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RESUMO  

 

Objetivo: Investigar o comportamento alimentar e a habilidade de comer com atenção plena 

de estudantes de graduação em nutrição de uma universidade pública do sul de Minas Gerais. 

Método: Trata-se de um estudo transversal. Realizado em uma universidade pública do sul 

de Minas Gerais com estudantes de ambos os sexos com idade igual ou superior a 18 anos, 

que cursaram os três períodos iniciais e os três períodos finais do curso de nutrição. Foram 

aplicados dois instrumentos durante uma pesquisa online, o primeiro foi o questionário Three 

Factor Eating Questionnaire – R21 (TFEQ-r21), que tem a finalidade de avaliar o 

comportamento alimentar e o segundo foi o Mindful Eating Questionnaire (MEQ) com o 

objetivo de avaliar a atenção plena ao comer. Resultados: Participaram da pesquisa 65 

estudantes, dos quais 87,7% eram mulheres, com mediana de idade de 21(19-24) anos e 60% 

estavam matriculados no início do curso. Os estudantes matriculados no início do curso 

apresentaram maiores escores de restrição cognitiva (45,73 ± 18,97) e alimentação emocional 

(49,86 ± 26,54), em detrimento daqueles matriculados no final do curso [(34,83 ± 18,16) e 

(34,40 ± 24,95), p = 0,02; respectivamente]. Quanto à habilidade de comer com atenção 

plena, a pontuação da subescala resposta emocional diferiu entre os períodos iniciais [2,75 

(2,25 – 3,5)] e finais do curso [3,38 (2,94 – 3,75); p = 0,02]. Conclusão: Há uma relação 

entre habilidade de comer com atenção plena e o comportamento alimentar nos estudantes de 

nutrição de uma universidade pública do sul de Minas Gerais. Alunos no final do curso 

restringem menos quanto à alimentação e têm respostas alimentares melhores quando 

associam emoções negativas à alimentação, assim como têm melhor atenção ao comer. 

  

 

Palavras-chave: Conduta na Alimentação. Hábitos Alimentares. Estudantes de Ciências da 

Saúde. Padrões Alimentares. Comportamento Relacionado à Alimentação. 

  



 
 

 

 

ABSTRACT 

 

 

Objective: To investigate eating behavior and the ability to eat mindfully of undergraduate 

students in nutrition at a public university in the south of Minas Gerais. Method: This is a 

cross-sectional study. Conducted at a public university in the south of Minas Gerais with 

students of both sexes aged 18 years or over, who attended the three initial periods and the 

three final periods of the nutrition course. Two instruments were applied during an online 

survey, the first was the Three Factor Eating Questionnaire - R21 (TFEQ-r21), which aims to 

assess eating behavior and the second was the Mindful Eating Questionnaire (MEQ) with the 

aim of assessing mindfulness while eating. Results: 65 students participated in the research, 

of which 87.7% were women, with a median age of 21(19-24) years and 60% were enrolled at 

the beginning of the course. Students enrolled at the beginning of the course had higher scores 

for cognitive restriction (45.73 ± 18.97) and emotional eating (49.86 ± 26.54), to the 

detriment of those enrolled at the end of the course [(34.83 ± 18 .16) and (34.40 ± 24.95), p = 

0.02; respectively]. As for the ability to eat mindfully, the emotional response subscale score 

differed between the initial [2.75 (2.25 – 3.5)] and final periods [3.38 (2.94 – 3.75) ); p = 

0.02]. Conclusion: There is a relationship between the ability to eat mindfully and eating 

behavior in nutrition students at a public university in the south of Minas Gerais. Students at 

the end of the course are less restrictive about food and have better food responses when they 

associate negative emotions with food, as well as having better attention when eating. 

 

Keywords: Food Conduct. Eating habits. Students, Health Occupations. Dietary Patterns. 

