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MEDITAGAO, ANSIEDADE E MANUTENGCAO DO PESO CORPORAL
Cynthia Sampaio
RESUMO

A obesidade é considerada, na atualidade, um problema de saude publica por sua alta
prevaléncia. Um dos maiores desafios no tratamento da obesidade é a manutengao do
peso corporal. A ansiedade € um sintoma frequente na dinamica da personalidade de
individuos obesos ou com sobrepeso sendo um fator que pode desencadear a busca
por alimentos como forma de aliviar a tensdo. Os altos percentuais de insucessos
terapéuticos e de recidivas mostram que € preciso investigar alternativas para a
eficacia do tratamento da obesidade, descobrindo novos recursos de intervengcédo que
evitem o reganho do peso corporal. A meditacdo tem se mostrado especialmente util
quando associada a abordagens tradicionais. Diversas pesquisas demonstram que
esta pratica pode reduzir a ansiedade, sendo um instrumento que pode contribuir para
os programas de emagrecimento.
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——

E crescente o numero de pessoas que buscam tratamentos, seja para a
recuperagao, seja para a manutengao da saude, através de uma abordagem integral do
ser humano. A meditagdo € um recurso capaz de produzir uma conexao entre a mente,
O corpo e o espirito. Sua pratica tem por meta a conquista do equilibrio, relaxamento e
autocontrole além de desenvolvimento da consciéncia.

O termo meditacido se refere a uma variedade de praticas que incluem desde
técnicas designadas para promover relaxamento até exercicios praticados com
objetivos mais abrangentes como a intensificagdo do senso de bem estar (LUTZ et al,
2008). Um procedimento pode ser caracterizado como meditagdo quando utiliza
alguma técnica claramente definida que promove um relaxamento muscular e psiquico,
induzindo, através da autofocalizacdo a um estado sereno e estavel de consciéncia,
facilitando a autorreflexdo e, desse modo, tornando possiveis beneficios cognitivo-
comportamentais e, como também um funcionamento psicolégico saudavel
(MENEZES; DELL’AGLIO; BIZARRO, 2011).
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Ha muitos séculos a pratica da meditagcdo é utilizada como um recurso de
manutencado da saude do ser humano. Recentemente, com os avancos das pesquisas
cientificas sobre a meditagcdo e a abertura dos meios médicos para recursos que nao
os exclusivamente medicamentosos ou cirurgicos em seus procedimentos, ela vem
sendo incluida nos tratamentos da saude como uma técnica complementar e
integrativa. As comprovagdes cientificas ja obtidas a respeito de seu potencial como
instrumento de autorregulagdo do organismo humano, assim como de seus beneficios
para a saude mostram que ela € um consistente recurso terapéutico a ser associado

aos tratamentos médicos usuais.

A questao da obesidade somada a ansiedade

A obesidade é, no momento presente, um problema de saude publica mundial,
considerada uma doenga epidemioldégica que atinge qualquer ser humano,
independente do sexo, idade, nivel socioeconédmico ou condigcdo intelectual. Seu
controle é tido como um desafio para a manutengao da saude no presente momento da
humanidade, devido a sua incidéncia crescente em todos os paises do mundo, com
implicagbes negativas na saude do individuo e altos custos envolvidos no seu
tratamento (VERDOLIN et al, 2012).

Segundo os resultados da Pesquisa de Orgamentos Familiares (POF) 2008-
2009, realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatisticas (IBGE), pelo menos
metade da populacéo total de adultos estava com sobrepeso, sendo que 12,4% dos
homens e 16,9% das mulheres apresentavam obesidade. Ao comparar estes dados
com a pesquisa realizada entre os anos de 2002 e 2003, observou-se um aumento de
3,4 pontos percentuais para ambos os géneros.

Por se tratar de uma condicdo complexa e multifatorial que favorece o
desenvolvimento de doencgas cardiovasculares, diabetes, dislipidemia, hipertensao
arterial, dentre outras, assim como envolve problemas psicolégicos, demanda uma
atencao interdisciplinar para abordagem do problema (VERDOLIN et al, 2012). Sua
etiologia € entendida, nas diversas realidades socioecondmicas, como resultante de

uma interagcédo de varios fatores que incluem a genética, o metabolismo, o ambiente, o
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estilo de vida e componentes psicologicos. A obesidade €, portanto, considerada hoje
uma doenga cronica que exige mudancga de estilo de vida com reeducagéo nutricional,
atividade fisica regular e busca de equilibrio emocional para que o individuo emagreca
e mantenha o peso ideal quando adquirido (BERNARDI; CICHELERO; VITOLO, 2005).

Os programas de emagrecimento constatam que a maior dificuldade esta na
manutencdo do peso ideal, sendo esta uma meta para o resto da vida do individuo.
Estima-se que menos que 5% das pessoas que perdem peso tera mantido essas
perdas apos 4-5 anos (TAPPER et al, 2009).

