_, CONF_ e COM_, com seis, trés, trés e cinco

indicadores reflexivos respectivamente.
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O Modelo de Mensuracéo apresenta os valores das correlagdes entre as variaveis
observadas e as variaveis latentes (Ringle; Silva; Bido, 2014). As hipOteses a seguir estdo

relacionadas aos valores de betas, que sdo os coeficientes do modelo de mensuracgéo:

H1: O Mindfulness relaciona-se com a Permisséo incondicional para comer;
Hz: O Mindfulness relaciona-se com a Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade;
Hs: O Mindfulness relaciona-se com a Confianga nos sinais internos de fome e de saciedade;

Ha: O Mindfulness relaciona-se com o Comer por motivos fisicos em vez de emocionais.

4.5.2 Avaliacdo da consisténcia interna e da validade convergente do Modelo de

Mensuracao

A avaliagdo de modelos reflexivos inclui a avaliacdo da confiabilidade das medidas,
tanto no nivel dos indicadores, quanto no nivel dos constructos (Hair et al., 2017). No Quadro
5 podem ser observados os critérios utilizados para a avaliacdo do Modelo de Mensuracao
quanto a consisténcia interna (Alfa de Cronbach e Confiabilidade Composta) e quanto a

validade convergente (Variancia Média Extraida).

Quadro 5 — Avaliacdo da consisténcia interna e da validade convergente do Modelo de Mensuracao

Avaliacdo do Modelo de Mensuracao
Teste | Critérios | Conceito
Consisténcia Interna

E uma medida de confiabilidade que assume carga de
Alfa de Cronbach (o) 07<0a<09 indicadores iguais (Hair gt al., 2017). ’
Confiabilidade Composta 0.7 < 0. <095 E uma medida de confiabilidade que n&o assume cargas de
(pc) S Pes indicadores iguais (Hair et al., 2017).
Validade Convergente
Variancia Média Extraida VME > 05 E o grau em que um constructo explica a variancia dos seus
(VME) ' indicadores (Hair et al., 2017).

Fonte: elaborado a partir de Hair et al. (2017).

O Alfa de Cronbach (o) e a Confiabilidade Composta (pc) sdo utilizados para avaliar
se a amostra esta livre de vieses, ou ainda, se as respostas em conjunto séo confiaveis (Ringle;
Silva; Bido, 2014). Entretanto, enquanto o Alfa de Cronbach € sensivel ao nimero de varidveis
em cada constructo, a Confiabilidade Composta prioriza as variaveis de acordo com as suas
confiabilidades (Ringle; Silva; Bido, 2014).

Valores de confiabilidade entre 0,60 e 0,70 sdao considerados “aceitaveis em pesquisas

exploratorias” e valores entre 0,70 e 0,90 sdo avaliados como “satisfatorios a bons” (Hair et al.,
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2017). Ja valores acima de 0,90 (e, definitivamente, acima de 0,95) sdo problematicos, pois
indicam que os indicadores sdo redundantes e também sugerem a possibilidade de padrdes de
resposta indesejaveis, tais como em linha reta (Hair et al., 2017).

Observa-se na Tabela 9 que os valores do Alfa de Cronbach séo adequados, variando
de 0,737 (PER) a 0,882 (COM). Os valores da Confiabilidade Composta também estdo dentro
dos parametros, variando de 0,769 (PER) a 0,900 (COM). Ambos os critérios foram
considerados, portanto, “satisfatorios a bons”.

Apos a confiabilidade da consisténcia interna, avalia-se a validade convergente de cada
constructo (Hair et al., 2017). A métrica utilizada é a VVariancia Média Extraida (VME). AVME
representa a quantidade média de variancia que um constructo explica em seus indicadores em

relacdo a variancia geral deles (Henseler; Ringle; Sarstedt, 2015).

Tabela 9 — Valores do Alfa de Cronbach, Confiabilidade Composta e Variancia Média Extraida para o Modelo

Inicial
Dimensdes Alfa de Confiabilidade Variér)cia Média
Cronbach Composta Extraida (VME)

Comer por motivos Fisicos em vez de
Emocionais (COM) 0,882 0,900 0,680
Confianga nos Sinais Internos de Fome e de
Saciedade (CONF) 0,768 0,849 0,647
Consciéncia dos Sinais Internos de Fome e de
Saciedade (CONS) 0,777 0,780 0,606
Permissédo Incondicional para Comer (PER) 0,737 0,769 0,640
Mindfulness (Atencéo Plena) (MIN) 0,758 0,791 0,553

Fonte: Desenvolvido no Software SmartPLS® v. 4.0.8.4.

A VME minima aceitavel é de 0,50, o que significa que o constructo explica 50% da
variacao dos indicadores que o compdem. Verifica-se na Tabela 9 que os valores da VME séo
adequados, variando de 0,553 (MIN) a 0,680 (COM). Prossegue-se, entdo, para a avaliacdo da
validade discriminante do Modelo de Mensuragéo.

4.5.3 Avaliacéo da validade discriminante do Modelo de Mensuracéo

Na Figura 5 pode ser observado o Modelo de Caminhos e os seus coeficientes. No
centro dos constructos, representados pelo circulo azul claro e pelos octdgonos azuis-escuros,
consta o valor das variancias médias extraidas (VME’s) de cada um (dados da Tabela 9). Nas
setas que ligam as variaveis latentes e as variaveis observadas podem ser visualizados os valores
das cargas fatoriais (dados da Tabela 10), e nas setas que relacionam os constructos estdo
indicados os valores dos coeficientes estruturais (correlacdes de Pearson; dados da Tabela 11).
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Figura 5 — Modelo de Caminhos e seus coeficientes

FER_01 FER_02 PER_03 FER_04 PER_05 FER_06

» |
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ilh L Saciedade

X
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Fonte: Desenvolvido no Software SmartPLS® v. 4.0.8.4.

A validade discriminante mede até que ponto um constructo é empiricamente distinto
de outros no modelo (Hair et al., 2014). No Quadro 6 sdo descritos os critérios utilizados para
a avaliagcdo da validade discriminante, quais sejam: Cargas Fatoriais Cruzadas [(Critério de
Chin (1998); ou validade discriminante em nivel de item], Critério de Fornell e Larcker (1981)

e Razdo heterotrago-monotraco de correlacdes [Heterotrait-Monotrait Ratio (HTMT)].
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Validade Discriminante

Cargas Fatoriais
Cruzadas (CFC)

CFCoriginaI >
CFCdemais

Observam-se indicadores com cargas fatoriais mais altas nos seus
respectivos constructos do que em outros (Chin, 1998 apud Ringle;

Silva; Bido, 2019).

Critério Fornell-
Larcker

WME >1,,

E a comparagéo das raizes quadradas dos valores das VME’s de cada
constructo com as correlagdes de Pearson entre os constructos
(Ringle; Silva; Bido, 2014). As raizes quadradas das VME’s devem
ser maiores do que as correlagfes (Ringle; Silva; Bido, 2014).

Critério Heterotrait-
Monotrait Ratio
(HTMT)

LSe75%
(HTMT) < 1,0

E o valor médio das correlagdes dos indicadores entre constructos em
relacdo a média (geométrica) das correlagdes médias dos indicadores

gue medem o0 mesmo constructo (Hair et al., 2017).

Fonte: elaborado com base em Ringle, Silva e Bido (2014) e Hair et al. (2017).

Verifica-se na Tabela 10 que as cargas fatoriais dos indicadores nos seus respectivos

constructos sdo sempre maiores do que nos demais, conforme o destaque em negrito. Assim, 0

primeiro critério de validade discriminante, Critério de Chin (1998), foi cumprido, ou seja,
CFCoriginaI > CFCdemais-

Tabela 10 — Cargas Fatoriais Cruzadas

Variaveis observadas

Variaveis Latentes

COM CONF CONS MIN PER
COM_01 0,860 -0,124 -0,143 0,434 0,311
COM_02 0,705 -0,193 -0,116 0,237 0,192
COM_03 0,831 -0,237 -0,243 0,434 0,184
COM_04 0,848 -0,130 -0,115 0,410 0,321
COM_05 0,867 -0,135 -0,143 0,411 0,247
CONF_01 -0,239 0,834 0,492 -0,057 -0,207
CONF_02 -0,079 0,635 0,404 -0,009 -0,151
CONF_03 -0,126 0,917 0,486 -0,077 -0,241
CONS_01 -0,240 0,474 0,758 -0,167 -0,127
CONS_02 -0,009 0,396 0,776 -0,206 -0,108
CONS_03 -0,211 0,441 0,801 -0,192 -0,231
MIN_01 0,443 -0,090 -0,182 0,722 0,300
MIN_02 0,181 0,042 -0,165 0,696 0,188
MIN_03 0,192 -0,077 -0,082 0,633 0,167
MIN_04 0,294 -0,020 -0,145 0,696 0,287
MIN_05 0,216 0,034 -0,134 0,644 0,145
MIN_06 0,359 -0,078 -0,152 0,624 0,360
MIN_07 0,300 -0,159 -0,188 0,756 0,315
MIN_08 0,304 0,024 -0,132 0,751 0,335
MIN_09 -0,018 0,080 -0,100 0,620 0,116
PER_01 -0,247 -0,019 -0,206 0,020 0,620
PER_02 -0,157 -0,043 -0,093 0,090 0,679
PER_03 -0,110 0,056 -0,028 0,085 0,696
PER_04 0,354 -0,296 -0,191 0,430 0,887
PER_05 -0,091 0,136 0,123 -0,002 0,671
PER_06 0,293 -0,180 -0,145 0,368 0,791

Fonte: Software SmartPLS® v.4.0.8.4.
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Fornell e Larcker (1981) sugerem que a validade discriminante é estabelecida quando
um constructo responde por mais variancia em seus indicadores do que compartilha com outros

constructos no mesmo modelo. Observa-se na Tabela 11 que os valores das raizes quadradas

JVME >,

das VME’s sdo maiores do que as correlagdes entre as varidveis latentes, isto €,

para i # j, cumprindo o Critério Fornell-Larcker de validade discriminante.