Food Related Behavior. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 

1 INTRODUÇÃO 

 

O comportamento alimentar é bastante complexo, pois compreende todas as práticas 

que estão envolvidas na alimentação. Ademais, pode ser influenciado por múltiplos fatores, o 

que envolve determinantes culturais, sociais, econômicos, ambientais, religiosos, psicológicos, 

fisiológicos e dietéticos (1). Estudantes universitários representam um grupo de risco para o 

desenvolvimento de comportamentos alimentares disfuncionais (2) uma vez que o ingressar na 

universidade coincide com as mudanças de maior autonomia, pressão dos colegas, nova vida 

social e os resquícios da adaptação.  

Além disso, na atualidade, faz-se importante estudar o comportamento alimentar de 

estudantes universitários, pois durante a pandemia da COVID-19 os mesmos, afastados das 

aulas presenciais, vivenciaram crises de ansiedade e estresse. Como consequência, houve maior 

busca por alimentos, especialmente doces, para compensar as emoções negativas, o que também 

pode refletir em comportamento alimentar inadequado (3). 

Em específico, estudantes do curso de nutrição apresentam mais atitudes alimentares 

inadequadas em comparação com outros cursos da área da saúde (4), em razão do desejo 

exacerbado por se alimentarem bem (2,5)  e atingirem o ideal estético de magreza (6). São 

considerados, portanto, estudantes de alto risco para transtornos alimentares. O que deve ser 

destacado porque são futuros especialistas em trabalhar com a promoção de hábitos alimentares 

saudáveis (4).  

Atualmente, a prática chamada de Mindful Eating traduzido como “comer com atenção 

plena” pode ser aplicada às experiências alimentares de todo indivíduo, onde quem pratica 

estará prestando atenção ao processo de comer, identificando sentimentos que lhes mostram os 

níveis de fome e saciedade tanto fisicamente como emocionalmente (8).  

Um estudo feito com estudantes matriculados em disciplinas da área da saúde na 

Universidade de Brighton, na Inglaterra, mostrou que o comportamento alimentar desses 

estudantes está inversamente ligado ao seu estado emocional e a atenção ao comer. Quanto 

menor o nível de atenção plena ao comer, mais desordenado é o comportamento alimentar. 

Além disso, a falta de atenção plena na alimentação foi identificada como um preditor negativo 

significativo do comportamento alimentar de estudantes universitários, exibindo o importante 

papel potencial que a atenção plena e a consciência do comportamento alimentar podem ter no 



 
 

 

 

tratamento de distúrbios alimentares e distúrbios de humor relacionados a esta população de 

risco de adultos jovens.(10)  

A ausência de estudos no Brasil traz a necessidade de que se avance nos estudos deste 

tema no país,  considerando  os  resultados promissores  obtidos  no  comportamento  alimentar 

e na saúde emocional de indivíduos com excesso de peso e transtornos alimentares(9). Dessa 

forma, essa pesquisa teve como objetivo analisar o comportamento alimentar e sua associação 

com a habilidade de comer com atenção plena em estudantes de graduação em nutrição de uma 

universidade pública do sul de Minas Gerais.  

  



 
 

 

 

2 METODOLOGIA 

 
Trata-se de um estudo transversal, cujo local da pesquisa foi uma universidade pública 

do sul de Minas Gerais. O estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da 

Universidade Federal de Lavras (UFLA) (parecer 5.740.354 e CAAE 62873522.2.0000.5148). 

Como critério de inclusão foram selecionados estudantes matriculados regularmente nos 

três períodos iniciais e nos três períodos finais do curso de graduação em nutrição da UFLA. 

Os critérios de exclusão foram ter idade inferior a 18 anos e estar em mobilidade acadêmica. 

Participaram do estudo somente aqueles estudantes que concordaram voluntariamente e 

aceitaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 

O estudo foi conduzido de forma online. Os questionários foram disponibilizados via 

Google Formulários® e o link para divulgação foi compartilhado via e-mail da secretaria do 

departamento de nutrição da UFLA e via aplicativos de mensagem (Whatsapp). A coleta de 

dados ocorreu no período de dezembro de 2022 a janeiro de 2023. 

