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O Mindfulness visa a aceltacao de forma consciente e
sem julgamentos do momento presente. Essa pratica
busca o equilibrio e o bem-estar perante as situacoes

vivenciadas. Estudos sugerem beneficios, como
impactos positivos no sistema imunoldégico (1). HiA uma
relacao fisiologica entre este sistema e o estresse
cronico (2). H4 a hipotese de que a meditacao
mindfulness possa suprimir, em nivel molecular, os
efeitos negativos do estresse cronico, além de
promover alteracoes em vias 1munoldégicas e
inflamatorias (3). Dessa forma, objetiva-se, por meio
dessa revisao, analisar as evidéncias cientificas sobre
a influéncia do Mindfulness no sistema imunologico.

Foram levantados 56 artigos dos ultimos 5 anos no
PubMed e cerca de 17 mil no Google Scholar usando os

descritores “mindfulness” e “immune system”, em
inglés e portugués. Sendo selecionados ensaios
clinicos, revisodes literarias, estudos longitudinais,
exploratorios e pilotos, resultando em 11 artigos.
Excluiu-se aqueles que nao se alinhavam ao tema e

gue nao fossem de acesso livre.

Seis estudos sugerem efeitos positivos no sistema
imunolégico (1, 2, 4-7). Os dois estudos que interviram

intervencao. Em relacao a0S marcadores
inflamatorios, ele demonstrou uma diminuicao nas
interleucina (IL) 6 e IL-8 e alta circulacao de
glutationa e cisteina (5). Cinco estudos nao
encontraram associacoes positivas, (3, 8-11) quatro
deles tinham como forma de intervencao a MBSR (3, 8-
10), avaliando o sistema imune a niveis de mondcitos,
atividade fagocitica (8), Fator de Necrose Turmoral
Alfa (3,8), IL-6 (3, 8-10), IL-8, IL-10, expressao génica e
atividade da telomerase (3), Proteina C Reativa (PCR)
(8,9) , Interferon Gama, cortisol sérico (3,10), células T,
dimero D e carga viral do Virus da Imunodeficiéncia
Humana (?2). Um estudo piloto foi realizado de forma
online, no qual foil relatado uma baixa adesao e
periodos curtos de pratica - cerca de 30 minutos
semanals -, 0 que pode explicar os resultados
negativos (3). Em outro estudo em que individuos com
comprometimento cognitivo leve foram submetidos ao
MBSR em um periodo de 8 semanas, nao houve
diferencas significativas na Proporcao de
subconjuntos de monécitos quando comparou-se ao
grupo controle (8). Além disso, em um ensaio
exploratorio realizado com estudantes expostos ao
estresse dos exames, também nao houve evidéncias
fortes da melhora do sofrimento psicoldégico no

sistema imunologico avaliando-se os niveis de cortisol
sérico e PCR (11). Estudos com intervencoes de 6 a 8

semanas obtiveram resultados inconsistentes (1, 3, 5,
8,10, 11).

com a Meditacao Mindfulness encontraram

associacoes positivas (1, 4). Um deles, pela expressao e A padronizacao de parametros para avaliar a
génica dos leucodcitos, observou-se uma diminuicao na resposta imunoldgica é crucial para resultados mais
expressao génica da resposta transcricional concludentes;

e Os fatores como a heterogeneidade de amostra, dos
protocolos de intervencao e da assiduidade as
praticas contribuem para a evidéncia fraca do
beneficio do mindfulness no sistema imune

conservada a adversidade relacionada a inflamacao,
fortalecendo o sistema imune (1). No outro, os
participantes foram submetidos a essa pratica por 8
horas, observando-se o enriquecimento de 61 locais de
metilacdo com genes ligados a 1munidade,
envelhecimento e inflamacao (4). Em um ensaio
clinico randomizado houve uma melhora significativa
em fatores como estresse, afetos positivo e negativo,
resiliéncia e qualidade de vida com o Mindfulness-
Based Health Program for Educators apos 8 semanas de

e Logo, sao necessarios estudos
com desenhos mais homogéneos
para aumentar a evidéncia
clentifica no tema.
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