Tabela 11 — Analise da validade discriminante pelo critério Fornell-Larcker e HTMT

Variaveis Latentes VME EON] CO.NF CO’\!S MIN PER
Matriz de Correlagédo de Pearson
COM 0,825 1,000
CONF 0,804 -0,194 1,000
CONS 0,779 -0,187 0,558 1,000
MIN 0,594 0,480 -0,075 -0,243 1,000
PER 0,583 0,307 -0,256 -0,200 0,445 1,000
LS (HTMT)e7,5%
CONF 0,421
CONS 0,478 0,927
MIN 0,676 0,367 0,557
PER 0,565 0,440 0,495 0,616

Nota: LS = Limite Superior de 97,5%.
Fonte: Software SmartPLS® v. 4.0.8.4.

A razdo heterotrago-monotraco de correlagbes (HTMT) é definida como a média das
correlagdes dos indicadores entre constructos que medem diferentes fendmenos (correlacdes
heterotraco - heterometodo) em relacdo a média das correlagdes dos indicadores de um mesmo
constructo (correlagdes monotrago-heterométodo) (Henseler; Ringle; Sarstedt, 2015). Se o0s
indicadores de dois constructos apresentam um valor de HTMT menor que 1, a verdadeira
correlacdo entre eles é provavelmente diferente de 1, e eles devem diferir (Henseler; Ringle;
Sarstedt, 2015).

O HTMT é confirmado pelo método de Bootstrapping, para 5.000 subamostras,
determinando os limites inferior e superior, para uma significancia de 95% (Hair et al., 2017).
Logo, o valor do limite superior do HTMT devera ser inferior a 1. Conforme a Tabela 11, o
modelo também apresenta validade discriminante pelo critério HTMT, ou seja LS (HTMT)
97,5% < 1,00. Apoés a garantia da validade discriminante, conclui-se a anélise do Modelo de
Mensuracao e inicia-se a anélise do Modelo Estrutural (Ringle; Silva; Bido, 2014).
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Os critérios utilizados para a avaliacdo do Modelo Estrutural sdo a Avaliacdo da

Colinearidade (VIF Externa), o Coeficiente de Explicacdo ou Coeficiente de determinacéo de

Pearson (R2), o Tamanho do efeito (%), a Relevancia preditiva (Q?), e a Validade do coeficiente

estrutural (beta). No Quadro 7 podem ser observados estes critérios e suas definicdes.

Quadro 7 — Critérios de avaliacdo do Modelo Estrutural

Avaliacdo do Modelo Estrutural

A existéncia de fortes correlagBes entre as dimens@es indica

Pearson (R?)

(Efeito grande)
(Cohen, 1988, apud
Ringle; Silva; Bido,

Avgliagé}o da . VIF <5 problemas de colinearidade. Problemas criticos ocorrem se
Colinearidade (Hair et al., 2017) VIF > 5 (Hair et al., 2017).
R2=2%
(Efeito pequeno)
R2=13%
Coeficientes de (Efeito médio) E a proporgéo da variancia de um constructo endégeno que é
determinacéo de R2 = 26% explicada por seus constructos preditores (Hair et al., 2017).

(Efeito grande)
(Cohen, 1988, apud
Hair et al., 2017)

2014)
2=0,02 )
(Efeito pequeno) E uma medida utilizada para avaliar o impacto relativo de
2=0,15 um constructo preditor sobre um constructo enddgeno em
Lo (Efeito médio) termos de seu poder explicativo (Hair et al., 2017).
Tamanho do efeito () 2=0,35 Avaliam-se os valores de f2 para cada caminho e verifica-se

se eles seguem a mesma ordem de classificacdo que a
magnitude do coeficiente de caminho (Hair et al., 2017).

A " Q?>0
RelevanC|a2pred|t|va (Ringle; Silva, Auvalia a acuréacia do Modelo Final (Hair et al., 2017).
@) Bido, 2014)
Avalia a significancia do valor do coeficiente estrutural
Validade do te. > 1,96 (p < 0,05) (confirmacéo da hipdtese) (Hair et al., 2017).
coeficiente estrutural Utiliza-se o Bootstrapping para avaliar a significancia dos
(beta) (Hair et al., 2017) | coeficientes de caminho com base em valores t ou intervalos

de confianca (Hair et al., 2017).

Fonte: elaborado com base em Ringle, Silva e Bido (2014) e Hair et al. (2017).

Inicialmente € preciso examinar possiveis problemas de colinearidade no Modelo

Estrutural (Hair et al., 2017). A estimativa dos coeficientes de caminho é baseada em regressoes

de minimos quadrados ordinarios de cada dimensao enddgena em seus constructos preditores

correspondentes (Hair et al., 2017). Os coeficientes de caminho podem ser enviesados se a

estimativa envolver altos niveis de colinearidade entre constructos preditores (Hair et al., 2017).

O fator de inflacdo da variancia (Variance Inflation Factor — VIF) é a métrica padréo

utilizada para avaliar a colinearidade (Hair et al., 2017). Conforme a Tabela 12, os valores de

VIF séo inferiores a 5, e, portanto, ndo ha problemas de colinearidade no Modelo Estrutural.
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Tabela 12 — Valores de VIF para as dimensdes do Modelo Estrutural

Dimensdes Endégenas
COM CONF CONS PER
MIN 1,000 1,000 1,000 1,000
Fonte: Software SmartPLS® v. 4.0.8.4.

Dimensdo Exdgena

Dando sequéncia a analise, avaliam-se os coeficientes de determinacéo de Pearson (R?)
(Ringle; Silva; Bido, 2014). Estes avaliam a por¢édo da variancia dos constructos enddgenos que
é explicada pelo Modelo Estrutural, indicando, portanto, a qualidade do modelo (Ringle; Silva;
Bido, 2014). Na area de Ciéncias Sociais e Comportamentais, é sugerido que R2 = 0,02 seja
classificado como um efeito pequeno, Rz = 0,13 como um efeito médio e R2 = 0,26 como um
efeito grande (Cohen, 1988, apud Ringle; Silva; Bido, 2014).

Como se esta lidando com correlagdes e regressdes lineares, deve-se avaliar se essas
relagdes sdo significantes (p < 0,05), pois para os casos de correlagdo ¢ estabelecida a hipotese
nula como r = 0 e para os casos de regressao se estabelece coeficiente de caminho =0 (Ringle;
Silva; Bido, 2014). A significancia (p-valor) das correlacGes e regressdes € avaliada pela técnica
de reamostragem Bootstrapping (Ringle; Silva; Bido, 2014). A Tabela 13 traz os valores dos

coeficientes de explicacdo (R?), os tamanhos dos efeitos (f2) e as significancias das relagdes.

Tabela 13 — Valores de 2 e R? para 0 Modelo Estrutural

Dimensdo exdgena — Dimensdo Enddgena 2 (p — valor) R? (p — valor)

N PER 0,247 (0,009) 0,198 (0,000)

MIN N CONS 0,063 (0,046) 0,059 (0,030)
- CONF 0,006 (0,797) 0,006 (0,779)

— COM 0,299 (0,008) 0,230 (0,000)

Fonte: Software SmartPLS® v. 4.0.8.4.

Quanto a avaliacdo do coeficiente de explicagdo (R?), observa-se na Tabela 13 que ha
efeito médio para a dimensdo PER (R2 = 0,198), isto é, 19,8% da variancia da Permissdo
Incondicional para Comer é explicada pelo Modelo. Houve um efeito pequeno para a dimensédo
CONS (R2 = 0,059), o que significa que 5,9% da variancia da Consciéncia dos sinais internos
de fome e de saciedade € explicada pelo Modelo; e um efeito médio para a dimensdo COM (R?
= 0,230), ou seja, 23% da variancia no Comer por motivos fisicos em vez de emocionais €
explicada pelo Modelo. A dimensdao CONF ndo apresentou coeficiente significativo (p > 0,05).

O tamanho do efeito (f%), ou Indicador de Cohen, avalia quanto cada constructo € (til
para o ajuste do modelo (Ringle; Silva; Bido, 2014). Valores de 0,02, 0,15 e 0,35 sdo
considerados como pequenos, médios e grandes, respectivamente (Cohen, 1988 apud Hair et
al., 2017). O célculo é feito pela técnica Blindfolding no SmartPLS (Ringle; Silva; Bido, 2014).
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Conforme a Tabela 13, ha uma relagdo com pequeno efeito (MIN — CONS), com f2
= 0,063 (0,046); e duas relagdes com médio efeito, quais sejam, MIN — PER, com 2= 0,247
(0,009), e MIN — COM, com f2= 0,299 (0,008). Ja a relacio MIN — CONF néo apresentou
efeito significativo (p > 0,05).

A Relevancia ou Validade Preditiva (Q?), ou indicador de Stone-Geisser, avalia a
qualidade de predicdo do Modelo, devendo obter-se valores maiores do que zero (Ringle; Silva;
Bido, 2014). O indicador é calculado no SmartPLS pela técnica Blindfolding (Ringle; Silva;
Bido, 2014). Na Tabela 14 verifica-se que os valores de Q2 sio maiores do que zero, indicando,

portanto, a acuracia do Modelo.

Tabela 14 — Avaliacédo Blindfolding da relevancia preditiva (Q%) do Modelo Estrutural

Dimensdes Endogenas Q% =1- :875
Comer por motivos Fisicos em vez de Emocionais 0,201
Confianga nos Sinais Internos de Fome e de Saciedade 0,027
Consciéncia dos Sinais Internos de Fome e de Saciedade 0,036
Permissdo Incondicional para Comer 0,140

Fonte: Software SmartPLS® v. 4.0.8.4.

Uma vez concluida a avaliacdo da qualidade de ajuste do Modelo Estrutural, parte-se
para a interpretacdo dos coeficientes de caminho em relacédo a significancia e a relevancia. A
avaliacdo da significancia dos coeficientes de caminho baseia-se em erros padrdo de
Bootstrapping para calcular valores-t ou, alternativamente, intervalos de confianga (Streukens;
Leroi-Werelds, 2016 apud Hair et al., 2017).