Estudos epidemioldgicos sugerem que o problema em manter o peso perdido é
um resultado da dificuldade que o individuo tem para manter uma alimentagao
saudavel e habitos de atividade fisica, sendo isto decorrente de aspectos psicoldgicos
que o levam a n&o sustentar os novos comportamentos. Avalia-se que dois tercos dos
obesos consomem carboidratos, n&do somente para aliviar a fome, mas para combater
tensbes, ansiedade, fadiga mental e depressdo (BERNARDI; CICHELERO; VITOLO,
2005). Muitos individuos obesos usam O comer excessivo COmoO um mecanismo
compensatoério, mascarando dificuldades internas, afetivas e relacionais, utilizando a
compensacgao alimentar para preencher vazios emocionais (VERDOLIN et al, 2012).

Dentre os componentes psicologicos associados a obesidade, diversas
pesquisas epidemiologicas destacam a ansiedade como um sintoma frequente na
dindmica da personalidade de individuos obesos ou com sobrepeso.

Para Calderdn et al (2010), os programas de emagrecimento deveriam incluir a
ansiedade em seus protocolos de avaliagao e tratamento. Os resultados do seu estudo
sobre transtorno de alimentagdo em jovens com obesidade indicaram que a
insatisfacdo corporal associada com elevada ansiedade aumentava o risco de
perpetuar a obesidade e eram os dois sintomas que melhor discriminavam os pacientes
com ou sem obesidade severa. Segundo os autores, a presenca destes fatores
interfere negativamente no tratamento e sua identificagdo pode ajudar a melhorar a
adesao a habitos de vida mais saudaveis, facilitando a perda de peso e evitando o seu

reganho.

Ansiedade e cuidados com a obesidade através da meditacao

3 | www.centroreichiano.com.br




COMO REFERENCIAR ESSE ARTIGO

SAMPAIO, Cynthia. Meditagdo, ansiedade e manutengdo do peso corporal. In:
VOLPI, José Henrique; VOLPI, Sandra Mara (Org.). Anais. 19° CONGRESSO
BRASILEIRO e 3% CONVECAO BRASIL-LATINOMERICA DE PSICOTERAPIAS
CORPORAIS. Curitiba/PR. Centro Reichiano, 2014. [ISBN — 978-85-87691-24-8].
Acesso em: / /

Novas descobertas mostraram que o estresse emocional cronico e a ansiedade,
por meio da ativagcdo repetida do eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal, resultam em
hipersecrecao de cortisol. Isto pode alterar o metabolismo de combustivel do corpo,
especialmente pelo tecido adiposo, promovendo um aumento da obesidade abdominal,
uma caracteristica da Sindrome Metabdlica, com altos riscos para a saude. Além dos
efeitos diretos do estresse crbnico e da ansiedade sobre a obesidade abdominal, estes
também podem desencadear o consumo de alto teor de gordura e alimentos doces,
levando ao ganho de peso total (DAUBENMIER et al, 2011). Desta forma, entender os
pormenores da ansiedade é fundamental para auxiliar programas de emagrecimento na
implementacgao de estratégias de intervencgao.

A ansiedade € um estado emocional que faz parte do espectro normal das
experiéncias humanas e apresenta componentes somaticos tais como sudorese,
diarreia, vémito, aumento da pressao arterial, taquicardia, cefaléia e dores musculares,
dentre outros; emocionais, como por exemplo, o sentimento constante de medo ou
vivéncia subjetiva de desprazer; cognitivos, que se apresentam como pensamentos de
apreensdo, de incapacidade ou de inadequacao e dificuldades com a memoaria e a
concentracdo; e comportamentais, como por exemplo, a inquietacdo, a evitagdo ou
sobressaltos (ANDRADE; GORENSTEIN, 1998). A ansiedade é uma sensagéo ou
sentimento que decorre da excessiva excitacdo do Sistema Nervoso Central frente a
interpretacdo de uma situacédo de perigo, que leva a uma ativagdo do ramo simpatico
do Sistema Nervoso Auténomo, gerando reagao de alarme, fuga ou luta, sendo uma
reacdo natural e necessaria para a autopreservagao (KAPLAN; SADOCK, 2007).
Distingue-se do medo pelo fato dele ter um fator desencadeante real e palpavel
enquanto que na ansiedade o fator de estimulo apresenta caracteristicas subjetivas e
antecipatorias de perigo ou infortunio (KAPLAN; SADOCK, 2007).

Na ansiedade considerada normal, a gama de sensagodes leva o individuo a ficar
em alerta para o enfrentamento e superacdo da nova situacdo, descobrindo novas
solucdes adaptativas que levam ao desaparecimento dos sintomas. Ela se torna
patolégica quando acontece de forma duradoura, exagerada ou sem uma situagéo real
ameacadora que a desencadeie, interferindo na qualidade de vida, conforto emocional
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ou no desempenho diario do individuo (ANDRADE; GORENSTEIN, 1998). Niveis
elevados de ansiedade geram um estado relativamente permanente de preocupagéao e
nervosismo que podem levar a uma variedade de transtornos mentais e de compulsdes
(KAPLAN; SADOCK, 2007), dentre as quais encontram-se a compulsdo alimentar
periodica e a sindrome do comer noturno que se apresentam em um subgrupo de
individuos obesos.

