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Apresentactio

Essa cartilha é destinada para os profissionais de Nutrigéo que desejam conhecer um pouco mais
sobre outra forma de afendimento. Se vocé se questiona sobre a eficacia da abordagem prescritiva na
nutricdo, ndo concorda com as dietas restritivas, com a mudanca alimentar com foco no peso, tem
curiosidade sobre um jeito diferente de pensar a nutricdo e/ou queira conduzir suas consulias com o
propdsito de criar maior vinculo e conexdo entre vocé e seu paciente/cliente, entendendo suas reais
necessidades e angustias, essa carfilha pode ser Uil para vocé.

Nosso intuito & despertar nos profissionais da Nutricdo atuantes na Atencédo Bdsica e nos demais
profissionais da satde e leifores, um olhar ampliado sobre a Nutricdo e sobre o individuo, indo além da
visdo mecénica e bioldgica da alimentagd@o, que considera o comer somente uma decisdo racional,
ignorando aspectos emocionais, culturais e sociais e colocando os hdbitos e preferéncias como secundéri-
os & funcdo biolégica, 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 terapéutica mais eficiente, focando na
mudang¢a de comportamento e ndo somente na perda de peso e/ou em uma “dieta”.

Nesta cartilha apresentaremos a sistemdtica do Método ACI, que quer dizer: Autoconheci-
mento, Consciéncia e Intuicdo. Esse método vem do estudo baseado em evidéncias cientificas,
validado na prdtica clinica e fruto de muita dedicagdo das autoras Nathdlia Petry e Lydiane Bragun-
ci, também fundadoras do IACI (Instituto de Alimentacdo Consciente e Intuitiva). O modelo apresenta-
do nessa cartilha foi adaptado pela nutricionista Mariana Machado, para atender a realidade dos
nutricionistas atuantes na Atencdo Bdésica.

O método ¢ baseado nos principios da Alimentacdo Intuitiva (Intuitive Eating) e na filosofia do
Mindful Eating (Alimentacdo Consciente) e ndo se frata de mais um método de controle de peso, ou seja,
ndo folaremos sobre alimentos especificos e o que deve-se comer, mas sim como e porque comemos.
Obijetivo 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 autoaceitacdo, resgatar a intuicé@o e autonomia
alimentar, desfazer crencas, regras e julgamentos alimentares e dessa forma, ter uma relacdo sauddvel e
em paz com a comida e consigo mesmo.

Antes de apresentarmos o método, abordaremos alguns conceitos de extrema importancia para o
enfendimento dessa abordagem, Nesfe contexto, independente da sua “filosofia” de trabalho atual,
formacao e drea de atuacdo, convidamos vocé a abrir sua mente para o confetdo desse material,
considerando que ndo ha cerfo ou errado e sim apenas uma modo de atuagdo baseado em orientagdo
nutricional fundamentada em estratégias de aconselhamento nutricional, técnicas de comer intuitivo, comer
com aten¢@o plena e competéncias alimentares que possibilitam a mudanca real e consistente do compor-
famento alimentar
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Prescriciio nutricional vs Aconselhamento nutricional

O modelo de atendimento com prescricé@o é o mais comumente utilizado em consultérios, porém
sabemos que que diefas calculadas, informacées basicas de nutricao, lista de substituicdes de alimentos,
enfre outras ferramentas comuns, n&o garantem comprometimento e mudancas de habitos e comportamen-
tos. Dessa forma, o método ACI ndo se baseia em prescricdo nutricional e sim no aconselhamento
nutricional, onde deixamos de lado a postura impositiva, com a ideia que o nufricionista € o deferminador
das escolhas alimentares e auxiliamos s pessoas a fazerem modificagdes desejaveis relacionadas @
alimentagdo reconhecendo a complexidade do que é viver e comer.

A forma de afendimento nutricional pautada no aconselhamento nutricional, diferentemente da
prescricdo, é definida como “um encontro entre duas pessoas para examinar com atencdo, olhar com
respeito, e deliberar com prudéncia e justeza sobre a alimentagdo de uma delas” (Motta, 2009).

E um processo que visa criar vinculo e confianga entre o profissional e o cliente/paciente. Nesse
modelo o nufricionista sai da posicéo prescritora e assume um papel de suporte no tfrafamento, passa @
ouvir mais e atua apenas como um guia auxiliando a pessoa a tragar caminhos e pensar em estratégios
que possam levar a mudangas, no enfanto, o paciente/cliente é o verdadeiro dono do seu processo.