O coeficiente de caminho é significativo no nivel de 5% se o valor zero ndo cair no
intervalo de confianca de 95% (Hair et al., 2017). Considerando a relevancia, coeficientes de
caminho mais préximos de -1 representam fortes relacGes negativas e mais proximos de +1
indicam fortes relagdes positivas (Hair et al., 2017).

Na Tabela 15 podem ser observados os valores de beta para as quatro hipéteses do
estudo. Os coeficientes de caminho sdo interpretados da seguinte forma: aumentando em 1 a
variavel exdgena MIN, a variavel endogena PER aumenta em 0,445 e a variavel COM em
0,480; ja a variavel CONS diminui em 0,243, pois escores maiores na Medida de Mindfulness
para Criancas e Adolescentes (CAMM) apontam niveis menores de atencdo plena e escores
maiores na subescala Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade, da Escala de

Alimentacao Intuitiva para Adolescentes, indicam niveis maiores de alimentacao intuitiva.
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Tabela 15 — Hipoteses e valores de betas entre as variaveis latentes do Modelo Estrutural

Estatistica T

Hipotese / Relagdo Beta D.P. (lbeta / D.P.) p — valor
Hi: MIN — PER 0,445 0,056 7,895 0,000
H,: MIN — CONS -0,243 0,073 3,314 0,001
Hs: MIN — CONF -0,075 0,153 0,491 0,624
Hs: MIN — COM 0,480 0,064 7,521 0,000

Fonte: Software SmartPLS® v. 4.0.8.4.

Analisando-se as hipoteses e suas relagdes pelo método Bootstrapping, para um nivel
de significancia de 5%, trés das quatro hipdteses foram confirmadas (p < 0,05), ou seja, 0s
valores dos betas sdo estatisticamente diferentes de zero, recusando a hipétese nula (Ho: B = 0).
Portanto, somente a hipotese Hs foi rejeitada, prevista no tamanho do efeito (f2) e no coeficiente
de explicacdo (R?), que ndo foram significativos. Concluindo-se a avaliagdo do Modelo

Estrutural, parte-se para a apresentacdo do Modelo Final e para a discussao dos resultados.

4.5.5 Interpretacdo dos resultados e consideracdes sobre o Modelo Final

A Figura 6 apresenta o Modelo Final com os valores de betas (coeficientes estruturais)
e suas significancias. Das quatro hipoOteses do estudo, trés foram confirmadas: Hi: O
Mindfulness se relaciona com a Permissdo incondicional para comer; Hz: O Mindfulness se
relaciona com a Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade; e Hs: O Mindfulness
se relaciona com o Comer por motivos fisicos em vez de emocionais.

As relagdes séo representadas graficamente pelas setas em linha reta na Figura 6,
enquanto a hipotese rejeitada (Hz: O Mindfulness se relaciona com a Confianga nos sinais
internos de fome e de saciedade) é representada por uma linha pontilhada. Em cada seta pode
ser visualizado o valor do coeficiente de caminho (beta) da respectiva relacao estrutural.

Nos octdgonos azuis podem ser observados 0s valores dos coeficientes de explicacéo
(R?), que mostram a proporcao da variancia de cada dimenséo da alimentacdo intuitiva que é
explicada pela atencdo plena. O efeito da atencdo plena na alimentacdo intuitiva foi médio para
a dimensdo Permissdo incondicional para comer (Rz = 0,198) e para a dimensdo Comer por
motivos fisicos em vez de emocionais (R2 = 0,230), e foi pequeno para a dimensao Consciéncia

dos sinais internos de fome e de saciedade (R? = 0,059).



98

Figura 6 — Modelo Final

PER_D1 PER_02 PER_03 PER_04 PER_05 PER_06
Permissio
Incondicional Coeficiente de Explicacio
para Comer

Consciéncia dos
Sinais Internos
de Fome e de

MIR_ 01 Saciedade

CONS_01
MIN_ 02 0.445 (0.000) —— Coeficiente Estrutural /

Mindfullness ———» CONS 02
(Atencdo Plena) B

M|N 03 / \

CONS_03

—l] 243 (0.001)

MIN_04

MIN_05 47

/ T T 0075 (0.624) ol
MIN_06 T — /

——» CONF_02

T

l/ 0.480 (0.000) Confianca nos CONF_03

MIN_07

MIN_08 Sinais Internos
.ﬁ/ de Fome e de
Saciedade
MIN_09

Comer por motivos
Fisicos em vez
de Emocionais

COM_01 COM_02 COM_03 COM_04 COM_05

Fonte: Desenvolvido no Software SmartPLS® v. 4.0.8.4.

Os resultados do presente estudo sugerem que o desenvolvimento da atencdo plena dos
adolescentes pode contribuir para um comportamento alimentar mais intuitivo, uma vez que ela
influencia na alimentacdo por motivos fisicos ao inves de emocionais, em uma relacdo mais
saudavel com os alimentos (Permissdo incondicional para comer) e em uma maior consciéncia
dos sinais de fome e de saciedade, ainda que estas relacdes possuam, respectivamente, efeitos
médios e efeito pequeno. Estes achados corroboram com Tak et al. (2015), que afirmam que a
atencdo plena pode ser uma das caracteristicas que fazem com que as pessoas sejam menos

propensas a comer em excesso devido a emocdes ou a estimulos externos.
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A esse respeito, Jordan et al. (2014), por meio de quatro estudos experimentais,
identificaram que tanto a atencdo plena disposicional (em tracos) quanto a atencdo plena
induzida previram um menor consumo de calorias por adultos. A investigacdo de Jordan et al.
(2014) apontou que a atencdo plena disposicional foi associada a uma alimentagdo menos
impulsiva, a uma reducdo do consumo de calorias e a uma maior probabilidade de escolher
frutas do que doces para lanches. A manipulagéo experimental da atencdo plena, por sua vez,
levou os participantes da pesquisa a consumir 24% menos calorias em uma tarefa de
alimentacdo espontanea em comparagdo ao grupo controle (Jordan et al., 2014).

Assim, ha evidéncias de que a atencdo plena pode incentivar uma alimentacdo mais
saudavel e ser um componente importante para a compreensao tedrica do comportamento
alimentar (Jordan et al., 2014). Na presente Tese, o maior efeito da atencdo plena na
alimentacéo intuitiva dos adolescentes foi na dimensdao Comer por motivos fisicos em vez de
emocionais (R? = 0,230), sugerindo que a habilidade pode auxiliar, principalmente, na
prevencao de episodios de alimentacdo emocional.

Esse resultado € apoiado por estudos anteriores que abordaram os efeitos de
intervengdes em atencdo plena voltadas ao comportamento alimentar de individuos adultos, tais
como a reducdo na alimentacdo emocional, a reducéo na alimentagdo baseada por recompensas,
a manutenc¢do dos niveis de glicose em jejum e melhores perfis lipidicos, além do aumento na
alimentacdo baseada nos sinais de fome e de saciedade (Rosa; Baggio, 2022a). Os objetivos das
intervengdes em atencdo plena s@o melhorar a regulacdo emocional e a conscientizacdo em
relacdo a estados internos, como os de fome e de saciedade, permitindo maior capacidade de
abstencdo de respostas automaticas na alimentacao (Diaz-Tendero et al., 2019).

Levoy et al. (2017), por exemplo, exploraram as mudancas na alimentacdo emocional
na populacdo em geral a partir de uma intervencdo pelo Programa Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR). Apds a intervencao, os escores de alimentacdo emocional dos participantes
foram significativamente menores comparados aos anteriores. A reducdo na alimentagédo
emocional esteve associada a mudancgas na atencdo plena autorreferida (Levoy et al., 2017).

As habilidades de atencdo plena podem ajudar as pessoas a se descentralizar de
experiéncias internas, como ruminagdes e pensamentos autocriticos, percebendo-as como
eventos transitorios (Fernandes et al., 2018). As experiéncias podem ser observadas e vividas,
sem tentativas de fuga, comparac¢des ou julgamentos (Lazaro et al., 2014).

Isso é importante, sobretudo, em momentos nos quais o estresse e as cobrangas sdo
mais intensos, uma vez que 0s pensamentos podem distorcer a realidade e culminar em

sentimentos negativos. Para sentirem-se melhor, os adolescentes podem recorrer aos alimentos,
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sobretudo aos altamente palataveis, que fornecem uma resposta de recompensa imediata ao
corpo. Entretanto, a alimentacdo emocional e externa sdo consideradas padrdes alimentares ndo
saudaveis, que podem levar ao comer em excesso, pois 0 impeto para comer ndo esta orientado
aos sinais de fome e de saciedade (Damiano; Paxton, 2020).

A atencdo a respiracdo e as sensac¢des corporais sdo duas ancoras para a atencdo plena
(Lazaro et al., 2014). Abrir-se as sensacOGes corporais e aceitar 0s pensamentos que as
acompanham tem o efeito de diminuir a tensdo interna (Lazaro et al., 2014). Nesse sentido, o
simples fato de lembrar-se de respirar profunda e lentamente pode ajudar no reequilibrio da
mente e do corpo, recuperando o discernimento perante situacdes estressoras e permitindo que
as situacOes possam ser analisadas sobre uma perspectiva diferente.

Um estudo anterior realizado com adolescentes sugeriu que um programa baseado em
atencdo plena adaptado para eles pode afetar significativamente a sensibilidade a recompensa
alimentar e, potencialmente, oferecer alguns beneficios para a alimentacao por estresse e para
a funcdo executiva (Shomaker et al., 2019). Estes resultados corroboram com a nogéo de que a
reestruturacdo do processamento de recompensas pode ser um mecanismo neurobiolégico que
estd por trés de intervencdes em atencdo plena, diminuindo a sensibilidade a alimentos nédo
saudaveis (Shomaker et al., 2019), que sdo comumente utilizados para conforto emocional.

