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A pratica do Mindfulness é definida por um
estado de consciéncia em atencdo plena, de i
forma intencional e sem julgamentos, e tem sido i
utilizada para a reducao, prevencdo e |
tratamento de diversas patologias como: i
reducéo do estresse, da ansiedade, controle do |
apetite e melhora do sono. A associacao entre i
Mindfulness e Sindrome Metabdlica tem sido !
um topico de pesquisa ainda em ascensao. !
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—> Avaliar através de artigos se a pratica regular
de Mindfulness pode levar a uma reducao dos
sintomas da sindrome metabdlica.

ou néo afetar a regulacdo emocional,
autocontrole, disposicdo para atividade fisica
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—> Auvaliar se o0 exercicio da atencéo plena podei
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e a pratica da alimentacdo consciente :
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BASE PALAVRAS-
DE CHAVE:
DADOS: “mindfulness” e Poucas
Pubmed “metabolic publicacoes
e SciELO syndrome”

Os artigos selecionados foram 2 de
casos clinicos randomizados e 1
revisao sistematica

i i
i A partir da andlise dos 3 artigos selecionados, |
i podemos observar alguns beneficios |
i associados a redugdo de parametros da E
i sindrome metabdlica. Entretanto, ndo houve |
E homogeneidade entre publico selecionado, i
i métodos de aplicagdo da pratica de i
I Mindfulness, tempo de pratica, e nem adeséao i
i similar nos programas, 0 que nos impossibilita !
| fazer generalizagbes e conclusdes efetivas |
i entre a pratica e beneficios metabdlicos. Outro i
i problema encontrado foi a auséncia dos |
i Mesmos marcadores metabdlicos, dificultando a |
I andlise e comparacao entre os resultados. No i
| entanto, podemos destacar aspectos |
i importantes de ambos artigos: E
i — houve aumento da autoconsciéncia e i
i reducéo do estresse i
! )

— melhora do bem-estar intra/interpessoal e
reflexao

— Na populacdo senil demonstrou um
efeito importante entre os casados, pois 0
envolvimento partilhado do casal favoreceu
maior perda de peso do que 0s participantes na
outras condicgdes.

— |ldosos que possuiam mais minutos de pratica
na semana tiveram reducdes no colesterol,!
sendo que o impacto mais notavel foi observado!

para o LDL e o colesterol total, que diminuirami
15% e 10%, respectivamente. Fato positivo, quei
leva a diminuicao no risco de mortalidade por i
todas as causas e uma diminuicao na mortalidade |
relacionada a DCV.

— Um artigo citou reducéo dos niveis de HbAlc

de pacientes com DM2 entre 0,57-1,1 pontos,
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Nao houve evidéncias promissoras o suficiente !
para associar beneficios reais entre a pratica:
de Mindfulness e a sindrome metabdlica. NoO i
entanto, também ndo houve contraindicacdes i
para sua pratica

E necesséario desenvolver outras pesqwsas'
da area, sendo importante uma metodologia !
mais padronizada/uniforme tanto no programal
de intervencdo quanto na mensuracdo dos:
efeitos metabolicos da intervencao.
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