“Atuar nos moldes do aconselhamento nutricional envolve considerar sentimentos, experién-
cias, crencas e atitudes de cada um e engloba estratégias que convergem entre a expertise e conhec-
imentos tedricos de forma que uma pessoa consiga incorpord-los efetivamente em sua vida” (Ulian et

al, 2015).
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Modelo baseado na
o o~ [ X ] I
prescricao nutriciona

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

Intervencées de curto prazo

Enfase na educacdo alimentar

Relacionamento cordial, porém
minimo, entre o nutricionista e
o individuo

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

O quadro abaixo apresenta as diferencas de abordagem entre o modelo tradicional de tratamen-
fo nufricional com base na prescricdo e o modelo de aconselhamento nutricional:

Modelo baseado no
aconselhamento nutricional

Foco também em como se come

Intervencées de longo prazo

Educacdo alimentar presente,
mas ndo é o componente principal

Relacionamento intenso entre o
terapeuta nutricional e o individuo,
que por si s6 |G é parte do tratamento

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

Profissional néio 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 ndo prescritor procura relacionar o comporta-
mento e consumo alimentar do seu paciente/cliente com pensamentos e sentimentos que possam estar
interferindo na alimentacdo.
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Ser um nutricionista néo prescritor envolve uma mudanga na estrutura e na dindmica dos atendi-
mentos, mas fambém na forma de ver a alimentacdo das pessoas, seu relacionamento e seus significados.
Nosso trabalho consiste em ajudar o individuo a definir estratégias, a frabalhar seus sentimentos e receios
em relacdo a comida, propor farefas e metas que levam a mudangas comportamentais, provocar pensa-
mentos e reflexdes que desperfem no paciente/cliente a consciéncia dos seus problemas para que possa,
entdo, lidar com eles.

Nossa area de atuagdo inclui qualguer assunto relacionado & alimentagdo e & imagem corporal,
ou afé assuntos que ndo sejam diretamente ligados & nufricdo mas que podem estar dificultando o
mudanca de comportamentos alimentares. Porém, jamais seremos capazes de atuar nas questdes emocio-
nais e de outra natureza.

Ser o aconselhador nutricional e guiar fodo o processo exige além de dominio técnico sobre
nutricGo, & necessdrio se atentar & algumas habilidades inferpessoais e de comunicacdo fundamentais
para promover uma relagdo colaborativa e de vinculo e, assim, melhor evolugéo do fratamento:

entendendo
verdadeiramente o
modo como o outro
vé o mundo e o que
comer representa
para essa pessoaq,
respondendo suas
preocupacdes e
questionamentos de
maneira compreen-
siva, de forma que
ela se sinta
compreendida e em

um ambiente seguro.

Ser um
ouvinte ativo

escutando com
qualidade, prestando
atencdo, sentindo e
percebendo a
pessoq; sendo
receptivo com as
emocdes, palavras e
sinais corporais.

tendo curiosidade
real em conhecer o
cliente/paciente,
fazendo perguntas
claras e objetivas,
sem apressar as
respostas e
coletando o mdximo
de informacdes
possiveis, que irdo te
fazer entender além
da anamnese e
avuxiliar no
direcionamento da
sua conduta.

Intervencéio nutricional néo prescritiva:
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A Alimentacéo Intuitiva [Al) ou Comer Intuitivo (Cl) € um conceito criado por Evelyn Tribole e Elyse
Resch, nutricionistas e autoras do livio “Intuitive Eating: a revolucionary program that works”. A aborda-
gem descrita pelas duas americanas ensina as pessoas a terem uma relacdo saudével com a comida,
orientando a confiar nos sinais naturais do seu corpo (fome/saciedade] e a seguirem sua infuicdo ao
comer, desenvolvendo, assim, uma “sabedoria corporal” que promova sintonia enfre mente, corpo e
comida.

Para isso, a Alimentacdo Intuitiva baseia-se em trés pilares: permissdo incondicional para
comer; comer para atender necessidades fisioldgicas e ndo emocionais, e apoiar-se nos sinais
interno de fome e saciedade para determinar o que, quanto e quando comer (Trilobe E., Resch E.,
2012).

Ao longo dos anos, nossas experiéncias alimentares passam a ser vividas sob influéncia de regras
ditadas pela midia, por dietas, por familiares, profissionais, as quais moldam nossa mentalidade e
passam a guiar nossas escolhas e habitos alimentares. Essa abordagem desconsidera a pratica de dietas
restritivas e vai de enconfro com o que somos ensinados ao longo da vida: comer de acordo com as
“regras” alimentares externas de quantidade, qualidade e hordrios, o que acaba nos distanciando do
nossa capacidade interna de afender, perceber e distinguir os sinais de fome e saciedade.