Diferentemente de outras técnicas cognitivas voltadas aos desejos, a atencao plena
ajuda os individuos a aceita-los, ao invés de muda-los, suprimi-los, resistir a eles ou evita-los;
0 que permite compreender como eles estdo os levando a agir (Brewer et al., 2018). Ao se trazer
consciéncia para a experiéncia de novos habitos alimentares é possivel apreciar os efeitos
fisicos e psicoldgicos de comer quando se esta realmente com fome e de parar quando se esta
saciado (Brewer et al., 2018).

A obesidade em criancas e adolescentes é epidémica e representa uma gquestdo
importante de saude publica (Keck-Kester et al., 2021). A solucéo para as diferentes formas de
mé nutricdo é complexa e depende, pelo menos em partes, da modula¢do do comportamento
alimentar humano (Keck-Kester et al., 2021). As intervencdes em atencdo plena podem
modular os comportamentos alimentares por meio da inten¢ao de comer, a qual traz propdsito
e, por meio dele, é possivel observar mudancas (Keck-Kester et al., 2021). Essas intervencdes
parecem funcionar melhor sendo combinadas com o componente nutricional para melhorar a
salde das criancas e dos adolescentes (Keck-Kester et al., 2021).

Embora o presente estudo ndo tenha avaliado a presenca do sobrepeso e da obesidade
nos adolescentes que participaram da pesquisa, a literatura sugere que, antes de embarcar em

tentativas de perda de peso, uma abordagem de atencédo plena voltada a alimentacdo emocional
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pode preparar melhor os individuos para a mudanca de habitos alimentares e para praticas de
exercicios fisicos, que sdo importantes para esse objetivo (Lattimore, 2020). Assim como uma
melhor organizacdo do ambiente externo facilita a tomada de decisdo no dia a dia, um melhor
“ambiente interno”, com espago para o discernimento por meio da atencdo plena, poderia
contribuir para um comportamento mais assertivo.

Tratamentos tradicionais para o controle do peso geralmente s6 sdo eficazes no curto
prazo, pois sua énfase esta nas estruturas de controle externo (Diaz-Tendero et al., 2019). A
alimentacdo intuitiva tem recebido atencdo como uma abordagem néo dietética para melhorar
a salde (Hoare et al., 2022; Ozkan; Bilici, 2021). Entretanto, poucos estudos tém buscado
explicar os processos que estimulam este estilo alimentar (Sairanen et al., 2017). Até o
momento, as descobertas sdo promissoras e sugerem uma relacao inversa entre atencdo plena e
comportamentos alimentares desordenados (Sairanen et al., 2017).

O presente estudo avangou, portanto, nesta direcdo, ao abordar a atencéo plena como
um fator que influencia a alimentag&o intuitiva de adolescentes. Na reviséo da literatura para 0s
propdsitos deste estudo identificaram-se poucos estudos que abordaram a relacdo entre esses
dois constructos. Brisotto e Andretta (2021), por exemplo, estudaram as associacOes e valores
preditivos da atencdo plena para maiores niveis de alimentacao intuitiva e para menores niveis
de alimentac&o emocional.

Destaca-se que o estudo de Brisotto e Andretta (2021), ao ser realizado com individuos
adultos, utilizou como instrumento para a medicao da atencdo plena o Questionario das Cinco
Facetas de Mindfulness (FFMQ), de Baer et al. (2006). Esse questionario analisa cinco
dimens@es da atencdo plena, quais sejam: “ndo julgar”, “agir com consciéncia”, “observar”,
“descrever” e “nao reagir”. Os resultados mostraram que maiores niveis de atencao plena néo
apenas estdo relacionados, mas também contribuem para explicar niveis maiores de
alimentacdo intuitiva e niveis menores de alimentacdo emocional (Brisotto; Andretta, 2021).

A atencdo plena, enquanto escore total, e, principalmente, nas dimensdes Observar e
N&o reagir, predisseram o total da alimentacdo intuitiva em individuos adultos (Brisotto;
Andretta, 2021). Isso significa que, quanto mais um individuo € capaz de perceber seus
pensamentos e emocgdes e manter o0 autocontrole, apesar de possiveis desconfortos, maior € a
sua tendéncia a alimentar-se de maneira intuitiva (Brisotto; Andretta, 2021).

Entretanto, no estudo de Sairanen et al. (2015), realizado com 306 finlandeses (258
mulheres), a dimensdo Observar (atengdo plena) apresentou relacdo inversa a Permissdo
Incondicional para comer (alimentacdo intuitiva). 1sso sugere que individuos que percebem

mais sua experiéncia do momento presente também percebem quando estdo com fome ou
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saciados, mas podem ter regras mais rigidas para se alimentar e, consequentemente, sentir mais
culpa ao ingerir determinados alimentos.

Ainda, as habilidades de atencéo plena de Agir com consciéncia, Observar e Nao reagir
explicaram a dimensdo Confianga nos sinais internos de fome e de saciedade. Assim, em
adultos, as habilidades de atencdo plena parecem ser especialmente relevantes para a
alimentacdo intuitiva no que se refere a percepcdo de sinais fisioldgicos e na confianga neles
para determinar as escolhas alimentares (Sairanen et al., 2015).

Em individuos adolescentes, esta Tese mostrou que a atencdo plena influencia no
comportamento alimentar intuitivo principalmente em relacdo a Permissdo incondicional para
comer e no Comer por motivos fisicos em vez de emocionais. Inclusive, a relacdo entre atencao
plena e Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade ndo foi significativa.

Diferentemente dos dois estudos supracitados, utilizou-se nesta pesquisa a Medida de
Mindfulness para Criancas e Adolescentes (CAMM) para a coleta de dados, na qual o constructo
atencdo plena é unidimensional. Todavia, é possivel verificar que ha indicadores que tratam
sobre a atencdo ao momento presente e indicadores que abordam o julgamento de pensamentos
e de sentimentos.

A aplicacdo da CAMM mostrou, em geral, niveis médios de atencdo plena entre 0s
participantes deste estudo. No entanto, niveis baixos de atencdo plena foram identificados em
relacdo ao julgamento de pensamentos e de sentimentos, especialmente em relagéo a
pensamentos sobre o passado ao invés do momento presente. Niveis bons foram identificados
em relacdo a apenas uma das variaveis observadas, a qual dizia respeito a concentracdo em sala
de aula (“Na escola, realizo as atividades das diferentes aulas sem perceber o que estou
fazendo”; média = 2,54, DP = 1,161). Nesse sentido, praticas escolares que estimulem a atencao
plena podem auxiliar na saide emocional dos adolescentes (ponto em que se verificaram niveis
mais baixos da habilidade), alem de potencializar o rendimento escolar.

Habilidades de atencdo plena podem ser melhoradas e aprimoradas por meio de préatica
e treinamentos e tais aumentos, por sua vez, propiciam uma variedade de beneficios para a
salde (Salmoirago-Blotcher et al., 2015). O treinamento da atencdo plena normalmente enfatiza
a aceitacdo de pensamentos, sentimentos e sensacdes que surgem em um determinado
momento, sendo um tipo particular de atencdo que é o oposto da impulsividade (Salmoirago-
Blotcher et al., 2015).

O desenvolvimento de habilidades de atencdo plena pode ter um impacto positivo no
estilo de vida dos adolescentes (Ramirez-Gardufio et al., 2020). Estudos anteriores apontaram

como efeitos de intervengbes em atencdo plena voltadas aos mais jovens: a melhora de
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relacionamentos, a reducgdo de ansiedade e de sintomas de déficit de atencéo e hiperatividade, a
melhora no desempenho académico (Lazaro et al., 2014); a reducdo significativa da ansiedade,
depresséao e sintomatologia geral (Langer et al., 2017); e a melhora dos niveis de inteligéncia
emocional (Cobos-Sanchez, Flujas-Contreras e Gomez, 2019).

Pesquisas anteriores mostraram também uma associacdo importante entre baixos
niveis de atencdo plena e a presenca de sintomas depressivos (Veytia-Lopez et al., 2016); uma
associacdo negativa e significativa entre atencao plena e vergonha corporal (Fernandes et al.,
2018); uma associacdo negativa da atencdo plena com o autojulgamento, ansiedade desportiva
e a percepcdo de que atletas tém sobre atitudes criticas de treinadores (Gama et al., 2021); uma
associacéo positiva da atencdo plena com a espiritualidade e religido, e uma associagéo negativa
da atencdo plena com uso de substancias psicoativas (Ramirez-Gardufio et al., 2020). Dessa
forma, a habilidade de atencdo plena permite que as pessoas aprendam a tomar consciéncia das
experiéncias internas de uma maneira mais saudavel (Rahal, 2018).

A pesquisa de Salmoirago-Blotcher et al. (2015) tem a hip6tese de que o treino da
atencdo plena aumentara os niveis de atencdo plena de adolescentes, 0s quais estardo associados
a uma menor impulsividade, e que a melhoria desta estard associada a mudancas positivas nos
habitos alimentares e de atividade fisica desses individuos. O estudo sera realizado em duas
escolas localizadas no centro de Massachusetts/EUA, que oferecem aulas de educagéo em saude
como parte do curriculo escolar do 9° ano (Salmoirago-Blotcher et al., 2015). Da mesma forma,
Bal, Celikbas e Batmaz (2018) pesquisaram a relacéo entre impulsividade e atencdo plena em
pacientes ambulatoriais adultos e descobriram uma relacdo negativa entre esses constructos.

Keck-Kester et al. (2021), ao revisar a literatura sobre evidéncias de intervengfes em
atencgdo plena para a modulagdo de peso de criancas e adolescentes, afirmaram que os estudos
sobre a tematica ainda estdo em sua infancia, mas ha resultados promissores em termos de
manutencdo ou diminuicdo do IMC e tratamento de comorbidades fisicas e psicoldgicas
associadas a obesidade, tais como a diminuicdo da ansiedade e da depressao e a melhora dos
niveis de colesterol e de glicose no sangue. Nesse sentido, intervencfes em atencdo plena
podem ser adicionadas a um plano de tratamento holistico voltado a essa populacdo (Keck-
Kester et al., 2021).