O fracasso na manutencgao de dietas de emagrecimento, com altos percentuais
de insucessos terapéuticos e de recidivas, mostra que € preciso investigar novos
recursos para o tratamento da obesidade, facilitando a perda de peso, evitando o seu
reganho e gerando mais bem estar ao individuo (BERNARDI; CICHELERO; VITOLO,
2005). Inumeras pesquisas demonstram que a pratica da meditagao pode ser benéfica
no controle da ansiedade. As mudancas fisioldgicas que ocorrem durante a pratica tais
como: diminuicdo da frequéncia cardiaca, respiracdo mais lenta, ampliacdo da
intensidade das ondas alfa, diminuicdo da condutividade elétrica da pele, dentre outros,
indicam um aumento da atividade parassimpatica, o que pode estar associado com a
sensagao subjetiva de relaxamento e bem estar que a pratica proporciona
(DANUCALOV; SIMOES, 2006). O relaxamento e a reducdo do estresse e da
ansiedade que sao afirmados como resultados da meditacdo podem trazer beneficios
profilaticos e terapéuticos para a saude.

Recente metanalise, publicada na revista médica JAMA, analisou a eficacia de
programas de meditacdo para estresse psicologico e bem estar. O estudo incluiu 47
ensaios clinicos com 3515 participantes portadores de ansiedade, depressao, dores
crbnicas, cancer e doencas cardiovasculares, dentre outras. Os resultados
evidenciaram que a meditacdo pode reduzir as multiplas dimensdes negativas do
estresse psicologico, tendo um efeito principalmente na ansiedade, na depressao e na
dor. Ao final, os autores sugerem que os médicos clinicos devem se preparar para falar
com seus pacientes sobre o papel da meditacdo na saude mental e comportamentos
relacionados ao estresse (GOYAL et al, 2014).

No que tange a obesidade, embora os estudos ainda ndo sejam conclusivos, de

uma maneira geral os resultados mostraram beneficios a esta populagéo.
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Um ensaio clinico explorou a eficacia de uma intervengcdo de meditacao
mindfulness para perda de peso em mulheres. Sessenta e duas mulheres que
tentavam perder peso foram randomizadas para uma intervencdo ou condigcao de
controle. As primeiras foram convidadas a participar de quatro oficinas de 2 h, as
ultimas foram convidadas a continuar com suas dietas normais. Dados relativos ao
IMC, atividade fisica e saude mental foram coletados no inicio do estudo, aos 4 e
também aos 6 meses. Apesar de sua brevidade, a intervencao foi bem sucedida em
promover mudangas, com participantes da intervengao perdendo 2,32 kg a mais do que
os participantes do grupo controle, aos 6 meses, e mostrando um aumento relativo da
atividade fisica de 3,1 sessdes por semana. Segundo os autores, as redugdes no IMC
foram mediadas principalmente por redu¢des na compulsédo alimentar (TAPPER et al,
20009).

Um estudo piloto, controlado, randomizado explorou os efeitos de uma
intervencdo com meditacédo sobre a adiposidade abdominal entre mulheres com
sobrepeso e obesidade. Quarenta e sete mulheres com sobrepeso e obesidade
(IMC = 31,2) foram aleatoriamente designadas para um grupo de intervencéo de
4 meses ou para um grupo controle de lista de espera. Embora a intervengao
nao tenha sido eficaz na redugdo da adiposidade abdominal ou em melhorar a
distribuicdo de gordura em todos os participantes, as melhorias foram
observadas entre aquelas que aumentaram a autoconsciéncia, diminuiram o
estresse crbénico, assim como a ingestao de alimentos em decorréncia de um
estado emocional, e o cortizol matutino (DAUBENMIER et al, 2011).

Conclusao

Ja esta estabelecido como programa padrdo para a obesidade mudangas na
dieta, atividade fisica, apoio psicolégico ou psicoterapia e, em alguns casos, tratamento
farmacolégico. No entanto, embora as intervengbes de perda de peso atuais
apresentem como resultado redugdes clinicamente significativas na massa corporal,

quase todo o peso perdido tem tido um padrdo de resposta de recuperacdo num
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espaco de cinco anos. Portanto, € fundamental desenvolver métodos e buscar novas
estratégias que auxiliem a melhorar a manutencdo da perda do peso. Como foi visto,
saber como perder peso nao é o suficiente, € necessario também saber como lidar com
0S processos psicoldgicos que levam a comportamentos associados com o ganho de
peso.

A meditacdo pode ser um instrumento util nos tratamentos para obesidade por
ajudar o individuo a regular sua ansiedade e promover maior autocontrole e bem estar.
Embora mais pesquisas sejam necessarias para verificar os efeitos da meditagao nesta
populagdo, com base nos achados atuais pode-se supor que a meditagdo, ao regular a
ansiedade, promova no individuo um melhor enfrentamento de sua condig&o clinica
cronica, ajudando-o a sustentar escolhas mais saudaveis que o levem a manter o peso

perdido.
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