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ASSOCIACAO ENTRE A VELOCIDADE DE ALIMENTAGAO E SOBREPESO/OBESIDADE:
UMA REVISAO INTEGRATIVA

RESUMO

Objetivos: identificar, na producdo cientifica
existente, a relacdo entre a velocidade de
alimentacéo e sobrepeso/obesidade. Métodos:
trata-se de uma revisdo integrativa da
literatura na qual foi feita uma pesquisa
bibliogréfica através da Biblioteca Virtual de
Saude (BVS-Bireme), utilizando os seguintes
Descritores em Ciéncias da Saude, em Inglés:
Sobrepeso e Obesidade, combinados com
palavras chaves relacionadas a questao
norteadora do estudo. Resultados: foram
encontrados 63 trabalhos relacionados com o
assunto e, a partir dos critérios de inclusao e
exclusdo, sete deles foram selecionados para
esta revisdo. Os resultados mostraram uma
relagdo positiva entre a velocidade de
alimentagéo e sobrepeso/obesidade.
Conclusdes: conclui-se que alterar o ritmo da
alimentacdo pode ser uma boa opcdo para
ajudar no controle do peso e prevenir a
obesidade.

Palavras-chave: Velocidade de Alimentacao.
Sobrepeso. Obesidade.
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ABSTRACT

Association Between the Eating Speed and
Overweight/Obesity: An Integrative Review

Objectives: to identify, in the existing scientific
literature, the relationship between eating
speed and overweight / obesity. Methods: The
approach used is an integrative literature
review, which consists of a search, through the
Virtual Health Library (BVS-Bireme), using the
following descriptions in Health Sciences:
Overweight and Obesity, combined with
keywords related to the main question of the
study. Results: 63 papers were found on the
subject, and from the inclusion and exclusion
criteria, seven of them were selected for this
review. The results showed a positive
relationship between eating speed and
overweight / obesity. Conclusions: it was
concluded that changing the eating rhythm can
be a good alternative to control body weight
and prevent obesity.
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INTRODUCAO

A obesidade, considerada fator de
risco de doencas tais como a hipertencéo,
doengas cardiovasculares, diabetes e até
alguns tipos de céncer, vem aumentando a
nivel mundial (Who, 2015).

Segundo a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), somente no ano de 2014, 39%
dos adultos, no mundo todo, estavam com
sobrepeso (IMC = 25kg/m2) e 13% em estado
de obesidade (IMC = 30kg/m2) (Who, 2015).

Na tentativa de reduzir esse numero
algumas intervengbes n&o invasivas sao
utilizadas, tais como o incentivo e promocéo
por uma alimentacdo mais saudavel e a
realizacdo de atividades fisicas regulares
(Who, 2015).

No entanto, estas acdes nem sempre
trazem 0s resultados esperados,
principalmente devido a falta de
comprometimento por parte das pessoas que
necessitam perder peso.

Além disso, mesmo algumas que se
esforcam, muitas vezes desistem de seguir
uma dieta e/ou fazer exercicios por falta de
tempo.

Este dltimo fator tem influenciado
muitos a desenvolverem habitos alimentares
pouco saudaveis, como por exemplo se
alimentarem de forma apressada, mastigando
poucas vezes o alimento, prejudicando assim
a qualidade da ingestdo do mesmo.

Neste  sentido, alguns estudos
(Andrade, Greene e Melanson, 2008;
Maruyama e colaboradores, 2008; Kimura e
colaboradores, 2011; Leong e colaboradores,
2011; Ekuni e colaboradores, 2013; Shah e
colaboradores, 2014; Zhu e Hollis, 2014)
correlacionam a velocidade de alimentagéo
com ganho ou perda de peso.

Em alguns destes (Andrade, Greene e
Melanson, 2008; Shah e colaboradores, 2014;
Zhu e Hollis, 2014) foi testada a hipotese de
que se diminuir a velocidade de alimentacéo,
ou seja, comer devagar, mastigando bem os
alimentos, pode ou n&o levar a um menor
consumo de energia e a diminui¢cdo do peso.