Um ensaio clinico experimental sem grupo controle que avaliou a pratica da atengéo
plena em criancas e adolescentes apontou melhoras no vinculo entre os participantes e seus
responsaveis e algumas mudangas de héabitos (Machado et al., 2018). Adicionalmente, 0s
resultados da presente Tese apontaram potenciais beneficios do desenvolvimento da atencédo

plena para comportamentos alimentares mais intuitivos dos adolescentes.
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A alimentacdo intuitiva € uma abordagem ndo-dietética que inclui a consciéncia dos
sinais de fome e de saciedade para orientar as escolhas alimentares, podendo auxiliar criangas,
adolescentes e adultos a melhorar a sua relagdo com a comida e a sua imagem corporal (Peterson
et al., 2022). Uma caracteristica importante dos estilos alimentares regulados internamente € a
permissao incondicional para comer, pois se entende que isso pode proteger de comportamentos
desadaptativos em relagdo aos alimentos altamente palataveis (Palascha et al., 2020).

Na auséncia de uma atitude tranquila em relacdo a esses alimentos os individuos
podem impor-se controles cognitivos ou externos para evitar 0 seu consumo ou compensa-lo
(Palascha et al., 2020). Presume-se, portanto, que a permissdo para comer todos os tipos de
alimentos proporcione um ambiente favoravel para dar respostas eficazes aos sinais internos de
fome e de saciedade, poupando recursos cognitivos que seriam usados para o controle do
comportamento alimentar (Palascha et al., 2020).

No estudo de Anderson et al. (2016), realizado com uma amostra universitaria, as
dimensBes Permissdo incondicional para comer e Comer por motivos fisicos em vez de
emocionais explicaram de forma significativa a variancia na relacdo entre alimentacéo intuitiva
e alimentacédo desordenada. Nesse sentido, maior Permissao para comer pode reduzir a sensacao
de privacdo na alimentacéo e os possiveis episodios de comportamento desinibido, enquanto
que maior tendéncia a Comer por motivos fisicos pode reduzir o uso da comida para alivio
emocional momentaneo (Anderson et al., 2016).

A aplicacdo da Escala de Alimentacdo Intuitiva para Adolescentes mostrou que, na
dimensdo Permissdo incondicional para comer, os adolescentes tinham bons niveis de
alimentacdo intuitiva em relagdo ao ndo uso de regras rigidas para se alimentar e em relacéo a
considerar alguns alimentos como “proibidos” de serem consumidos. J& 0s indicadores que
abordaram a evitacdo de determinados alimentos, a existéncia de sentimento de culpa apés a
ingestdo, o julgamento de alimentos e a desconfianca do comportamento em relacdo a alimentos
altamente palataveis, apontaram niveis médios de alimentacao intuitiva.

Isso significa que os adolescentes ndo colocam a si mesmos a proibi¢do de ingerir
determinados alimentos, sobretudo os alimentos ultraprocessados, que prejudicam a salude se
forem consumidos de forma excessiva. Entretanto, 0 seu consumo as vezes é evitado e 0
sentimento de culpa pode acontecer caso 0s adolescentes decidam por ingeri-los. A ideia de
nunca comer alimentos ultraprocessados, entretanto, pode causar episodios subsequentes de
culpa e descontrole alimentar, além de ser muito dificil de se concretizar, pois esses alimentos
fazem parte de diferentes contextos sociais. Nessa dimensdo, a atencdo plena pode contribuir

para um menor julgamento dos alimentos e das atitudes dos adolescentes em relacdo a eles.
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Dando sequéncia a analise, a dimensdo Comer por motivos fisicos em vez de
emocionais apresentou niveis médios de alimentacdo intuitiva na maioria dos indicadores, 0s
quais diziam respeito a situacGes nas quais os adolescentes recorrem aos alimentos para lidar
com diferentes sentimentos, mesmo na auséncia de fome. Entre as emocOes que podem
influenciar o comportamento alimentar dos adolescentes, as maiores frequéncias de respostas
foram em relagédo aos sentimentos de ansiedade, tristeza e depresséo.

A alimentacdo emocional tem sido associada a alimentacdo externa, a perda de
controle ao se alimentar e a uma maior ingestdo caldrica (Rollins et al., 2011). Esse estilo
alimentar resulta da incapacidade de inibir o impulso de comer em resposta a processos
internos, como o sofrimento emocional (Levoy et al., 2017).

Quando um alimento é utilizado com o intuito de diminuir sentimentos que geram
desconforto, pode-se estabelecer uma memdria para utiliza-lo novamente para lidar com esses
sentimentos (Brewer et al., 2018). Quanto mais o comportamento de comer alimentos altamente
palataveis ou de restringir a alimentacdo para obter alivio temporario do estresse é reforcado,
torna-se mais dificil reconhecer as diferencas entre a fome fisica e a fome por motivos
emocionais ou externos (Brewer et al., 2018).

O ambiente alimentar moderno tem um papel significativo no enviesamento do
controle do comportamento alimentar de processos internos (sinais fisiol6gicos) para processos
externos, artificiais ou aprendidos (Brewer et al., 2018). A alimentagéo externa, por exemplo,
ocorre em resposta a estimulos do ambiente, independentemente dos sinais de fome e de
saciedade (Snoek et al., 2013), como a disponibilidade de alimentos ou a presenca de outras
pessoas comendo (Damiano; Paxton, 2020).

Entretanto, apesar de varios fatores ambientais, genéticos e de desenvolvimento
representarem desafios aos esforgos diarios de regular a alimentacéo, algumas pessoas se saem
bem em perceber e agir conforme os sinais de fome e de saciedade (Palascha et al., 2020). A
aplicacdo da Escala de Alimentacdo Intuitiva para Adolescentes mostrou que na dimensao
Consciéncia dos sinais internos de fome de saciedade os adolescentes apresentaram niveis bons
de alimentacdo intuitiva, com destaque para a percepcdo de saciedade durante as refeicdes.
Nesse sentido, a percepcdo dos sinais fisiologicos e a diferenciacdo da fome fisica e da fome
emocional ndo se configuram como uma barreira para a adocao da alimentacdo saudavel por
parte dos adolescentes participantes dessa pesquisa.

A confianga interna direciona a atengdo para 0s sinais do COrpo e Seus processos
(Palascha et al., 2020). Individuos precisam ter um sentimento de confianca de que o corpo

pode gerir a alimentacdo sem a necessidade de controle externo ou cognitivo (Palascha et al.,
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2020). Todavia, em alguns casos o0 controle cognitivo ou externo pode auxiliar aqueles que
apresentam dificuldades na percep¢do dos sinais fisiologicos (Palascha et al., 2020). Na
dimensdo Confianca nos sinais internos de fome e de saciedade identificaram-se niveis médios
de alimentacdo intuitiva em relacdo a quando se deve comer (maior valor), ao que comer (menor
valor) e ao quanto comer.

Comparando as duas dimensOes supracitadas, os adolescentes relataram maior
consciéncia dos sinais fisioldgicos do que confianca neles para orientar o seu comportamento
alimentar. Além disso, como ja mencionado, dentre as hipéteses, apenas a Haz, que dizia respeito
a relacdo entre a atencdo plena e a Confianga nos sinais internos de fome e de saciedade foi
rejeitada (p > 0,05).

Isso pode ser compreendido na perspectiva de que ha muitos fatores, além de motivos
fisicos, que influenciam as decisdes acerca da alimentagéo, tais como aspectos emocionais,
psicoldgicos, sociais, culturais, pessoais e ambientais (Arruda Neta et al., 2021; Brisotto;
Andretta, 2021). Na adolescéncia, como um periodo de transi¢do, as escolhas alimentares
comecam a ser mais autbnomas e independentes (Bittar; Soares, 2020), o que pode culminar
em escolhas ndo saudaveis. Apesar de a atencao plena auxiliar na maior consciéncia dos estados
de fome e de saciedade, esta Tese mostrou que a habilidade ndo tem uma influéncia significativa
na confianga nos sinais internos dos adolescentes. Assim, outros fatores, que ndo a atencéo
plena, podem ser capazes de explicar a confiancga nos sinais de fome e de saciedade, como, por
exemplo, a flexibilidade psicoldgica.

Em um estudo anterior realizado com adultos com excesso de peso e problemas de
salde (Sairanen et al., 2015) uma melhor flexibilidade psicolégica foi relacionada a melhores
competéncias de atencdo plena, e niveis mais elevados de ambas foram relacionados a niveis
maiores de alimentagdo intuitiva. A aceitacdo explicou a Permissdo incondicional para comer
e o Comer por motivos fisicos, enquanto que Agir com consciéncia, Observar e N&o reagir
explicaram a Confianga nos sinais de fome e de saciedade (Sairanen et al., 2015). Ainda,
Sairanen et al. (2017) identificaram que os efeitos de uma intervencdo de Terapia de Aceitacédo
e Compromisso (ACT) sobre o peso dos participantes, sobre o Comer por motivos fisicos em
vez de emocionais e sobre a Confianca nos sinais de fome e saciedade foram mediados por uma
mudanca na flexibilidade psicologica relacionada ao peso, e ndo pela atencdo plena, sendo
ambas componentes da intervencao.

A flexibilidade psicoldgica pode ser teorizada como um processo de experimentar o
que esta acontecendo sem defesas e julgamentos, enquanto se envolve em atividades

direcionadas a valores, isto €, tendo compromisso com determinadas a¢gdes (Sairanen et al.,
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2015). E possivel que, no caso dos adolescentes, seja importante para a confianga nos sinais de
fome e de saciedade ter o objetivo de orientar as escolhas alimentares a partir desses sinais.

