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 Essa cartilha é destinada para os profissionais de Nutrição que desejam conhecer um pouco mais 
sobre outra forma de atendimento. Se você se questiona sobre a eficácia da abordagem prescritiva na 
nutrição, não concorda com as dietas restritivas, com a mudança alimentar com foco no peso, tem 
curiosidade sobre um jeito diferente de pensar a nutrição e/ou queira conduzir suas consultas com o 
propósito de criar maior vínculo e conexão entre você e seu paciente/cliente, entendendo suas reais 
necessidades e angústias, essa cartilha pode ser útil para você.  

 Nosso intuito é despertar nos profissionais da Nutrição atuantes na Atenção Básica e nos demais 
profissionais da saúde e leitores, um olhar ampliado sobre a Nutrição e sobre o indivíduo, indo além da 
visão mecânica e biológica da alimentação, que considera o comer somente uma decisão racional, 
ignorando aspectos emocionais, culturais e sociais e colocando os hábitos e preferências como secundári-
os à função biológica, que seria apenas nutrir. Aqui apoiamos uma abordagem mais humanizada, 
olhando para a pessoa como um todo, de maneira individualizada e considerando todos os fatores que 
envolvem o ato de se alimentar. Dessa forma, acreditamos tornar a terapêutica mais eficiente, focando na 
mudança de comportamento e não somente na perda de peso e/ou em uma “dieta”. 

 Nesta cartilha apresentaremos a sistemática do Método ACI, que quer dizer: Autoconheci-
mento, Consciência e Intuição. Esse método vem do estudo baseado em evidências científicas, 
validado na prática clínica e fruto de muita dedicação das autoras Nathália Petry e Lydiane Bragun-
ci, também fundadoras do IACI (Instituto de Alimentação Consciente e Intuitiva). O modelo apresenta-
do nessa cartilha foi adaptado pela nutricionista Mariana Machado, para atender a realidade dos 
nutricionistas atuantes na Atenção Básica.

 O método é baseado nos princípios da Alimentação Intuitiva (Intuitive Eating) e na filosofia do 
Mindful Eating (Alimentação Consciente) e não se trata de mais um método de controle de peso, ou seja, 
não falaremos sobre alimentos específicos e o que deve-se comer, mas sim como e porque comemos. 
Objetivo final por meio do método, é auxiliar o seu paciente/cliente a fazer as pazes com a comida, 
resgatar o prazer em comer, no autoconhecimento, na autoaceitação, resgatar a intuição e autonomia 
alimentar,  desfazer crenças, regras e julgamentos alimentares e dessa forma, ter uma relação saudável e 
em paz com a comida e consigo mesmo.  

 Antes de apresentarmos o método, abordaremos alguns conceitos de extrema importância para o 
entendimento dessa abordagem, Neste contexto, independente da sua “filosofia” de trabalho atual, 
formação e área de atuação, convidamos você a abrir sua mente para o conteúdo desse material, 
considerando que não há certo ou errado e sim apenas uma modo de atuação baseado em orientação 
nutricional fundamentada em estratégias de aconselhamento nutricional, técnicas de comer intuitivo, comer 
com atenção plena e competências alimentares que possibilitam a mudança real e consistente do compor-
tamento alimentar

Apresentação
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 O quadro abaixo apresenta as diferenças de abordagem entre o modelo tradicional de tratamen-
to nutricional com base na prescrição e o modelo de aconselhamento nutricional:

Modelo baseado na 
prescrição nutricional 

Modelo baseado no 
aconselhamento nutricional

Foco nos alimentos e nutrientes, 
ou seja, no que se come 

Intervenções de curto prazo 

Relacionamento cordial, porém
mínimo, entre o nutricionista e
o indivíduo

Ênfase na educação alimentar

Plano de ação (geralmente na forma 
de uma dieta ou prescrição) é 
determinado rapidamente, nas 
primeiras consultas

Foco também em como se come 

Educação alimentar presente, 
mas não é o componente principal 

Relacionamento intenso entre o 
terapeuta nutricional e o indivíduo,
que por si só já é parte do tratamento

