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O SWASTHYA YOGA COMO AUXILIO NO TRATAMENTO DE
TRANSTORNOS ALIMENTARES: COMPULSAO ALIMENTAR E ANOREXIA
NERVOSA

COSTA, AR

Resumo: Ybga € qualquer metodologia estritamente pratica que conduza ao
Samadhi. Esta é a definicdo mais abrangente e que serve para todas as
modalidades. Patafijali, o codificador do Yoga Classico (séc. lll a.C.), define-o como
Ydgash chita vritti nirbddha (Yéga € a supresséo da instabilidade da consciéncia). A
etiologia dos transtornos alimentares envolve aspectos biologicos, psicologicos e
socioculturais. A categoria de transtornos do comportamento alimentar inclui o
Transtorno de Compulsao Alimentar, a Anorexia Nervosa, a Bulimia Nervosa e o
Transtorno Alimentar Nao Especificado. Esses transtornos configuram-se em
alteragdes constantes no processo de ingestao de alimentos ou nos comportamentos
associados a esse processo.

Temos entdo duas possibilidades: as técnicas utilizadas no SwaSthya Yéga sé&o
realmente eficazes na reeducagéo alimentar de forma que venham a ser uma
alternativa no tratamento de disturbios alimentares ou se a reestruturagao
comportamental e mental obtida através da pratica regular do Yéga nédo expressa
efeitos significativos nos habitos e na qualidade de vida de seus praticantes.
Palavras-chave: #anorexianervosa #y6ga #SwaSthyaYdga #alimentagao #saude

Abstract: Yoga is any strictly practical methodology that leads to Samadhi.
Patanjali, the codifier of Classical Yéga (3rd century BC), defines it as Yogash chita
vritti nirdddha (Yéga is the suppression of instability of consciousness).

The etiology of eating disorders involves biological, psychological and
sociocultural aspects. The category of eating disorders includes Binge Eating
Disorder, Anorexia Nervosa, Bulimia Nervosa, and Eating Disorder Not Specified.
These disorders are characterized by constant changes in the process of food intake
or in the behaviors associated with this process.

We then have two possibilities: the techniques used in the SwaSthya Ybga are
really effective in food reeducation so that they become an alternative in the treatment
of eating disorders or whether the behavioral and mental restructuring obtained
through the regular practice of Yéga does not express significant effects on the habits
and quality of life of its practitioners.

KeyWords: #anorexianervosa #Ybga #SwaSthyaYbga #eating #healthy
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O SWASTHYA YOGA COMO AUXILIO NO TRATAMENTO DE
TRANSTORNOS ALIMENTARES: COMPULSAO ALIMENTAR E ANOREXIA
NERVOSA

O que é o Ybga? Uma ginastica, uma religido, uma luta ou uma filosofia?
Segundo o Mestre DeRose descreve em “Pequeno Extrato do Tratado de Yoéga — 45°
Edicao”, em algum momento da Histéria, em torno de 5.000 anos atras, essa arte
ganhou o nome de: integridade, integragdo, unido, ou, em sanscrito, Ybéga!
Trataremos entdo a respeito do SwaSthya Ybéga, ou a sistematizagdo do Yéga
Antigo, o proprio Tronco Pré-Classico, no auxilio ao tratamento de Transtornos
Alimentares muito visiveis na atualidade: a Compulsdo Alimentar e a Anorexia
Nervosa.

Observa-se que o SwaSthya Ybga, sem reeducagdo comportamental, nao
funciona. Para funcionar, o Yéga precisa que vocé adote os conceitos de reeducagéo
comportamental, tanto fisicas como emocionais e psicoldgicas. Dessa forma,
torna-se motivo de atencado avaliar as possibilidades de utilizar-se dos inUmeros
beneficios que a pratica proporciona como método de auxilio no tratamento de
transtornos psicoldgicos, principalmente os que refletem diretamente na saude e
qualidade de vida.

A etiologia dos transtornos alimentares envolve aspectos bioldgicos,
psicologicos e socioculturais. Dessa maneira, € importante que o tratamento destes
envolva uma abordagem multidimensional e, nessa dire¢do, o Yoga é uma técnica
que tem recebido atencao dos pesquisadores e dos profissionais que atendem essa
populagdo. A categoria de transtornos do comportamento alimentar inclui o
Transtorno de Compulsdo Alimentar, a Anorexia Nervosa, a Bulimia Nervosa e o
Transtorno Alimentar N&o Especificado. Esses transtornos configuram-se em
alteracbes constantes no processo de ingestao de alimentos ou nos comportamentos
associados a esse processo.

