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O QUE CHEGA A POPULAÇÃO?

QUAIS CONTEÚDOS SAEM NA MÍDIA SOBRE ESSA TEMÁTICA?







MAS...

SERÁ QUE É ISSO MESMO????





De onde vem o Mindful Eating?

Mindfulness:

Atenção plena

Capacidade intencional 
de trazer atenção ao 

momento presente, SEM 
JULGAMENTOS ou 
CRÍTICAS, com uma 

atitude de ABERTURA e 
CURIOSIDADE



Atenção plena: Capacidade inata do ser humano



Como cultivar a atenção plena?

Modo mais formal: Meditação

1) Benefícios físicos e 
psicológicos 

2) Cultivar a habilidade de focar 
em algo (“Ancorar”)

3) Não é uma atividade mística, 
mas um treinamento de 

atenção disponível a qualquer 
pessoa

4) Estabilizar a mente e não 
esvaziá-la



Atenção plena e seus usos na prática

PROGRAMAS PRÁTICA

Pioneiro: Programa para Redução de Estresse 
Baseado em Atenção Plena 

Diminuição do estresse e melhor manejo com dores 
crônicas (Melhora dos sintomas físicos, mentais e 

emocionais)

Terapia Cognitiva Baseada em Atenção Plena Prevenção de recaídas em depressão

Terapia de aceitação e compromisso Tratamento de transtornos de ansiedade, adições e 
transtornos de personalidade

Terapia Comportamental Dialética

Uso da atenção plena
Tratamento: dores crônicas, estresse, câncer, 

obesidade e transtornos alimentares



Então, o que é Mindful Eating?

“Experiência que engaja todas as partes do nosso ser –

corpo, mente e coração – na escolha e preparo da 

comida, bem como no ato de comê-la em si. Envolve 

todos os sentidos. O comer com atenção plena nos 

imerge nas cores, texturas, aromas, sabores até 

mesmo sons do comer e beber. Permite que sejamos 

curiosos e até lúdicos enquanto investigamos nossas 

respostas à comida e nossos sinais internos de fome 

e saciedade” Bays.



O que está por trás desse conceito?

Não ser julgador e estar 
atento aos atributos 

sensoriais do alimento e 
ao processo de comer 

em si

Checar no corpo os 
sentimentos e 

pensamentos que lhe 
dizem se é fome física 

ou emocional

Conceito muito mais 
amplo e complexo do 
que simplesmente: 
“Comer devagar, 

prestando atenção ao 
que se está comendo”

Direcionado pela própria 
experiência interna do 

individuo, que é ÚNICA

Tem diferença de 
habilidades cognitivas, 

como planejar refeições, 
diário alimentar, controle 

de porções



Princípios

• Não julgar

• Checar suas necessidades, 
sentimentos, pensamentos e 

sensações

• Direcionado pela própria experiência 
interna x estímulos externos

• Focar no que está acontecendo

• Sabedoria interna

• Confiar em si mesmo e na sua 
intuição/sentimentos

• Mente de principiante: curiosidade, 
abertura e permissão a si mesmo



Comer com atenção plena Comer Emocional

Atenção plena  Menor reatividade a emoções e circunstâncias negativas

Responder é uma abordagem mais apropriada, ou seja, estar plenamente atento e agir com 

consciência

Pausa antes da reação, o que pode evitar exageros e compulsões

Reação: forma automática de agir em resposta a situações, incluindo pensamentos (“eu não mereço”); 

emoções (raiva); ações (gritar, xingar) e experiências físicas emocionais (tensão muscular). 