Ainda em outros trabalhos (Maruyama
e colaboradores, 2008; Kimura e
colaboradores, 2011; Leong e colaboradores,
2011; Ekuni e colaboradores, 2013) a
investigacdo foi se o aumento da velocidade
de alimentacdo, ou seja, comer rapidamente
tem relagcdo com sobrepeso.

Contudo, ndo se sabe exatamente até
que ponto o controle da velocidade da
alimentagdo pode influenciar no ganho ou
perda de peso, principalmente levando em
consideracgdo o tipo e quantidade de alimento
ingerido em cada refeicéo.

Dada a relevancia desse tema para a
sociedade, uma vez que a obesidade vem
aumentando consideravelmente, o objetivo
deste trabalho foi analisar a producgéo
cientifica referente a relagdo entre a
velocidade de alimentagéo e
sobrepeso/obesidade.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo trata-se de uma Revisdo
Integrativa da Literatura (RIL), que sumariza
os resultados de outros trabalhos cientificos,
possibilitando usar os dados para uma
conclusdo  geral sobre o problema
apresentado (Crossetti, 2012).

As etapas seguidas foram: a escolha
da questdo para revisdo; a definicdo de
critérios de busca na literatura; avaliacdo e
andlise dos dados coletados; interpretacdo e
apresentacéo dos resultados obtidos em cada
estudo (Crossetti, 2012).

A RIL engloba todos os estudos
relacionados a pergunta que motiva a busca
na literatura (Crossetti, 2012).

Desta forma, a questdo norteadora é,
de fato, uma parte importante do estudo.
Assim, este trabalho foi delineado pelo
seguinte questionamento: "Qual a relagéo
entre a velocidade de alimenta¢@o e o ganho
ou perda de peso?".

Os critérios de inclusdo foram: idioma
(portugués, inglés ou espanhol);
disponibilidade  (texto  integral  online);
populacdo (humanos adultos).

Foram excluidos os estudos que
abordavam o tema sobre a velocidade de
alimentacdo, mas que néo relacionava com a
condicao de peso do individuo e também os
artigos de revisdo. Os artigos duplicados foram
contados somente uma vez.

Diante disso, na pesquisa bibliogréfica,
ocorrida entre os dias 20 de abril e 11 de maio
de 2015, na Biblioteca Virtual de Saude (BVS-
Bireme), foram utilizados o0s seguintes
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS -
edicdo 2015): Overweight e Obesity. Esses
descritores foram combinados com palavras
chaves, relacionadas a questao norteadora do
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estudo, através de operadores booleanos, e a
busca incluiu ocorréncias no titulo, resumo e
assunto, conforme segue: (("overweight” OR
"obesity") AND ("eating Quickly" OR "slower
eating” OR "eating slowly" OR "faster eating"
OR "speed of eating" OR "eating speed")).

Para acessar o texto completo foram
usados 0s seguintes recursos: link disponivel
no site da BVS-Bireme, que muitas vezes
direcionava para o portal do periédico em que
o0 artigo foi publicado ou para o site de
pesquisa da Pubmed, busca no portal
Periddicos Capes.

Os resultados da busca retornaram 63
artigos. Apds a aplicacdo dos critérios de
inclusdo e exclusédo, seguindo a sequéncia:
leitura de titulo, leitura do resumo, restaram 7
artigos para andlise e inclusdo nesta revisao.

Todos os artigos encontrados foram
da base de dados Medical Literature Analysis
and Retrieval System On-line (Medline).

A figura 1 representa o processo de
inclusdo/excluséo dos artigos para revisao.

Ap6s a leitura integral dos sete artigos
selecionados, todos foram usados para a RIL.

Referéncias encontradas
n=63
Artigos duplicados, n=10
> Rejeitados pelo titulo, n=19
Outros idiomas, n=4
A 4
Leitura dos resumos
n=30
Rejeitados pelo resumo - critérios de
» incluséo/excluséo
n=22
v
Artigos a serem lidos
n=8
>( Texto completo n&o disponivel
L n=1
v
Artigos selecionados
n=7

Fonte: Dados da pesquisa, 2015.