Temos entdo duas possibilidades: as técnicas utilizadas no SwaSthya Yéga
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sdo realmente eficazes na reeducacgao alimentar de forma que venham a ser uma

alternativa no tratamento de disturbios alimentares ou se a reestruturagao
comportamental e mental obtida através da pratica regular do Y6ga ndo expressa

efeitos significativos nos habitos e na qualidade de vida de seus praticantes.

O SWASTHYA YOGA
Primeiro vamos definir o que é Yéga.

Na introdugdo de uma das principais tradugdes do Yoga Sutra de Patarijali, o
Yéga é definido pelo editor do livro como “a ciéncia da mente” (Dauster, 2012). Ja no
Tratado de Yoga, pela descricdo do Mestre DeRose (2016), temos a definicdo de
que Yoga é qualquer metodologia estritamente pratica que conduza ao Samadhi, que
€ o estado de hiperconsciéncia e autoconhecimento proporcionado exclusivamente
pelo Ybéga. Logo, chega-se a conclusdo de que sem aplicar os conceitos
comportamentais de reeducacao, o Yo6ga nao funciona porque nao leva a sua meta,
que é o proprio Samadhi.

A definicdo mais aceita atualmente classifica o Yéga como um conjunto de
metodologias estritamente praticas, que quando executadas corretamente, por um
determinado periodo de tempo, tém o objetivo de conduzir o praticante a um estado
expandido de consciéncia. Até esse ponto, todas as modalidades de Yéga
concordam; todas, desde as técnicas ancestrais mais antigas possuem a mesma
proposta: através de técnicas conduzirem o praticante a um estado elevado de
consciéncia. Dito isso, entramos na vertente que estudamos: o SwaSthya Ydga, que
nada mais € que o nome da sistematizacdo do Yéga Antigo, ou, Pré-Classico. O
Yéga Pré-Classico é a unica vertente Tanfra-Samkhya da Historia, ou seja, é
matriarcal, sensorial, desrepressora e naturalista (ndo-espiritualista). Sua
designagdo completa é: Dakshinacharatantrika-Nirishwarasamkhya Yo6ga. Este
nome, embora pareca complexo, € esclarecedor, pois demonstra os valores e até
quais os habitos alimentares do praticante: define que o seguidor dessa corrente
reverencia a mulher, professa a liberdade (tantrika), mas nao usa fumo, alcool ou

drogas (dakshinachara), abomina o misticismo (nirishwara), louva o raciocinio l6gico
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e cultua a Natureza (samkhya). Tudo isso esta definido neste nome sanscrito. O

SwaSthya Ybga, codificado na década de 60 do sec. XX pelo Mestre DeRose, conta
com oito caracteristicas principais (ashtanga guna), que sao:

1. a sua pratica extremamente completa, integrada por oito modalidades de
técnicas - pratica ortodoxa de SwaSthya Ybéga, denominada Asthanga Sadhana
(pratica em oito partes): mudra, puja, mantra, pranayama, kriya, asana, ydganidra,
samyama;

2. a codificagao das regras gerais;

3. o resgate do conceito arcaico de sequéncias de técnicas encadeadas sem
repeticao;

4. o direcionamento a pessoas identificadas com esta proposta;
5. a valorizagdo do sentimento gregario;

6. a seriedade superlativa;

7. a alegria sincera, destemida felicidade;

8. uma lealdade inquebrantavel.

Tornando, dessa forma, o SwaSthya Y6ga considerada a mais completa vertente do

Yéga.

O QUE SERIA UMA BOA ALIMENTAGAO?

Sob a optica de um nutrélogo ou nutricionista € a que nutre bem. Sob o prisma
de um terapeuta, boa alimentagdo é a que traz saude, vitalidade e longevidade. No
de quem quer emagrecer, € a que nao engorda. De acordo com os ambientalistas,
boa alimentagcéo é aquela que agride menos o meio ambiente e preserva os animais.
Na opinido de um chef de cozinha, boa alimentacdo é aquela elaborada com
produtos de excelente procedéncia, preparados com arte e que resultem em um
sabor refinado, bem como uma apresentacdo sofisticada no prato. No nosso caso,
consideramos como boa, uma alimentagao que inclua todos esses fatores. Mas, ao
mesmo tempo, que nao seja um sistema dificil, nem estranho, nem estereotipado.