No campo da alimentação  comer emocional (exagerado e compulsivo)



Mindless eating – Comer inconsciente

• Identificação gatilhos ambientais e emocionais

• 200 decisões alimentares/dia

1. EXPOSIÇÃO 2. DISTRAÇÃO
3. TAMANHO DAS PORÇÕES E UTENSÍLIOS

4. VARIEDADE



Capacitação para uso da atenção plena com pacientes

• Treinamentos formais de meditação baseados em atenção plena e comer com
atenção plena  Treinamentos vivenciais e práticas

• Maior consciência e facilidade em praticar a escuta ativa com os pacientes

• Explicitar como exposições externas podem determinar um consumo
inconsciente, com consequente aumento do mesmo

NUTRICIONISTA com PACIENTE

Experiência alimentar: GENTIL e CURIOSA, SEM CULPA ou JULGAMENTOS

Atenção para os SENTIMENTOS e PENSAMENTOS nos processos do COMER

REFLEXÃO sobre a EXPERIÊNCIA



Benefícios com a prática

Reganho do 
senso de fome 

e saciedade

Perda e 
manutenção 

de peso

Melhora da 
autoestima e 

senso de 
empoderamento

Entender 
papel das 

emoções nas 
escolhas 

alimentares





Definição “Intuição”

Capacidade para ENTENDER, 

IDENTIFICAR ou PRESSUPOR 

coisas que não dependem de um 

conhecimento empírico, ou de 

conceitos racionais; sem uma 

avaliação mais específica e 

auxílio de raciocínio



O que é Intuitive Eating?

• Ensina as pessoas a terem uma relação saudável com a comida

• Se tornarem expert dos seus próprios corpos

• Confiança na habilidade de identificar as sensações (físicas e emocionais)

• “Sabedoria corporal” para atender as necessidades

• Práticas de dieta é desconsiderada





SINTONIA ENTRE 

SISTEMAS INTERNOS 

E EXTERNOS



Tipos de comedores

CUIDADOSO

PROFISSIONAL EM DIETA

INCONSCIENTE

INTUITIVO



Princípios...

COMER 
INTUITIVO

1. Rejeitar a 
mentalidade 

de dieta 2. Honrar 
a fome

3. Fazer as 
pazes com 
a comida

4. Desafiar 
o policial 
alimentar

5. Sentir a 
saciedade

6. 
Descobrir o 

fator de 
satisfação

7. Lidar com as 
emoções sem 
uso da comida

8. 
Respeitar o 

corpo

9. 
Exercitar-

se

10. Honrar 
a saúde –
Nutrição 

gentil



1. Rejeitar a 
mentalidade 

de dieta



2. Honrar a 
fome



7. Lidar com 
as emoções 
sem uso da 

comida



Atuação do Nutricionista

• Reconhecer junto com o seu paciente os limites dele

• Ajudá-lo a sintonizar o mundo interno dele com ele mesmo

• Adquirir mais confiança em si mesmo 

• Identificar o que do mundo externo deverá ser integrado ao 
processo de saúde

• Resgatar a fome biológica/ sinais internos

• Fazer escolhas alimentares sem culpa

• Respeito a fome, vontade, saciedade, prazer em comer e, ainda, 
ao seu momento e suas demandas.

SEREM COMEDORES INTUITIVOS, E NÃO, DISFUNCIONAIS



Comparação das abordagens

MINDFUL EATING INTUITIVE EATING

Atenção Plena Uso de nossas intuições

Práticas meditativas Sabedoria corporal

Maximizar a experiência do comer Não uso de dietas para mudança de 

comportamento

Ser investigador e curioso Pilares: Corpo, mente e comida

Explorar os sentidos Sintonizar ambiente interno com o 

externo

Checagem corporal Confiança no seu “eu”

Comer consciente Tipos de comedores

Normalizar relação com a comida Normalizar relação com a comida



Desafios na prática

• Ambiente externo MUITO apelativo (ambiente obesogênico –
alimentos hipertaste, publicidade, estímulos sensoriais)

• Distanciamento e dificuldades nas percepções corporais (“eu”)

• Abordagens que ainda são novas e recentes

• Nutricionistas: empoderamento das abordagens, honrar as vivências,
e atenção plena e escuta ativa com o paciente (não somos os
detentores do conhecimento e quem irá impor ele)



Indicações de leitura



• Site com muitas referências interessantes nessa temática (divisões por tópicos):

https://www.institutoaci.com/livrosereferencias
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OBRIGADA!