A Alimentagdo Intuitiva acredita que nascemos com a habilidade de comer quando estamos com
fome e parar quando estamos satisfeitos, além disso acredita na “sabedoria corporal” para realizar
escolhas alimentares de acordo com as nossas necessidades, e por isso propde resgatar ou até mesmo
ensinar a identificar, essas sensagdes. Acreditamos que seja uma forma mais efefiva de conduzir a alimen-
tag@o a longo prazo e se manter sauddvel quando comparado dietas prescritas.

Mindful Eating (Alimentaciio Consciente
ou Comer com Atencéio Plena)

"A Alimentogdo Consciente [do inglés, Mindful Eating) &
muito mais do que uma linha fedrico-pratica dentro da area compor-
tamental da nutricdo, como é a Alimentacdo Intuitiva. O Mindful
Eating & uma filosofia de vida, proveniente do Mindfulness (em
portugués, Atencdo Plena), uma filosofia que promove o viver no
presente, com atencdo e aceitacdo, com curiosidade e sem julgo-
mento. O Mindful Eafing traz esses mesmos principios para o nosso
comer. Alimentarse de uma forma Mindful significa comer com
atencdo, explorando o momento, descobrindo os sabores, sem
julgar o alimento e a experiéncia, e aprendendo sobre sua relacdo
com o corpo e a comida” [Bragunci, L; Petry N, 2018).
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A cultura e a sociedade impde um ritmo de alimentac@o muito acelerado, em que as distracdes
s@o muitas, o tempo para comer é cada vez mais curto, os horarios das refeicdes ndo sdo respeitados, os
alimentos sdo rotulados como “bons” ou “maus”, “engordativos”, “proibidos”. Nesse contexto, a Alimen-
facdo Conscienfe € um processo que exige atencdo e prdfica didria.

No processo de comer com atencdo plena, o ndo julgamento é componente essencial. Os
fundamentos da Atencdo Plena aplicados na alimentacdo podem auxiliar a mudanca de comportamento
e nosso trabalho como nutricionista néo prescritor € incentivar o paciente/cliente a enxergar as experién-
cias alimentares de forma gentil e consciente, sem culpa, mesmo em situacdes em que ele tfenha comido @
mais ou algo que ndo gostaria; chamar a aten¢do para o que ele estava pensando ou sentindo naguele
momento e ajuddo a reflefir sobre a experiéncia, tormando-se consciente da situagdo. “O comer com
atencdo plena é uma experiéncia que engaja todas as partes do nosso ser - corpo, mente e coragdo -
na escolha e preparo da comida, bem como no ato de comé-la em si” (Bays, 2009).

O método ACI trabalha com a Alimentacéo Intuitiva e a Alimentacdo Consciente de forma conjun-
fa, j& que ambos se complementam. Através desse método € possivel compreender o relacionamento de
seus clientes/pacientes com a comida, desperfar consciéncia sobre os comporfamentos alimentares
disfuncionais e suas origens e permitir o renascer da sua intuicdo promovendo autonomia para se alimen-
far respeitando seu corpo, de forma leve, gentil e em paz com a comida.

A seguir segue um quadro dos 10 principios promovidos pelo IACI, baseados nos principios do
Alimentacdo Intuitiva e da Alimentac@o Consciente:

1. diga néio
10. Honre sua  a mentalidade
savde com de dieta 2. Honre
:I'-"”‘Eag sua fome e
adequada saciedade
9. Sinta a
diferenca do 3. observe
exercicio as multifuncdes
do alimento
[
Mindfulness
8. Respeite ACI 4. Faca as
seu corpo pazes com
a comida
7. Atente ao 5. Rejeite a
comer policia da
emocional 6. Descubra comida
o prazer

em comer

Fonte: adaptado ebook - Como comecar: um guia de 4 etapas para orientar o inicio
da sua jornada em uma nutricéio sem prescricéio (Bragunci, L. Petry N.)
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Metodo ACI

Nessa cartilha, apresentaremos de forma breve e infrodutéria os principios do Método ACI, onde
serdo abordados temas que auxiliam no entendimento da relacéo do paciente/cliente com a comida e
nos permitem analisar e resolver, em conjunto com o individuo, comer disfuncionais e dificuldades especifi-
cas e individuais.

No decorrer da aplicagdo do método s@o utilizadas ferramentas e afividades onde foram combi-
nadas técnicas da Terapia Cognitivo Comportamental para Nutrigéo e do Coaching, focadas no auto-
conhecimento, na ampliacdo da consciéncia sobre si e sua alimentacdo e na intuicdo e autonomia
alimentar.