Precisamos ter a liberdade de entrar em qualquer restaurante ou lanchonete e comer



0 que nos der mais prazer.

Como conciliar isso com o conceito de boa alimentacdo? Pode-se dizer que
uma alimentacdo completa € aquela que oferece em quantidade suficiente todos os
nutrientes que o seu corpo necessita, ou seja, quantidades ideais de carboidratos,
proteinas, lipidios, vitaminas, fibras, entre outros nutrientes basicos para o perfeito
funcionamento do organismo humano, a fim de manter o bom funcionamento e
prevenir doengas.

Dentro da filosofia do SwaSthya Ybéga o mais comum é a alimentagao
vegetariana. Considera-se, também, alimentacédo ideal aquela que se abstém do
consumo de alimentos que possam poluir o corpo do praticante. Dessa forma,
abstém se do consumo de alcool, drogas e animais (ndo se consome carnes a fim de
evitar intoxicar o corpo com “cadaveres” de animais mortos, pois esses alimentos
carregam a energia da morte consigo, gerando toxicidade para o organismo). O
carater do ser humano pode ser moldado tanto pelo tipo de alimento que consome
como pela forma como ele o consome, ja que o ato de comer em excesso também é
uma forma de poluicdo do corpo. O praticante deve cuidar do corpo como morada do
espirito, procurando evitar qualquer tipo de excesso. A pureza fisica gera uma
sensacao de bem estar e aceitagao propria, deixando a pessoa livre da necessidade
de aceitacado ou aprovacao dos demais. Apesar de a limpeza e a pureza fisica serem
importantes, considera-se também de extrema importancia a purificagdo da mente,
das emocgdes e dos pensamentos impuros, que acabam por causar diversos tipos de
sofrimento. Assim, quando a mente do individuo esta pura, os pensamentos e
emocgdes também se tornam puros, tornando-se mais facil evitar a presenca de
pensamentos e emogdes indesejaveis.

Contudo, a mudanga no padrdo alimentar na populacido brasileira vem
contribuindo para um crescente aumento das condi¢ées cronicas (incluindo um
aumento significativo na expressao dos transtornos alimentares). Ocorre que, devido
ao cenario atual onde as pessoas estdo submetidas a varias ocupagdes que
demandam rapidez, menor esforco fisico e menor atividade fisica, subtende-se que
procurem alimentagdes mais rapidas e nao tenham tempo de praticar exercicios

fisicos, destacando assim o aumento do consumo de carnes, alimentos
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industrializados e fast-foods, que possuem uma quantidade elevada de sal, acidos

graxos trans e gorduras saturadas, sendo grandes fatores de risco para as Doengas

Croénicas Nao Transmissiveis (DCNT).

OS TRANSTORNOS ALIMENTARES

A categoria de transtornos do comportamento alimentar inclui o Transtorno de
Compulsao Alimentar, a Anorexia Nervosa, a Bulimia Nervosa e o Transtorno
Alimentar N&o Especificado. Esses transtornos configuram-se em alteragées
constantes no processo de ingestdo de alimentos ou nos comportamentos
associados a esse processo e afetam principalmente adultos jovens e adolescentes
do sexo feminino, estando relacionados a complicagbes sociais e psicoldgicas,
acarretando em elevacdo de taxas de morbidade e mortalidade principalmente
nessas populagdes, o que resulta em um aumento da atencido de profissionais da
saude a esses tipos de transtorno.

A anorexia nervosa € um transtorno que acomete principalmente mulheres
jovens, sendo caracterizada por uma grande e intencional perda de peso por meio de
dietas rigorosas e alteragbes no ciclo menstrual decorrentes destas. Nesse
transtorno, assim como a bulimia nervosa, ha uma imensa distor¢do da imagem
corporal, onde o sujeito se vé e se sente totalmente diferente do que realmente é.