Intervenções de longo prazo 

Plano de ação (geralmente na forma
de metas e planos alimentares) é muito
individualizado, desenvolveu-se a partir
e ao longo de várias consultas e evolui
com o tempo 

Profissional não prescritor

 O nutricionista que atua com foco no comportamento alimentar estuda aspectos do comportamen-
to humano e emprega ferramentas diferenciadas para se aprofundar nos fatores comportamentais que se 
relacionam ao processo de comer, ou seja, o profissional não prescritor procura relacionar o comporta-
mento e consumo alimentar do seu paciente/cliente com pensamentos e sentimentos que possam estar 
interferindo na alimentação. 
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 Várias ferramentas e atividades são utilizadas nos encontros para ajudar e guiar o processo de 
autoconhecimento, compreensão e mudança. Compartilharemos algumas delas com vocês:

1.Questionário: “Como está seu relacionamento com a comida?”

Tem como objetivo servir como guia na compreensão das causas e gatilhos de algum comporta-
mento alimentar disfuncional e auxiliar na identificação de qual área é prioridade no momento.

QUESTIONÁRIO: COMO ESTÁ SEU RELACIONAMENTO COM
A COMIDA?

Parte 01

1) Eu evito propositadamente comer alguns alimentos, como alimentos
 fonte de gordura, carboidrato ou calorias.

2) Mesmo que eu tenha desejos por algum destes alimentos, eu tento evitá-lo. 

3) Eu tenho medo de ter doces (ou outro alimento) em casa, pois sinto que
não consigo me controlar perto da comida 

4) Fico ansioso(a) quando vou a eventos como aniversários ou casamentos,
em que há comida em abundância 

5) Eu sigo regras alimentares que ditam o que, quando e como comer. 

6) Eu faço minhas escolhas alimentares conforme o que eu acho mais
“saudável”, não considerando o que eu realmente tenho vontade 

7) Eu me sinto culpado se eu como algo que considero “não saudável”
 ou que não estava planejado. 

8) Eu tenho sentimentos como culpa, medo ou vergonha ao comer 

Sim Não

Parte 02

1) Eu como quando me sinto emotivo (ansiedade, tristeza, depressão), mesmo
que eu não esteja fisicamente com fome.

2) Eu como quando estou entediado, mesmo quando não estou fisicamente
com fome.

3) Eu não consigo parar de comer, mesmo quando já me sinto saciado

4) Eu como quando me sinto sozinho, mesmo que eu não esteja com fome. 

5) Eu uso a comida para me ajudar a lidar com minhas emoções negativas

6) Eu como quando estou estressado, mesmo que não esteja com fome.

Sim Não
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4. Comer Emocional 

O objetivo dessa atividade é te ajudar a identificar situações em que você come em 
respostas às suas emoções e mostrar que existem comportamentos alternativos para atender
essas necessidades, que não estejam relacionados à comida. Sempre que você comer ou perceber
que está com vontade de comer algo específico se pergunte: “O que aconteceu hoje para que eu 
ficasse assim?”. Em seguida escreve qual foi a situação, o que você pensa sobre ela, qual o 
sentimento  envolvido e qual alimentovocê quer ou comeu, assim como mostra a tabela abaixo: 

Situação Pensamento Sentimento Alimento

5. Fazendo as pazes com a comida 

Essa atividade tem como objetivo ajudar o indivíduo a assumir uma postura de “neutralidade”
com a comida, evitando dicotomia de certo ou errado, engorda ou não engorda. 

O objetivo dessa atividade é ajudar você a assumir uma postura de “neutralidade” com relação
à comida, evitando classificá-la em certa ou errada, engorda ou não engorda, ou seja, te ajudará a 
desconstruir a mentalidade de dieta. Não fazer esse tipo de classificação dos alimentos vai te ajudar 
a fazer as pazes com a comida!

Pense em todos os alimentos que você adora comer, sem julgamentos se deve ou não comer, se 
são saudáveis ou não, se engordam ou não. Faça uma lista abaixo dos seus alimentos/comidas preferidos:
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