As variáveis demográficas obtidas foram idade e sexo (feminino ou masculino). As 

variáveis desfecho foram comportamento alimentar, avaliado pelo questionário Three Factor 

Eating Questionnaire – R21 (TFEQ-R21)(11) (ANEXO 1). Comer com atenção plena, avaliado 

pelo Mindful Eating Questionnaire (MEQ)(1), previamente adaptado transculturalmente para a 

população brasileira por Lucena-Santos, Oliveira e Pinto-Gouveia (não publicado até o 

momento) (ANEXO 2).  

 

2.1       Avaliação do comportamento alimentar 

 

O Three Factor Eating Questionnaire – R21 (TFEQ-R21) é um instrumento de 

autorrelato desenvolvido por Stunkard e Messick e traduzido por Natacci e Ferreira Júnior 

(2011) com o objetivo de avaliar três diferentes dimensões do comportamento alimentar: (1) 

restrição cognitiva (RC), tendência consciente para limitar a ingestão de alimentos; (2) 

descontrole alimentar (DA), o qual caracteriza a perda do autocontrole resultando em consumo 

exagerado de alimentos e (3) alimentação emocional (AE), o qual representa o consumo 

excessivo de alimentos em resposta a emoções negativas experimentadas(11). 

Para análise dos resultados, será realizado o cálculo da pontuação de cada um dos três 

domínios do questionário TFEQ-R21: (1) restrição cognitiva – itens 1, 5, 11, 17, 18 e 21 (com 

pontuação mínima de 6 pontos e máxima de 24 pontos); (2) alimentação emocional – itens 2, 



 
 

 

 

4, 7, 10,14, 16 (com pontuação mínima de pontos e máxima de 24 pontos) e (3) descontrole 

alimentar – itens 3, 6, 8, 9, 12, 13, 15, 19, 20 (com pontuação mínima de 9 pontos e máxima de 

36 pontos).  

Vale ressaltar que, os itens 1 a 16 precisam ser recodificados antes de computar os 

escores dos domínios, pois a pontuação é reversa. A questão 21 é uma escala de classificação 

de 8 pontos e será pontuada da seguinte maneira: 1–2 =1; 3–4 = 2; 5–6 = 3; 7–8 = 4. Nenhuma 

recodificação é necessária para os itens 17 a 20. 

  

2.2      Avaliação da atenção ao comer 

 

Comer com atenção plena foi avaliado pelo Mindful Eating Questionnaire (MEQ). 

Instrumento de autorrelato composto por 28 itens que mede cinco domínios da alimentação 

consciente: consciência, distração, desinibição, resposta emocional e fatores externos. A 

subescala consciência captura os importantes processos de atendimento aos sabores, cheiros e 

texturas dos alimentos. A subescala distração captura o reconhecimento da alimentação baseada 

em hábitos. A subescala desinibição refere-se à capacidade de parar de comer quando já 

saciado. A subescala resposta emocional captura o comer em resposta a emoções negativas e a 

subescala fatores externos se concentra na alimentação em resposta a gatilhos e/ou sinais 

ambientais (1). 

Para análise dos resultados do  Mindful Eating Questionnaire (MEQ) deve-se considerar 

que as opções de resposta, de cada subescala, são apresentadas em escala Likert de quatro 

pontos, variando de 1 (nunca/raramente) a 4 (geralmente/sempre). A pontuação de cada 

subescala foi calculada por meio da média dos itens, excluindo aqueles com resposta "não 

aplicável". A pontuação global resumida refere-se a média dessas cinco subescalas, com 

pontuações mais altas refletindo maior alimentação consciente. Ressalta-se que as subescalas 

emocionais, distração e alguns itens da subescala desinibição são revertidos.  