Embora esta pesquisa ndo tenha focado na influéncia da familia na construcdo dos
habitos alimentares dos adolescentes, e em especial dos pais, Peterson et al. (2022) destacam
que o papel deles é proporcionar um ambiente agradavel para comer, oferecendo uma variedade
de alimentos naturais e evitando classificar os alimentos como “bons ou ruins”, permitindo a
liberdade de escolha dos jovens, sem restricdes e julgamentos sobre ela. Dessa forma, a
implementacgdo de praticas alimentares intuitivas nas familias pode melhorar o relacionamento
dos adolescentes com a comida, aumentar a consciéncia dos sinais de fome e de saciedade e
melhorar a forma como eles percebem a sua imagem corporal (Peterson et al., 2022).

Os resultados apresentados sugerem que os adolescentes tém consciencia dos sinais
naturais de fome e de saciedade, mas ha espaco para o desenvolvimento da confianca nesses
sinais para orientar a alimentacdo. ldentificou-se nesta pesquisa que o maior indice de
alimentacdo intuitiva na dimensdo Confianga nos sinais internos de fome e de saciedade
relacionava-se a quando se deve comer, e 0 menor indice, ao que comer.

E provavel que haja dividas sobre a quantidade que deve ser ingerida de cada grupo
alimentar. Nesse sentido, a tematica da alimentagdo intuitiva e saudavel pode ser melhor
explorada em préaticas escolares voltadas aos adolescentes, com a colaboragdo do curso de
Nutricdo da Unijui, como ja vem acontecendo, principalmente com as turmas da educacéo
infantil e com as turmas dos anos iniciais da EFA.

A esse respeito, as professoras entrevistadas relataram que a alimentacdo saudavel é
abordada com formacgdes oferecidas aos pais dos alunos da educacéo infantil e como parte de
projetos de pesquisa desenvolvidos pelos alunos. Além disso, ha orientagdes sobre a
comercializacdo de alimentos nas dependéncias da escola e sobre o consumo de lanches que
sdo realizados em sala de aula nas turmas até o 5° ano. Entre os adolescentes, a tematica da
alimentacdo saudavel é retomada em algumas disciplinas, como em Ciéncias e Educacéo Fisica,
mas ndo ha formagdes como ocorre com 0s mais novos.

Dessa forma, infere-se que as orientacdes da escola sobre o comportamento alimentar
dos alunos reverberam de forma mais forte entre as criancas e entre os jovens que frequentaram
a instituicdo desde os anos iniciais. A atencdo plena, por sua vez, ndo é parte de projetos de
pesquisa ou de cursos oferecidos, como € o caso da alimentagdo. Porém, algumas professoras
conhecem a abordagem e aplicam alguma instru¢do com os alunos, mesmo que de forma breve.

As praticas de aten¢do plena que séo realizadas contemplam, principalmente, os alunos

gue cursam até a 3* série, sob a orientacdo da coordenadora dos anos iniciais, bem como



108

acontecem em algumas situacdes de sala de aula sob a orientacdo da professora responsavel
pela educacdo especial. Como mencionado anteriormente, na aplicacdo da Medida de
Mindfulness para Criancas e Adolescentes com o0s participantes da presente pesquisa
verificaram-se niveis bons de atencdo plena em relacéo a atencdo as aulas, corroborando com a
percepcao das professoras de que a habilidade ajuda na concentragdo dos alunos.

De acordo com Langer et al. (2017), entre os beneficios da inclusdo da atengédo plena
em contextos escolares estdo a promocdo de habilidades e estratégias para a regulacao
emocional e comportamental dos adolescentes, o que auxilia no equilibrio das emocdes e no
enfrentamento das mdaltiplas demandas do contexto escolar. Uma das habilidades que séo
trabalhadas por essas intervencdes é a capacidade de observar 0s pensamentos e o0s estados de
humor, que sdo elementos essenciais para a autorregulacao (Langer et al., 2017).

As escolas sdo um dos principais locais para implementar iniciativas voltadas ao
desenvolvimento de criancas e de adolescentes (Lawlor, 2014). A autora pontua que para que
a implementacdo de um programa de atengdo plena para criangas e adolescentes nas escolas
seja bem sucedida € necessario que a competéncia do instrutor esteja em um nivel profissional,
além de considerar as necessidades da comunidade escolar, selecionar programas de alta
qualidade e avaliar continuamente a eficacia do programa escolhido. Ainda, destaca que
caracteristicas importantes da eficcia de um programa em atencdo plena voltado a criancas e
adolescentes sé&o o fato de ser guiado pela teoria e baseado em investigagdo (Lawlor, 2014).

A amostra desta Tese compreendeu 80 pessoas do sexo feminino (55,17%),
semelhante a estudos anteriores, nos quais os participantes foram predominantemente mulheres.
Embora o presente estudo ndo tenha analisado os resultados por género, pesquisas encontraram
diferengas entre homens e mulheres em relacdo as dimensfes da alimentacdo intuitiva. Por
exemplo, um estudo anterior realizado com jovens turcos mostrou que as mulheres
apresentaram menores pontuacfes em alimentacdo intuitiva do que os homens, exceto na
dimensdo Confianca nos sinas internos de fome e de saciedade (Bilici et al., 2018). A pesquisa
encontrou ainda uma correlagdo negativa entre escores de alimentagéo intuitiva e valores de
indice de massa corporal (IMC) em mulheres (Bilici et al., 2018).

Em um estudo realizado em Portugal (Rech; Bedeschi; Poinhos, 2022), mulheres com
peso estavel apresentaram maior Permissdo incondicional para comer do que aquelas que
referiram ter tido variacdo ciclica de peso no ano anterior; bem como apresentaram niveis
maiores na dimensdo Confianca nos sinais de fome e de saciedade em comparacdo as mulheres

que relataram ter tido aumento de peso. No género masculino, os participantes com peso estavel



109

tinham maior confianga nos sinais internos em comparagdo aos que apresentaram variacdo ou
ganho de peso no ultimo ano (Rech; Bedeschi; Poinhos, 2022).

Assim, tanto o género como a presenca ou nao de sobrepeso e de obesidade podem
implicar em diferencas nos niveis de alimentacdo intuitiva. Adicionalmente, Barba et al. (2021),
em um estudo realizado com brasileiros adultos, identificaram que praticantes de atividades
fisicas apresentaram maiores niveis de alimentacdo intuitiva do que individuos sedentarios e
que, praticantes de Yoga apresentaram melhor Confianca nos sinais de fome e de saciedade do
que os demais. A referida pesquisa encontrou, ainda, uma correlagdo positiva entre alimentacao
intuitiva e qualidade de vida, estima corporal, atencdo plena e comportamentos alimentares que
desencorajavam a alimentacdo em resposta a estimulos externos ou a aspectos psicoldgicos; e
uma correlagdo negativa com o estresse e 0 ganho de peso (Barba et al., 2021).

Em sintese, identificou-se nesta Tese que a atencdo plena influencia trés das quatro
dimensGes da alimentacéo intuitiva de adolescentes, quais sejam: Permisséo incondicional para
comer, Comer por motivos fisicos em vez de emocionais e Consciéncia dos sinais de fome e de
saciedade, com efeitos pequeno (consciéncia dos sinais fisiologicos) a médios (permissao
incondicional para comer e alimentacdo por motivos fisicos). Considerando que formagdes,
rodas de conversa e projetos de pesquisa sobre a temaética da alimentacdo saudavel ja sdo
trabalhados na escola na qual se realizou a pesquisa, recomenda-se que também a temaética da
alimentacéo intuitiva e da atencdo plena sejam integradas a essas atividades e oferecidas aos
alunos como forma de promover ainda mais a satde, auxiliar no rendimento escolar e contribuir
com habitos e inciativas que influenciem também suas familias e a comunidade escolar.

A ménutricdo é uma questdo de saude publica abordada em politicas como a Estratégia
Nacional para Prevencgdo e Atencdo a Obesidade Infantil e o Plano de Acdes Estratégicas para
o Enfrentamento das Doencas Cronicas e Agravos nao Transmissiveis no Brasil. Os resultados
da presente Tese sdo apoiados por estudos anteriores que encontraram beneficios da préatica da
atencdo plena para os adolescentes em diferentes contextos e adiciona conhecimento sobre a
relacdo entre atengéo plena e alimentacéo intuitiva, o qual pode auxiliar na criacéo de iniciativas
que busquem a promocao da sade dessa populacéo.

Este topico apresentou os resultados da pesquisa referentes ao objetivo especifico de
relacionar a atencédo plena e as dimensdes da alimentacdo intuitiva. Inicialmente foi apresentado
0 Modelo de Mensuracédo e o Modelo Estrutural. Em seguida, apresentou-se o Modelo Final e
a Discusséo dos resultados da pesquisa. Descrita esta etapa, prossegue-se para as consideracoes
finais da presente Tese, na qual sdo retomados os objetivos do estudo, os principais resultados,

as suas contribuicdes, limitacdes e sugestdes de estudos futuros.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O enfrentamento das diferentes formas de ma nutricdo e das doencas ndo
transmissiveis relacionadas a dieta é uma preocupacéo global que faz parte da Agenda 2030 da
ONU, que aborda os principais desafios para o alcance do desenvolvimento sustentavel. Nesse
sentido, o desenvolvimento deve ser compreendido como um processo que integra solugdes
sociais e ambientais ao crescimento econdmico. A salde e a nutricdo Sdo essenciais para o
alcance dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel e estdo especialmente relacionadas ao
ODS numero 2, Fome Zero e Agricultura Sustentavel, e ao ODS nimero 3, Salde e Bem-estar.

A atencdo plena vem sendo estudada nas dltimas décadas em diferentes contextos de
salde, incluindo o do comportamento alimentar. A atencdo plena pode ser compreendida como
um traco psicologico, como um estado de atencdo ao momento presente e como uma pratica.
Como um trago presente em maiores ou menores niveis nas pessoas, € a consciéncia que emerge
ao prestar atencdo no momento presente, evitando julgamentos de pensamentos, sentimentos e
situacdes. E uma habilidade que pode ser treinada e oferece diversos beneficios para as pessoas.