O transtorno da compulsdo alimentar é identificado por uma ingestéo
excessiva de alimentos num periodo de até duas horas. Para caracterizagao do
transtorno, os episddios de compulsdo devem acontecer pelo menos uma vez por
semana nos ultimos trés meses. Esses episddios acompanham sentimentos como
angustia, nojo, culpa e vergonha, diferenciando-se da bulimia nervosa por ndo serem
seguidos por comportamentos purgativos (indugao de vémitos, uso indiscriminado de
laxativos e diuréticos, praticas intensivas de exercicios fisicos e etc.).

Faz-se necessario pensar a variedade de fatores envolvidos na etiologia dos
transtornos alimentares que envolvem aspectos biolégicos, psicologicos e
socioculturais. Cada individuo reage de uma maneira diferente frente a sua propria
imagem, seja ela real ou estereotipada.

A internalizacdo de um ideal de magreza atua como um fator de risco para o
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aparecimento de transtornos alimentares, colocando como possiveis colaboradores

para esse tipo de internalizagao, o reforcamento social realizado pela familia, pelos
pares e a midia, gerando um aumento significativo nos casos de anorexia nervosa e
compulsdo alimentar. Desse modo, a maior internalizacdo de estigmas relacionados
ao peso se relaciona com maior frequéncia de relatos desses transtornos e com a
utilizagdo da alimentagao (ou a auséncia da mesma) como forma de enfrentamento
perante as dificuldades da vida cotidiana, principalmente em individuos jovens. Esses
transtornos alimentares compartilham caracteristicas com o Transtorno Obsessivo
Compulsivo (TOC), tais como a maneira de lidar com as situagdes, tracos de
personalidade e variaveis neurobioldgicas. Essas caracteristicas ttm em comum o
fato de ndo servirem como critérios diagnosticos para ambos os transtornos, mas
como fatores de risco transdiagndsticos.

As dietas restritivas para perda de peso, especialmente nos casos de excesso
de peso, sdo padrbes de alimentacdo que nem sempre seguem recomendacgdes
nutricionais para atender as necessidades especificas, procurando promover o
controle do peso, podendo estar intimamente ligadas ao atual conceito sociocultural
de beleza, na maioria das vezes adotadas sem nenhum embasamento cientifico.
Como, por exemplo, aquelas que adotam medidas drasticas: pula refeigdes, altera a
quantidade ingerida de alimentos, evita grupos alimentares considerados
“‘engordativos”, dentre outras, o que faz com que a alimentagdo seja vista como uma
grande inimiga, provocando ansiedades, angustias e medos irracionais. Porém,
alguns estudos vém demonstrando que essas dietas ndo funcionam para perder
peso em longo prazo, muitas vezes resultando em varias doencas deletérias,
doengas  crbnicas nao transmissiveis (diabetes mellitus, hipertensdo arterial
sistémica, obesidade, doengas cardiovasculares), alteragdes no metabolismo
energético e na composicado corporal, gerando um aumento na eficiéncia caldrica,
gerando o “efeito sanfona” (ciclo de perda-ganho), além de serem consideradas um
dos principais fatores desencadeadores dos transtornos alimentares, especialmente
0s compulsivos.

Em suma, um transtorno dificiilmente se manifesta aleatoriamente, muito

menos de maneira isolada: geralmente carrega consigo o peso de algum outro fator
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determinante para sua eclosao, seja uma situagao constrangedora, a fala de alguém

importante em seu circulo social ou até mesmo um TOC.

OS EFEITOS DO SWASTHYA YOGA NOS TRANSTORNOS ALIMENTARES

Dentre as estratégias utilizadas na area do comportamento alimentar para
Promogdo a Saude e Prevencdo de Doencgas, destaca-se o mindful eating, que
consiste na habilidade da atencdo plena ao comer, sem julgamento ou critica,
considerando as sensacgoes fisicas e emocionais sentidas. Essa ferramenta utiliza
técnicas como a meditagao mindfulness, para exercitar a atencao plena a quantidade
de comida ingerida, a frequéncia, os sabores, aos horarios e ao modo como as
pessoas se sentem apds comerem, para que os individuos possam usar a comida
como satisfagao de suas necessidades fisioldgicas, obtendo bons resultados para o
tratamento dos transtornos compulsivos relacionados a alimentagdo. O Swasthya
Yéga incentiva a viver no momento presente, o “estar presente” em todas e
quaisquer circunstancias, extraindo sempre o0s melhores ensinamentos e
experiéncias desse “estado de ser”.