 

2.3       Análise estatística 

 

As análises foram realizadas no programa Statistical Package for Social Sciences versão 

22.0 (IBM SPSS Statistics for Windows) para Windows. Para verificar se os dados 

apresentavam distribuição normal, o teste de normalidade de Kolmogorov Smirnov foi 

realizado. Variáveis categóricas foram mostradas como porcentagem e valores absolutos. As 



 
 

 

 

variáveis contínuas foram descritas como média e desvio padrão ou mediana e intervalos 

interquartis, segundo a distribuição de normalidade. Entre variáveis contínuas e categóricas 

foram realizados os testes: teste-T de amostras independentes e Mann-Whitney, conforme 

distribuição de normalidade. P < 0,05 foi adotado. 

  



 
 

 

 

3 RESULTADOS 

 

Ao todo foram 138 estudantes respondentes. Destes, 65 estudantes atenderam a todos 

os critérios e foram considerados para a análise de dados (Figura 1).  

                         

 

                               Figura 1 – Descrição da amostragem final. 

 

 

 

 



 
 

 

 

    Dos participantes incluídos no estudo, a maioria era do sexo feminino (87,7%), com mediana 

da idade igual a 21 (19 – 24) anos e 60% estavam matriculados no início do curso (Tabela 1).  

 

 

Tabela 1- Caracterização geral da amostra de estudantes de nutrição de uma universidade             

pública do sul de Minas Gerais. 

Variáveis 
Total  

[n = 65] 

Período do curso p 

Início 

[n = 39] 

Final 

[n = 26] 

Idade (anos)1 21 (19 – 24) 19 (19 - 21) 23 (22 - 24) < 0,01 

Sexo (%)2     

Feminino 87,7  35 22 

0,54 

Masculino 12,3 4 4 

1Mann-Whitney 2Qui-Quadrado 

Fonte: Do Autor, 2023. 

 

   A Tabela 2 ilustra o resultado da associação entre os escores dos questionários de 

comportamento alimentar e habilidade de comer com atenção plena entre os períodos iniciais e 

finais do curso.  

Tabela 2 - Comparação dos escores das escalas de comportamento alimentar e atenção ao    

comer de estudantes de uma universidade pública do sul de Minas Gerais. 

Questionários 
Total 

[n = 65] 

Período do curso 

p 
Início do curso 

[n = 39] 

Final do curso 

[n = 26] 

Escores TFEQ-r211     

Descontrole alimentar 36,19 ± 16,58 37,99 ± 18,02 33,48 ± 14,04 0,29 

Restrição cognitiva 41,37 ± 19,28 45,73 ± 18,97 34,83 ± 18,16 0,02 



 
 

 

 

Questionários 
Total 

[n = 65] 

Período do curso 

p 
Início do curso 

[n = 39] 

Final do curso 

[n = 26] 

Alimentação emocional 43,68 ± 26,82 49,86 ± 26,54 34,40 ± 24,95 0,02 

Escores MEQ2     

Consciência 2,86 (2,43 – 3,29) 2,72 (2,43 – 3,43) 2,93 (2,65 – 3,18) 0,49 

Distração 2,67 (2,0 – 3,0) 2,67 (2,0 – 3,0) 2,50 (1,92 – 3,0) 0,48 

Desinibição 2,75 (2,27 – 3,38) 2,75 (2,25 – 3,38) 2,82 (2,47 – 3,29) 0,83 

Resposta Emocional 3,0 (2,5 – 3,75) 2,75 (2,25 – 3,5) 3,38 (2,94 – 3,75) 0,02 

Fatores Externos 2,83 (2,33 – 3,17) 2,67 (2,33 – 3,17) 3,0 (2,73 – 3,17) 0,06 

Escore Global 2,79 ± 0,30 2,73 ± 0,32 2,87 ± 0,26 0,08 

1 Teste-T de amostras independentes 
2 Mann-Whitney 

Fonte: Do Autor, 2023.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

4 DISCUSSÃO 

 

