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INTRODUÇÃO

A compulsão alimentar em mulheres grávidas é 

frequentemente associada à insônia. Melhorar a qualidade do 

sono com intervenções não farmacológicas, como TCC-I, 

higiene do sono e Mindfulness, pode controlar a compulsão 

alimentar, promovendo equilíbrio emocional e saúde mental. 

Esta revisão analisa essas intervenções e seus efeitos.

Este artigo revisa como a qualidade do sono pode reduzir 

episódios de compulsão alimentar em mulheres grávidas, 

focando em intervenções não farmacológicas como TCC-I, 

higiene do sono e Mindfulness. 

METODOLOGIA

RESULTADOS

A revisão destaca que todas as intervenções são eficazes, 

porém elas divergem entre si em alguns aspectos. 

CONCLUSÃO

A TCC-I mostrou-se capaz de melhorar a qualidade do sono 

e no controle da compulsão alimentar de acordo com os 

dados analisados. Abordagens complementares, como 

higiene do sono e Mindfulness, embora com efeitos mais 

sutis, podem ser promissores, porém não apresentam dados 

e resultados concretos como a TCC-I. 
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OBJETIVOS

Tabela 1: Resultado para intervenções da TCC-I para Transtorno de Ansiedade Generalizada 
(TAG) e Redução da compulsão alimentar

Tabela 2: Resultados para intervenções utilizando o Mindfulness 

Imagem 1: Método PRISMA descrevendo o processo de escolha dos 
artigos científicos.
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