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INTRODUÇÃO

A  prática  do  Mindfulness  é  definida  por  um 

estado  de  consciência  em  atenção  plena,  de 

forma intencional e sem julgamentos, e tem sido

utilizada 

tratamento

para a redução, prevenção e 

de  diversas patologias como:

redução do estresse, da ansiedade, controle do 

apetite e melhora do sono. A associação entre 

Mindfulness  e  Síndrome  Metabólica  tem  sido 

um tópico de pesquisa ainda em ascensão.

→ Avaliar através de artigos se a prática regular 

de Mindfulness pode levar a uma redução dos 

sintomas da síndrome metabólica.

→ Avaliar se o exercício da atenção plena pode 

ou   não   afetar   a   regulação   emocional, 

autocontrole, disposição para atividade física 

e a prática da alimentação consciente
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Os artigos selecionados foram 2 de 

casos clínicos randomizados e 1 

revisão sistemática

Não houve evidências promissoras o suficiente 

para associar benefícios reais entre a prática 

de Mindfulness e a síndrome metabólica. No 

entanto, também não houve contraindicações 

para sua prática

É necessário  desenvolver  outras  pesquisas  

da área, sendo importante uma metodologia 

mais padronizada/uniforme  tanto  no  programa  

de intervenção quanto na mensuração dos 

efeitos metabólicos da intervenção.

REFERÊNCIAS

SCAN ME

A partir da análise dos 3 artigos selecionados, 

podemos observar alguns benefícios 

associados à redução de parâmetros da 

síndrome metabólica. Entretanto, não houve 

homogeneidade entre público selecionado, 

métodos de aplicação da prática de 

Mindfulness, tempo de prática, e nem adesão 

similar nos programas,  o que nos impossibilita 

fazer generalizações e conclusões efetivas 

entre a prática e benefícios metabólicos. Outro 

problema encontrado foi a ausência dos 

mesmos marcadores metabólicos, dificultando a 

análise e comparação entre os resultados. No 

entanto, podemos destacar aspectos 

importantes de ambos artigos:

→ houve aumento da autoconsciência e 

redução do estresse

→ melhora do bem-estar intra/interpessoal e 

reflexão

→ Na população senil demonstrou um 

efeito  importante  entre os  casados, pois o 

envolvimento partilhado do casal favoreceu 

maior perda de peso do que os participantes nas 

outras condições. 

 → Idosos que possuíam mais minutos de prática 

na semana tiveram reduções no colesterol, 

sendo que o impacto mais notável foi observado 

para o LDL e o colesterol total, que diminuíram 

15% e 10%, respectivamente. Fato positivo, que 

leva a diminuição no risco de mortalidade por 

todas as causas e uma diminuição na mortalidade 

relacionada à DCV. 

→ Um artigo citou redução dos níveis de HbA1c 
de pacientes com DM2 entre 0,57-1,1 pontos, 

porém sem consenso quanto as técnicas
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