A presente pesquisa mostrou que alunos dos períodos iniciais se restringem mais quanto 

à alimentação e têm respostas alimentares piores quando associam emoções negativas à 

alimentação. O que também foi visto quando investigou atenção plena ao comer quando 

comparados aos alunos do final do curso. É importante ressaltar que diversos fatores podem 

influenciar a melhora desse comportamento, como por exemplo, o maior conhecimento em 

nutrição daqueles estudantes que estão finalizando o curso. Outro estudo feito em estudantes 

universitários investigou fatores que influenciam no comportamento alimentar e destacou que 

os facilitadores do comportamento saudável foram melhor conhecimento e educação alimentar, 

planejamento de refeições, envolvimento na preparação de alimentos e atividade física (12). 

No estudo de Giannopoulou(10) foi investigado a relação entre alimentação consciente 

através do Mindful Eating Questionnaire (MEQ) e a relação entre a alimentação desordenada e 

o estado emocional em estudantes universitários em disciplinas relacionadas à saúde. Os 

comedores compulsivos apresentaram escores de MEQ significativamente mais baixos e 

escores totais de distúrbios emocionais significativamente mais altos em comparação com os 

não comedores compulsivos. A pontuação do MEQ foi um preditor significativo da variância 

do comportamento alimentar dos estudantes concluindo que a atenção plena na alimentação 

está associada ao comportamento alimentar e ao estado emocional de estudantes universitários 

que estudam assuntos relacionados à saúde. 

Em outros públicos também foi encontrado melhores comportamentos alimentares em 

razão da habilidade de comer com atenção plena. No estudo de Barbosa, Penaforte e Silva(9) foi 

constatado que com as intervenções  apoiadas  no mindfulness foram observadas reduções nos 

níveis de food craving, no comer guiado por estímulos externos, no comer emocional, no comer 

guiado pela recompensa e nos episódios de compulsão alimentar em indivíduos com sobrepeso 

e obesidade.  

 Ao interpretar os resultados é importante considerar que o estudo não comparou o 

mesmo indivíduo desde o início do curso até a conclusão, mas sim indivíduos diferentes em 

fases diferentes do curso.  

 

https://www.zotero.org/google-docs/?broken=NDk0rG


 
 

 

 

 

5 CONCLUSÃO 

 

Pode-se concluir que há uma relação entre habilidade de comer com atenção plena e 

com o comportamento alimentar nos estudantes de nutrição de uma universidade pública do sul 

de Minas Gerais em que alunos no final do curso restringem menos quanto à alimentação e têm 

respostas alimentares melhores quando associam emoções negativas à alimentação, assim como 

têm melhor atenção ao comer, destacando a subescala de resposta emocional no Mindful Eating 

Questionnaire (MEQ) em comparação às escalas de restrição cognitiva e alimentação 

emocional no Three Factor Eating Questionnaire – R21 (TFEQ).  

Estudos futuros devem explorar mais como a atenção plena pode ter impacto no 

comportamento alimentar em estudantes universitários. Tal exploração levará a uma avaliação 

e compreensão mais abrangentes desse fenômeno e seus efeitos na população vulnerável de 

estudantes universitários. Há uma necessidade de personalizar e individualizar o apoio à saúde 

mental e o bem-estar da população de estudantes universitários para que os futuros 

profissionais, principalmente da nutrição, estejam aptos a guiar a população no caminho da 

alimentação saudável. Sendo assim, mais estudos devem explorar esse fenômeno e investigar 

os efeitos da alimentação baseada em atenção plena em universitários e seus comportamentos 

alimentares ao longo do curso e que avalie também fatores sociais, psicológicos e ambientais 

específicos aos quais os alunos estão expostos nas universidades.  
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ANEXOS 

ANEXO 1 – Questionário Three Factor Eating Questionnaire – R21 (TFEQ-r21) 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  



 
 

 

 

 ANEXO 2 - MINDFUL EATING QUESTIONNAIRE (MEQ) 
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