Figura 1 - Processo de inclusdo/exclusé@o dos artigos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O quadro 1 mostra, de forma sucinta,
algumas informacdes sobre os artigos
selecionados. Dos sete estudos selecionados,
dois foram publicados em 2014 (Shah e
colaboradores, 2014; Zhu e Hollis, 2014), um
em 2013 (Ekuni e colaboradores, 2013), dois
em 2011 (Kimura e colaboradores, 2011;
Leong e colaboradores, 2011) e outros dois

em 2008 (Andrade, Greene e Melanson, 2008;
Maruyama e colaboradores, 2008).

Em relacdo ao pais de origem, trés
foram realizados no Japdo (Maruyama e
colaboradores, 2008; Kimura e colaboradores,
2011; Ekuni e colaboradores, 2013), trés nos
Estados Unidos da América (Andrade, Greene
e Melanson, 2008; Shah e colaboradores,
2014; Zhu e Hollis, 2014) e um na Nova
Zelandia (Leong e colaboradores, 2011).
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O ndmero de autores em cada artigo
variou entre dois e dezesseis, havendo
repeticdo apenas de um deles, Satoshi Sasaki
(Maruyama e colaboradores, 2008; Kimura e
colaboradores, 2011).

Quanto ao tipo de estudo, quatro
(Maruyama e colaboradores, 2008; Kimura e
colaboradores, 2011; Leong e colaboradores,
2011; Ekuni e colaboradores, 2013) foram

estudos observacionais transversais, dois
(Shah e colaboradores, 2014; Zhu e Hollis,
2014) estudos experimentais cruzados e
randomizados e um (Andrade, Greene e
Melanson, 2008) desenho randomizado.

Os participantes dos estudos variaram
entre 30 e 3287. E as idades destes variaram
entre 18 e 69 anos.

Tabela 1 - Sintese dos artigos selecionados (n=7).

Ano / Periédico /

Autores Titulo Participantes Hipoteses Principais Resultados
. 2014 / Journal of the Se o efeito da velocidade de Constatou-se uma red_ugao significativa
Slower eating speed d i - i = b no consumo de energia no grupo com
lowers energy intake in Academy of Nutrition alimentagao sobre o . peso normal quando consumiram a
Shah e and Dietetics / 70 consumo de energia € 0

colaboradores

normal-weight but not
overweight/obese
subjects.

Adultos dos EUA com
idade entre 19 e 65
anos

mesmo em adultos com peso
normal e com sobrepeso/
obesidade.

refeicdo lentamente em comparacao
com a velocidade rapida de alimentagao.
No entanto, isso néo foi observado no
grupo com sobrepeso/obesidade.

Increasing the number of
chews before swallowing
reduces meal size in

2014 / Journal of the
Academy of Nutrition

Analisou se 0 aumento no
nimero de mastigacdes

O estudo constatou que o0 aumento do
numero de ciclos mastigatorios, antes da
degluticao, reduz a quantidade de

Zhu e Hollis . and Dietetics / 45 reduz a velocidade da alimento ingerida tanto para os
normal-weight, dul idad i ~ d individ |
overweight, and obese Adultos com idade _almen}agao e reduz a individuos com peso normal como para
' entre 18 e 45 anos ingestéo de alimento. 0s que estdo com sobrepeso/
adults. 2014 .
obesidade.
Effects of eating 2013 / Asia-Pacific Se comer rapidamente e/ou Comer rapidamente foi associado com o
. behawc_)rs on l:_Jemg journal of public health comer até sentir-se cheio sobrepeso apenas em estudantes do
Ekuni e overweight in japanese /1918 Estudantes

colaboradores

university students: a
cross-sectional survey at
the Okayama University.

Universitarios
Japoneses com idade
entre 18 e 19 anos

esta relacionado com
sobrepeso/ obesidade em
estudantes universitarios.

sexo masculino. Comer até sentir-se
cheio néo foi associado com o
sobrepeso em homens ou mulheres.

Kimura e
colaboradores

Eating behavior in relation
to prevalence of
overweight among
Japanese men.