Dessa forma, os praticantes do SwaSthya Yéga relatam que, sentimentos
pesados como raiva, odio, dor, ansiedade, autopunicdo e o medo, obliteram a
circulagao da energia em nosso corpo, o que pode desencadear doengas fisicas, ou
seja, o estado psicologico do individuo afetara seu estado fisico direta ou
indiretamente. Para que a energia circule livremente e a fim de evitar sua
estagnacao, é necessario que nao estejamos repletos dessas energias “viscosas”,
mas que 0 nosso corpo etérico tenha as nadis limpas para que o prana (bioenergia)
possa circular livremente, da mesma forma que nossas veias devem estar

desobstruidas para que o sangue possa fluir por todo o corpo.
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CONSIDERAGOES FINAIS

A inclusdo de uma rotina constante e verdadeira do Swasthya Ydéga oferece
tantos beneficios para a saude fisica e mental que poderia designar-se uma
intervengdo comportamental modular transdiagnéstica que integra principios de
ciéncia comportamental com os da pratica de mindfulness (subentende-se:
Reprogramacgdo Emocional — pratica integrada ao Anga Ydéganidra e ao Samyama,
dois ultimos angas de uma pratica Ashtanga Sadhana do SwaSthya Ybga) com o
objetivo de proporcionar uma sintese de mudanga, aceitagédo e evolucdo individual.

A maioria dos estudos encontrados utiliza intervengbes baseadas no
mindfulness, seguida pelas que utilizam mindful eating, depois, mindfulness e
mindful eating associadas, e por ultimo, o comer intuitivo e nos trazem resultados
promissores. Com as estratégias apoiadas na pratica regular de uma rotina de
SwaSthya Ybga foram observadas redug¢des nos niveis de food craving (desejos
alimentares), no comer guiado por estimulos externos, no comer emocional, no
comer guiado pela recompensa ou puni¢gao e nos episodios de compulsdo alimentar
comparados aos grupos controle. Sdo constantemente observadas também
melhorias na consciéncia alimentar, redugao nos episodios de compulsao alimentar
e melhora na qualidade das refei¢des. Ou seja: observa-se um melhor controle

sobre si proprio e uma melhor visdo de saude — a saude integral.



12
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1. BARBOSA, M.R.; OLIVEIRA, F.R.; SILVA, A.F.S.; — Mindfulness, mindful eating

e comer intuitivo na abordagem da obesidade e transtornos alimentares — 2020.

2. BEZERRA, M.B.G.S.; ORANGE, L.G.; CALACA, P.R.A;; MENEZES, G.M.M,;
LIMA, C.R.; — O mindful eating modifica o comportamento alimentar em individuos

com excesso de peso? — 2021.

3. CHIARANTANO, T.G.; — A Vocalizagdao De Mantras Dentro Da Pratica Do Yoga:
Fung¢odes Dos Kirtan — 2010.

4. DEROSE; — Pequeno Extrato Do Tratado De Yéga, 45° e 46° Edigao — 2000.
5. FOLETTO, J.C.; — Um modo de viver: a ética e a moral do Yoga — 2019.

6. MIRAUDA, D.C.; CRUZAT-MANDICH, C.; MOORE, C.; UGARTE, M.L.; DIAZ
CASTRILLON, F.; — Kundalini yoga in women with anorexia nervosa and bulimia

nervosa: A qualitative research — 2017.

7. MIZUNO, J.; — Efeitos De Uma Sequéncia De Pratica Do Yoga Sobre
Parametros Bioquimicos E Hemodindmicos De Pacientes Com Hipertensao Arterial —
2010.

8. SCHINDKE, C.; GISCH, U.A.; GUMZ, A.; — How Should Yoga in Anorexia
Nervosa Treatment be Applied? A Qualitative Pilot Study on Yoga Strategies

Perceived to be Beneficial from Patients’ Perspective — 2021.

9. SOARES, E.S.; — O Yoga como pratica complementar no tratamento de

transtornos alimentares — 2020.

10. SOUZA, R.W.S,; — Yoga, Doenca E Ciéncia — 2011.