No entanto, poucos estudos abordaram a atengdo plena como um componente que
explica os comportamentos alimentares saudaveis. Além disso, a maioria dos estudos que
integrou as tematicas da atencdo plena e dos estilos alimentares foi realizado com a populagédo
adulta. Considerando que a mé& nutrigdo é uma questdo de saude importante, parte dos ODS e
de diferentes iniciativas nacionais e globais, e que a adolescéncia € um periodo de
desenvolvimento humano no qual muitos habitos alimentares sdo formados e influenciam na
salde e no desempenho escolar, o presente estudo teve como tema a atengdo plena e o
comportamento alimentar intuitivo de adolescentes.

Optou-se por estudar a alimentacdo intuitiva uma vez que se trata de um estilo
alimentar adaptativo, que tem como premissa a alimentacdo orientada aos sinais de fome e de
saciedade. Esta concepcdo prioriza o consumo de alimentos nutritivos, mas permite que todos
os tipos de alimentos facam parte da alimentacdo, pois o impeto para comer é baseado em
motivos fisicos, e ndo emocionais ou externos. E, portanto, uma estratégia que busca melhorar
a relacdo das pessoas com o0s alimentos.

A tese proposta neste estudo foi a de que a atencao plena influencia o comportamento
alimentar intuitivo de adolescentes. Assim, definiram-se quatro hipdteses, uma para cada
dimensdo da alimentagdo intuitiva: Hi: O Mindfulness se relaciona com a Permissdo
incondicional para comer, Hz: O Mindfulness se relaciona com a Consciéncia dos sinais internos

de fome e de saciedade, Hs: O Mindfulness se relaciona com a Confianca nos sinais internos de
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fome e de saciedade, e Hs: O Mindfulness se relaciona com o Comer por motivos fisicos em
vez de emocionais.

O objetivo geral foi analisar a influéncia da atencdo plena no comportamento alimentar
intuitivo de adolescentes. Os objetivos especificos foram: avaliar os niveis de atencdo plena dos
adolescentes, avaliar os niveis de alimentacdo intuitiva dos adolescentes, relacionar a atencao
plena e as dimensdes da alimentacao intuitiva, e investigar se ha praticas que buscam promover
a alimentacdo saudavel e a atencdo plena na escola na qual se realizou a pesquisa.

A pesquisa foi realizada no Centro de Educacdo Basica Francisco de Assis (EFA),
instituicdo mantida da Fundacdo de Integracdo, Desenvolvimento e Educacdo do Noroeste do
Estado do Rio Grande do Sul (FIDENE), localizada em ljui/RS. Os participantes foram 145
adolescentes. A amostra integrou estudantes de ambos os sexos (55,17% do sexo feminino), do
6° ano do ensino fundamental ao 3° ano do ensino médio, de 12 a 17 anos, com idade média de
14,8 anos. Participaram também duas professoras responsaveis pela coordenacédo escolar. Os
dados referem-se ao ano de 2022.

A aplicacdo da Medida de Mindfulness para Criancas e Adolescentes mostrou niveis
baixos de atencdo plena em relacdo a pensar sobre o passado, ao invés do momento presente, e
ao autojulgamento devido aos pensamentos e aos sentimentos. Verificaram-se niveis bons no
que se refere a concentragdo em sala de aula, e niveis médios nas demais dimensdes analisadas.

Os niveis de alimentacdo intuitiva dos adolescentes foram avaliados por meio da
aplicacdo da Escala de Alimentacdo Intuitiva para Adolescentes. Na dimensdo Permissdo
incondicional para comer identificaram-se niveis bons de alimentacao intuitiva em relacédo a
ndo usar regras rigidas para se alimentar e a impor-se a “proibi¢ao” de consumir determinados
alimentos. Ademais, verificaram-se niveis médios de alimentacdo intuitiva no que tange a
evitacdo, ao julgamento, a ndo confiar em si mesmo em relacdo a alimentos altamente palataveis
e ao sentimento de culpa apo6s a ingestao destes.

A dimensédo Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade apresentou niveis
bons de alimentacdo intuitiva em todos os indicadores, com destaque para a percepgao de
saciedade durante as refeicbes. Ja a dimensdo Confianca nos sinais internos de fome e de
saciedade apontou niveis médios de alimentacao intuitiva em relacdo a quando se deve comer,
ao que comer e ao quanto comer.

Na dimensdo Comer por motivos fisicos em vez de emocionais identificaram-se niveis
médios de alimentacdo intuitiva na maioria dos indicadores. Dentre as emog¢des que podem
influenciar a alimentagdo mesmo na auséncia de fome, apresentaram maiores frequéncias o

sentimento de ansiedade, tristeza e depresséo.
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Para relacionar a atengdo plena e as quatro dimensdes da alimentacéo intuitiva utilizou-
se a Modelagem de Equacbes Estruturais. Inicialmente fez-se a avaliacdo do Modelo de
Mensuracdo e do Modelo Estrutural para, entdo, apresentar o Modelo Final e interpretar os
resultados. Dessa forma, identificou-se que a atencdo plena influencia trés dimensdes da
alimentacdo intuitiva, quais sejam: Comer por motivos fisicos em vez de emocionais, Permisséo
incondicional para comer e Consciéncia nos sinais internos de fome e de saciedade, com efeitos
médios e pequeno, respectivamente. Assim, foram confirmadas as hipoteses Hi, Ho, € Ha A
influéncia da atencéo plena na Confianga nos sinais internos de fome e de saciedade (Hs) ndo
foi apoiada, uma vez que ndo houve significancia estatistica (p > 0,05).

Os coeficientes de caminho mostraram que, aumentando em 1 a variavel exdgena
(atencéo plena), a variavel endégena Permissao incondicional para comer aumenta em 0,445 e
a variavel Comer por motivos fisicos em vez de emocionais aumenta em 0,480. Ja a variavel
Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade diminui em 0,243, pois escores maiores
na Medida de Mindfulness para Criangas e Adolescentes apontam niveis menores de atencéo
plena e escores maiores na subescala Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade
indicam niveis maiores de alimentacdo intuitiva.

Considerando as praticas escolares que estimulam a alimentacdo saudavel dos alunos,
no Centro de Educacéo Bésica Francisco de Assis (EFA) a promogéo da alimentacao saudavel
é buscada desde a educacao infantil, com formacdes oferecidas aos pais das criangas sobre a
importancia da nutricdo para a saude, incluindo o preparo de lanches saudaveis. Nas turmas dos
anos iniciais (até o 5° ano) ha acompanhamento em relacéo aos alimentos que séo trazidos pelos
alunos e orientacgdes sobre aqueles que devem ser evitados, a fim de que as criangas habituem-
se a consumir alimentos nutritivos. A alimentacdo saudavel é tambeém tema de rodas de
conversa e parte de Projetos de Pesquisa.

Nas turmas dos anos finais a tematica € retomada em algumas disciplinas, como
Ciéncias e Educacéo Fisica, mas ndo had o mesmo enfoque que ocorre com o consumo alimentar
das criangcas. H& ainda, orientacfes sobre os alimentos que a escola espera que sejam
comercializados no restaurante presente nas suas dependéncias, mas as professoras percebem
que entre os adolescentes ha o consumo de alimentos ultraprocessados.

No que se refere a atencédo plena, as praticas escolares que sao realizadas contemplam,
principalmente, os alunos que cursam até a terceira série, sob a orientacdo da professora
coordenadora dos anos iniciais, bem como acontecem em algumas situagdes de sala de aula,
sob a orientacdo da professora responsavel pela educacéo especial. O objetivo dessas iniciativas

¢ aumentar a consciéncia do momento presente para um maior engajamento com as atividades
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escolares e, consequentemente, obter um melhor aprendizado dos alunos. Destaca-se que ha
uma norma na escola sobre ndo utilizar aparelhos eletrdnicos durante as aulas, o que pode
contribuir para uma melhor atencdo das criancas e dos adolescentes.

O presente estudo ajudou a esclarecer como a atencao plena esta relacionada a uma
alimentacdo mais saudavel. Os resultados da pesquisa oferecem implicacfes praticas para
futuros esforgos de intervencdes em atengéo plena voltadas aos adolescentes a serem realizadas
principalmente em escolas, juntamente com atividades que estimulam a alimentacao saudavel,
a exemplo das praticas realizadas no Centro de Educacao Bésica Francisco de Assis.

Nesse sentido, sugere-se que a tematica da atencao plena seja trabalhada no ambiente
escolar juntamente com a alimentacdo intuitiva, pois ambas as abordagens podem auxiliar os
adolescentes a ter um estilo de vida mais saudavel e, por meio disso, auxiliar nos estudos, na
futura atuacdo profissional, e na criacdo de habitos saudaveis que tenderdo a se perpetuar na
fase adulta. O estudo também contribuiu para o avanco da literatura sobre o tema, sobretudo
com a literatura nacional, que apresenta escassez de estudos sobre a tematica.

A alimentacdo é um direito basico e é tema de politicas publicas, tendo em vista a sua
relacdo com a saude e a longevidade da populacéo e a sua importancia na prevencao de doengas
crénicas ndo transmissiveis, que trazem impactos econémicos significativos para o Sistema
Unico de Salde. Diferentes politicas plblicas tém como foco as questdes alimentares,
englobando desde aspectos relacionados a producéo dos alimentos e 0s seus impactos no meio
ambiente, passando pela distribuicdo, comercializacdo, publicidade de produtos alimenticios,
consumo, desperdicio, bem como as diferentes formas de méa nutrigéo.

Embora ndo tenha sido abordado na presente pesquisa 0 contexto das politicas
publicas, compreende-se que a atengdo plena e a alimentacdo intuitiva sdo temas que podem ser
incluidos em iniciativas que busquem a promocédo de habitos alimentares mais saudaveis em
adolescentes. A atencdo plena pode auxiliar no sentido de melhorar o comportamento individual
em torno da alimentacdo, mas sdo necessarias politicas publicas que facilitem o acesso aos
alimentos saudaveis nos ambientes frequentados pelos adolescentes, especialmente nas escolas,
e que fortalecam a importancia do seu consumo para a saude.