2011/ Asia Pacific
journal of clinical

nutrition / 290 Homens

Japoneses de meia-
idade

Se h& associacao entre
comportamentos alimentares
(comer rapidamente, comer
alimentos gordurosos e até
sentir-se cheio) e a
prevaléncia de sobrepeso em
homens japoneses

Foram encontradas associagao
significativa entre os comportamentos
alimentares e o sobrepeso.

Leong e
colaboradores

Faster self-reported
speed of eating is related
to higher body mass
index in a nationwide
survey of middle-aged
women.

2011 / Journal of the
American Dietetic
Association / 1601
mulheres com idade
entre 40 e 49 anos da
Nova Zelandia

Se existe relacéo entre a
velocidade de alimentacao,
auto-relatada, e o indice de
massa corporal (IMC) em
mulheres de meia-idade.

Na amostra da Nova Zelandia
constatou-se que comer rapido aumenta
o0 IMC em mulheres de meia-idade.

Andrade, Greene e

Eating slowly led to
decreases in energy

2008 / Journal of the
American Dietetic

Que comer devagar pode
maximinizar a saciedade e
reduzir 0 a quantidade de

Conclui-se que diminuir a velocidade de
alimentacdo pode resultar em saciedade
antes de ingerir grande quantidade de

Melanson intake within meals in Association / 30, . alimento ingerido em alimento que, por sua vez, ajuda a
healthy women. Mulheres Saudaveis
mulheres controlar o peso.
S . O estudo conclui que comer até sentir-
The JO'r.‘t impact on being 2008 / BMJ: British . . . se cheio e comer rapidamente estéo
overweight of self . Comer até sentir-se cheio e :
. Medical Journal / 3287 . associados com o sobrepeso em
Maruyama e reported behaviours of comer rapidamente pode

colaboradores

eating quickly and eating
until full: cross sectional
survey.

Adultos Japoneses
com idades entre 30 e
69 anos

levar ao sobrepeso em
adultos japoneses.

homens e mulheres japoneses. Ainda
mostrou que os dois comportamentos
associados podem ter um impacto
substancial sobre o sobrepeso.

Fonte: Dados da pesquisa, 2015.

A analise dos estudos selecionados
mostra que todos eles relacionaram a
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relacionados com individuos que estavam em
estado de sobrepeso ou obesidade.

No estudo cruzado randomizado
(Shah e colaboradores, 2014) com 70
participantes, sendo que 35 eram do grupo
sobrepeso/obesidade, a reducéo na
velocidade de alimentacdo resultou na
diminuicdo significativa de consumo de
alimento e energia no grupo que estava com
peso normal.

No grupo sobrepeso/obesidade a
diferenca néo foi estatisticamente significativa.
A explicagdo dos autores é uma possivel
autoconsciéncia por parte dos que estdo com
sobrepeso/obesidade de comer menos.

Ainda em outro estudo (Ekuni e
colaboradores, 2013) o habito de comer
rapidamente foi associado com sobrepeso,
mas apenas nos participantes do sexo
masculino. E provavel que este resultado
tenha sido influenciado pelo fato de que a
maioria dos homens no grupo de sobrepeso
tinha uma dieta rica em gorduras e as
mulheres néo.

Além disso, a maioria das mulheres
gue estavam no grupo sobrepeso praticavam
atividades fisicas regulares enquanto que nos
homens era a minoria. Ainda destacamos a
pesquisa (Andrade, Greene e Melanson, 2008)
feita com 30 mulheres saudaveis.

Neste caso os resultados mostraram
que comer devagar aumenta a saciedade e,
por sua vez, a ingestdo de alimentos,
ajudando a controlar o peso corporal. Porém,
neste estudo apenas trés das participantes
estavam com sobrepeso e uma era obesa.

Entretanto, ficou demonstrado que
comer devagar traz grandes beneficios para a
salde.

Dentre os trabalhos que relacionou a
velocidade de alimentacéo com
sobrepeso/obesidade, um deles (Zhu e Hollis,
2014) mostrou que mastigar bem os alimentos
antes de engolir contribui para aumentar o
tempo dedicado a refeicdo e também o nivel
de saciedade, resultando na reducdo da
guantidade de alimento ingerida.