E importante ressaltar que o Método ACI ndo € mais uma estratégia nutricional apenas  com
objetivo de redug@o de peso, e sim um processo de compreensdo e mudanga do relacionamento do seu
paciente/cliente com a comida, constituido por 3 efapas:

Autoconhecimento

Essa etapa é muito importante, é trabalhada no decorrer de 3 sessdes e tem como
objetivo entender a histéria de vida do individuo e suas necessidades, compreendendo
como ele chegou até aqui e quais aspectos dessa histéria influenciaram seu estado
atual. Com isso, vamos conduzindo o cliente/pacientea entender quem ele 8, como
ele se relaciona com o munde e consequentemente com a comida.

Consciéncia

A partir das sessées anteriores, é possivel trabalhar as causas dos comportamentos
alimentares disfuncionais identificados. Nosso trabalho nessa etapa é tornar o paciente/
cliente consciente da sua forma de se alimentar e desconstruir pensamentos, crencas,
julgamentos em relacdo aos alimentos (mentalidade da dieta); trabalhar as raizes de
comer emocional (se presente); restabelecer a conexdo do individuo com os sinais de
seu corpo e auxilid-lo a enxergar de uma forma mais positiva seu corpo.

®
Intuiciio
Nessas sessdes daremos mais atencéo no desenvolvimento da habilidade do individuo em se
perceber e se conectar consigo mesmo. O objetivo é, pouco a pouco, guiar o paciente/cliente
para estar no comando da sua alimentacéo, reaprendendo a fazer escolhas do que, quando
e quanto comer com base nas suas percepcdes, experiéncias e vontades, e ndo por crencas e
regras alimentares externas.
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Vérias ferramentas e afividades s@o utilizadas nos encontros para ajudar e guiar o processo de
autoconhecimento, compreensdo e mudanga. Compartilharemos algumas delas com vocés:

1.Questionario: “Como esta seu relacionamento com a comida?”

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

QUESTIONARIO: COMO ESTA SEU RELACIONAMENTO COM
A COMIDA?

Parte 01 Sim Néio

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 evita-lo.

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

4) Fico ansioso(a) quando vou a eventos como aniversdrios ou casamentos,
em que hé comida em abundéncia

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

6) Eu faco minhas escolhas alimentares conforme o que eu acho mais
“saudével”, ndo considerando o que eu realmente tenho vontade

7) Eu me sinto culpado se eu como algo que considero “néo saudéavel”
ou que ndo estava planejado.

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

Parte 02 Sim  Nio

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

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

3) Eu ndo consigo parar de comer, mesmo quando j& me sinto saciado
4) Eu como quando me sinto sozinho, mesmo que eu ndo esteja com fome.

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

6) Eu como quando estou estressado, mesmo que ndo esteja com fome.
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Parte 03 Sim Néo

1) Eu tenho facilidade em identificar minha saciedade.

2) Eu tenho facilidade em identificar minha fome.

3) Eu paro de comer somente quando o prato fica limpo
4) Eu como porque estd na hora de comer (por exemplo, de 3 em 3 horas).

5) Eu confio no meu corpo para me dizer o quanto comer, e néo preciso
seguir regras externas.

2.Roda dua Vida

Atividade de autoconhecimento que tem como objetivo auxiliar o individuo a identificar seu grau de satis-
faciio em cada aspedo da sua vida revelando, assim, pontos que estiio em harmonia, prioridades e os que
precisam de maior atencéio e cvidado. E uma ferramenta simples, mas que pode provocar véarios insights e
despertar a consciéncia de que algumas areas da vida podem gerar desconforto, frustraciio, tristeza e
insatisfaciio e acabar influenciando no comportamento e nas e escolhas alimentares do individuvo.
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3. Entendendo a fome fisiologica vs. emocional

FOME FiSICA vs. FOME EMOCIONAL

FiSICA

Estémago roncando,
pensando ou considerando
opcdes de comida, baixa
energia, a fome cresce aos
poucos, algum tempo se
passou desde a Gltima
refeicdo, a comida traz
saciedade e satisfaz

ESTOU COM FOME?