Este estudo possui algumas limitacdes. Ressalta-se, inicialmente, que os resultados
obtidos dizem respeito a alunos de uma escola da rede particular de ensino de um municipio do
noroeste gaucho. Nesse sentido, recomenda-se que estudos futuros utilizem amostras mais
heterogéneas, incluindo o exame da atencdo plena e da alimentagdo intuitiva em escolas

publicas, assim como a comparacao entre 0s dois contextos.
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No uso de medidas de autorrelato tem-se o risco de os participantes fornecerem
respostas sobre comportamentos que eles acreditem ter ou respostas que eles imaginam que
sejam esperadas pelo pesquisador, podendo nédo refletir a realidade. Além disso, é possivel
haver duvidas na interpretacdo dos indicadores, as quais ndo podem ser sanadas se estes
instrumentos sdo respondidos sem a presenca do pesquisador.

Os itens da Medida de Mindfulness para Criangas e Adolescentes abordam uma
indisposicdo a atencdo plena, o que pode dificultar a sua compreensdo. Ja a Escala de
Alimentagdo Intuitiva para Adolescentes possui itens que indicam maiores ou menores niveis
de alimentacdo intuitiva, a depender da dimensdo considerada. Sugere-se que em estudos
futuros a aplicagdo dos instrumentos de pesquisa seja realizada de forma presencial para que
possiveis davidas sejam esclarecidas.

Este estudo verificou que a atencdo plena explica a variancia em trés componentes da
alimentacdo intuitiva: Comer por motivos fisicos em vez de emocionais, Permisséo
incondicional para comer e Consciéncia dos sinais internos de fome e de saciedade. Entretanto,
outros constructos podem explicar a variancia nas subescalas e que ndo foram objeto de
aprofundamento desta investigacéo.

Pesquisas podem considerar diferencas individuais, como o0 género, etnia, renda
familiar e medidas antropométricas, como variaveis moderadoras categoricas na relagdo entre
atencdo plena e alimentacao intuitiva. Estudos futuros podem abordar também o papel da escola
na relacéo entre atencdo plena e alimentacdo intuitiva. Sugere-se, ainda, o estudo da influéncia
da atencéo plena na aprendizagem das criancas e adolescentes, considerando a observacao das
professoras entrevistadas sobre a melhora da concentracdo dos alunos apds o uso de estratégias
de atencéo plena em situagdes de sala de aula.

Entrevistas em profundidade e/ou a realizacao de grupos de foco podem enriquecer o
estudo com dados qualitativos e trazer novos nuances sobre o comportamento alimentar dos
adolescentes. J& a abordagem quantitativa do estudo pode ser melhor explorada a partir da
realizacdo de experimentos ou de estudos quase experimentais, verificando os resultados de
intervencgdes de atencdo plena no comportamento alimentar intuitivo dos adolescentes.

Diante do exposto, compreende-se que a presente Tese atingiu 0 seu objetivo de
analisar a influéncia da atencdo plena no comportamento alimentar intuitivo de adolescentes.
Propde-se, nesse sentido, que a escola seja um ambiente no qual a atengédo plena seja trabalhada
juntamente com a tematica da alimentacao saudavel, que ja é um dos objetos do conhecimento.
Assim, é possivel aproveitar os diferentes beneficios que a pratica da atencdo plena pode

oferecer aos adolescentes, sobretudo em termos de um desenvolvimento com mais saude.
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APENDICE - INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

1) Questionario sociodemogréafico

a) Série:

() 6°ano ensino fundamental
() 7°ano ensino fundamental
() 8°ano ensino fundamental
() 9°ano ensino fundamental
() 1°ano ensino médio

() 2°ano ensino médio

() 3°ano ensino médio

b) Idade:

() 12 anos
() 13 anos
() 14 anos
() 15 anos
() 16 anos
()17 anos

c) Sexo:
() feminino
( ) masculino

2) Escalas likert
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Situagdo:

Frequéncia em que acontece:

Nunca | Raramente As Quase Sempre
vezes sempre
0 1 2 3 4

1. Fico zangado(a) comigo proprio(a) por ter
sentimentos que ndo fazem sentido.

2. Na escola, vou de umas aulas para as outras, sem me
aperceber do que estou a fazer.

3. Mantenho-me t8o ocupado(a) que ndo me apercebo
dos meus pensamentos ou sentimentos.

4. Digo a mim préprio(a) que ndo me deveria sentir
como me sinto.

5. E dificil para mim prestar atengdo a uma so coisa de
cada vez.

6. Penso em coisas que aconteceram no passado em vez
de pensar nas coisas que me estdo a acontecer no
momento presente.

7. Fico zangado(a) comigo préprio(a) por ter
determinados pensamentos.

8. Penso que alguns dos meus sentimentos sdo maus e
que eu ndo os devia ter.

9. Proibo-me de ter sentimentos de que ndo gosto.

Fonte: Adaptado de Cunha, Galhardo e Pinto-Gouveia (2013).
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Afirmacao:

Grau de concordancia:

Discordo Discordo Nao Concordo | Concordo
totalmente discordo, totalmente
nem
concordo
0 1 2 3 4

1. Eu tento evitar comidas ricas em
gordura, carboidratos ou calorias.

2. Eu como quando estou emotivo(a)
(por exemplo: ansioso(a),
deprimido(a), triste), mesmo ndo
estando com fome.

3. Eu sigo dietas ou regras que definem
0 que, onde e 0 quanto eu devo comer.

4. Eu como quando estou entediado(a),
mesmo ndo estando com fome.

5. Eu posso dizer quando eu estou
levemente satisfeito.

6. Eu posso dizer quando eu estou
levemente com fome.

7. Eu como quando me sinto
sozinho(a), mesmo ndo estando com
fome.

8. Eu confio no meu corpo para me
dizer quando comer.

9. Eu confio no meu corpo para me
dizer o que comer.

10. Eu confio no meu corpo para me
dizer o quanto comer.

11. Eu tenho “comidas proibidas” que
ndo me permito comer.

12. Quando eu estou comendo, eu
posso dizer quando eu estou ficando
satisfeito.

13. Eu uso a comida para me ajudar a
aliviar minhas emocGes negativas,
como sentir-me triste ou com raiva.

14. Eu como quando estou
estressado(a), mesmo ndo estando com
fome.

15. Eu sinto culpa se eu como comidas
ricas em gordura, carboidratos ou
calorias.

16. Eu considero um determinado
alimento como "bom" ou "ruim"
dependendo da quantidade de gordura
ou calorias que contém.

17. Eu ndo confio em mim mesmo em
relacdo a alimentos gordurosos ou
altamente cal6ricos.

Fonte: Itens 1, 2,3,4,7,8,9, 10, 11, 13, 14 e 15 recuperados de Silva et al. (2018); Itens 5,
6, 12, 16 e 17 de traducéo propria.
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3 Roteiro de entrevista semiestruturada (Coordenacao pedagogica)

1. Como a alimentacao dos adolescentes é percebida pela escola?

2. Quais sdo as praticas presentes na escola que visam a promoc¢ao da alimentacdao saudavel?
Como essas préaticas sdo pensadas e elaboradas?

3. O conceito de atencédo plena é conhecido e trabalhado de alguma forma na escola?

4. Em caso de resposta afirmativa, o conceito de atencdo plena é trabalhado também na
perspectiva de uma alimentacdo mais saudavel/intuitiva dos adolescentes?

5. Como a coordenacdo pedagdgica percebe o comportamento alimentar dos adolescentes?

6. Ao longo dos ultimos anos, tem-se percebido mudangas nos habitos alimentares dos alunos?
Quais praticas da escola contribuiram para isso?

7. Como séo feitas as refei¢es na escola? Quais orientacdes sdo passadas aos alunos? Como é
0 ambiente da alimentacdo?

8. Como é o consumo de aparelhos eletronicos na escola? Ha regras para o seu uso? Durante 0s
lanches os adolescentes fazem uso de aparelhos eletrdnicos?

9. Os alunos tém acesso a produtos ultraprocessados? Como a escola se posiciona perante o
consumo desses alimentos?

10. Qual é a percepc¢do da escola sobre as suas contribui¢fes para a comunidade regional?

Obs.: Elaboracao propria para os propositos do estudo.
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ANEXO - AUTORIZACAO DE REALIZACAO DE PESQUISA

€ CENTRO DE EDUCAGAO BASICA FRANCISCO DE ASsls <

EFA Rua Sdo Francisco, n°S01, [Jul/RS | 55 3332.0220 | wwwefa.unijuiedu.br| I EFACENTRO gy comentes

AUTORIZACAO DE REALIZAGCAO DE PESQUISA

A Senhora Caroline da Rosa
Doutoranda em Desenvolvimento Regional — Unijui

carolinedar (@, il.com

Eu, Maristela Heck, na condigio de vice-diretora do Centro de Educagdo Basica
Francisco de Assis — EFA, estou ciente e autorizo a estudante Caroline da Rosa,
regularmente matriculada no curso de Pés-Graduagdo swicto  sensu  em
DESENVOLVIMENTO REGIONAL da Instituigio UNUJUI para realizagio da
pesquisa A INFLUENCIA DA ATENCAO PLENA NO COMPORTAMENTO
ALIMENTAR DE ADOLESCENTES com alunos do Centro de Educagdo Basica
Francisco de Assis — EFA, de Ijui/RS.

Destaco que, conforme as normas éticas vigentes, devem ser resguardados os dados que

dizem respeito aos sujeitos envolvidos na pesquisa.

Atenciosamente,

MARISTELA HECK

Vice-diretora EFA
EFA- FIDE.NE‘ )
\Unidade de Educacdo Basica
Francisco de Assis ljui, RS, 01 de julho de 2022.
Caroline da Rosa Daniel Knebel Baggio

028.032.220-86 00.734.650-62