Neste estudo foram realizados
experimentos com trés grupos: peso normal,
sobrepeso e obesidade. Em todos os grupos,
0s testes comprovaram positivamente o efeito
do maior nimero de ciclos mastigatérios. Entre
0s pontos fracos deste estudo, podemos citar
que a refeicdo teste foi de apenas cinco
por¢cbes do alimento pré-definido e ndo uma

refeicdo completa, ndo dando oportunidade
para o participante comer além dessa
gquantidade.

Além disso, a contagem dos ciclos
mastigatorios foi feita pelo préprio participante,
embora tenha sido usado um cronémetro para
medir a duracao total da refeicéo.

Dois estudos transversais (Maruyama
e colaboradores, 2008; Kimura e
colaboradores, 2011) mostraram associagdo
entre comer rapidamente e o0 sobrepeso,
embora em um deles (Kimura e colaboradores,
2011) o estudo tenha sido feito apenas em
homens.

Dentre os pontos fortes do segundo
trabalho (Maruyama e colaboradores, 2008)
esta o fato de que foi um estudo feito com uma
amostra grande, 3287 participantes de ambos
0S sexos. Mas, nestes dois trabalhos, o
comportamento alimentar de comer
rapidamente foi relatado pelos proprios
participantes, através de questionarios. Isso foi
uma das limitacdes destes estudos, pois fica
dificil mensurar com precisdo a velocidade
com que cada participante realmente se
alimentou.

Esta também foi umas das limitacdes
em outro estudo transversal (Leong e
colaboradores, 2011) onde mostrou a relacéo
entre comer rapidamente e 0 aumento o indice
de massa corporal (IMC). Ao mesmo tempo
este trabalho questionou o delineamento do
estudo transversal no sentido de que é
impossivel saber se comer mais rapido
aumentou o IMC das participantes ou se quem
tem o IMC elevado simplesmente tende a
comer mais rapido.

Com exce¢cdo de um (Kimura e
colaboradores, 2011) dos estudos, todos
recomendaram pesquisas adicionais para
explicar a relacdo entre a velocidade de
alimentacéo e o ganho ou perda de peso.

ApOs essa revisdo, entendemos que
pesquisas futuras, a nivel experimental, seriam
Uteis para validar a hipétese de que comer
rapidamente contribui para o sobrepeso e
obesidade, onde, por exemplo, sejam usados
dispositivos eficazes para medir a velocidade
de alimentacdo e a quantidade de alimento
ingerida por refeicao.

Além disso, o ambiente de testes
poderia ser mais natural, pois 0os experimentos
realizados nos estudos randomizados
(Andrade, Greene e Melanson, 2008; Shah e
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colaboradores, 2014; Zhu e Hollis, 2014)
foram em laboratérios de testes.

CONCLUSAO

Esta revisdo integrativa possibilitou a
obtencado da resposta a pergunta que motivou
essa busca de producdes cientificas, a saber
"Qual a relacdo entre a velocidade de
alimentacédo e o ganho ou perda de peso?”, e
mostrou uma relagdo positiva neste sentido,
ou seja, quanto mais rapido o individuo se
alimenta mais alimento ir4 ingerir e, por sua
vez, terd maior probabilidade de ganhar peso
com possibilidade de se tornar obeso.

Ao diminuir a velocidade de
alimentacéo o efeito serd contrério, auxiliando
na perda de peso.

Sendo assim, conclui-se que alterar o
ritmo da alimentagéo pode ser uma boa opg¢éo
para ajudar na diminuicdo de peso dos que
estdo com sobrepeso e obesos.

Além disso, mesmo para 0s que nédo
estdo com sobrepeso ou obesos, o controle da
velocidade de alimentacdo € um componente
essencial como prevencdo contra a
obesidade.

Por outro lado, sugerimos estudos
futuros onde sejam efetuados experimentos
especificos, em periodos mais longos e em
ambientes diversificados, auxiliado com
dispositivos de precisdo, com o objetivo de
mensurar o efeito da velocidade de
alimentacéo sobre o ganho ou perda de peso.
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