EMOCIONAL

Auséncia de sinais fisicos
{estémago calmo), desejos
especificos (ex.: chocolate},

comer alguma coisa parece a melhor
ou Unica op¢éio, néo se passou
tanto tempo depois da Ulfima refeicéo,
comida ndo sacia e satisfaz
totalmente, vagar pela cozinha em
busca de “algo” que nem sempre
sabe o que é

COMA DISTRACAO CONFORTO

SAUDAVEL NAO SAUDAVEL Stefen dle) el Relaxe, respire
profundamente,

das. deit desligue os eletrénicos,
ocupadas, deite, socialize com as

Coma com atencéo, com durma, leia, faca pessoas, cuide do
calma e sem julgamento exercicios. seu corpo

mantenha as méos

Fonte: Adaptado Capitulo 10 - Livro Nutricdio Comportamental (Alvarenga, et al. 2015}

ESTOU COM FOME?

FOME FiSICA FOME EMOCIONAL

Surge de forma gradual e pode ser

Surge de forma sobita e urgente;
adiada;

Pode ser satisfeita com qualquer

3 < Cavusa desejos especificos;
quantidade de comida;

Uma vez cheio, é provavel que

Vocé tende a pensar que comeria
vocé pare de comer;

mais do que o normal;

Né&o causa sentimento de culpa. Pode causar culpa.
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4. "Principios do comer intuitivo”

COMER
INTUITIVO

Ensina uma

Trabalha sinais

1. Rejeitar a mentalidade
de dieta

2. Honrar a fome

3. Fazer as pazes com a
comida

4. Desdfiar o policial
alimentar

5. Sentir saciedade

6. Descobrir o fator de
satisfacéo

alimentacéo dé fomaa
saddavel saciedade 7. Lidar com as emocées
sem usar comida
z 8. Respeitar seu corpo
criado por :
o 9. Exercitar-se
nutricionistas 10 principios 10. Honrar a saidde

americanas

Atividades

1.Diario do Comer Intuitivo e Consciente:

Essa atividade é importante para que o cliente comece a perceber e ter contato com os sinais do seu corpo
de fome e sacdiedade, que siio os verdadeiros guias da nossa alimentaciio e indicam o quando e quanto
devemos comer.

>< ) { o0
S/ 0. Sem forne; 0. Sem fome; \_>—
AA L
E 1. Nem com fome e nem sem fome; 1. Confortavel, comeria \g
- MQis UM POouUCo; -
00 (N
_v/ > B F?me de leve, comegando a pensar 2. Satisfeito, saciado, bem v
— em comer; alimentado; —-—

L N ] 0
.~/ 3. Vontade de comer, sensagéo de 3. Cheio, saciedade plena; § ~—
TR estomago vazio; _—

.~ 4 Com fome, pouca energia, estou
~ comegando a ficar irritado (a)

@ §. Faminto, com dor de cabega e sem
energia

4. Desconfortavelmente cheio u

> <
S. Estou tao cheio que tenho enjoo | samy
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z NOTA PARA NOTA PARA POR QUE
LA nfe L) FOME SACIEDADE COMI

2. Atribuicéio de Valores
Essu é uma atividade bem simples, que néio tem como objetivo mudancas ou melhora de um valor

sobre si mesmo, apenas possibilita a pessoa a refletir e se conscientizar de seus valores e
qualidades ndo relacdionadas a aparéncia.
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3. Identificando sentimentos e necessidades

0 objetivo dessa atividade é ajudar vocé a estar mais consciente de seu comportamento e suas
necessidades para que possumos, juntos, criar condicées de mudancas.

Temeroso Bravo Triste Alegre Aborrecido Surpreso Envergonhado
Entretido Iritadico Hostil Revoltado Exasperado FUnebre Desanimado
Pesaroso Vingativo Leve Chocado Horrorizado Iritado Maravilhado
Tristeza . Sem I .

Assustado Feliz Desonrado Indignado Constrangido

(com dor) esperanca
Culpado Perplexo Pasmo Satisfeito Desprezado Humilhado Amedrontado

Com Com muita . s

lgnorado . Admirado Gratificado Cauteloso Embasbacado

remorso raiva
Nervoso Rejeitado Solitdrio Mortificado Encantado Ressentido Preocupado

Situacdes
. ~ . Lidar diretamente .
Distracdo Apoio com o senfimento Autocuidado
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4. Comer Emocional

0 objetivo dessa atividade é te ajudar a identificar situacdes em que vocé come em

respostas as suas emocdes e mostrar que existem comportamentos alternativos para atender
essas necessidades, que néo estejam relacionados a comida. Sempre que vocé comer ou perceber
que esta com vontade de comer algo especifico se pergunte: 0 que aconteceu hoje para que eu
ficusse assim?”’. Em seguida escreve qual foi a situaciio, o que vocé pensa sobre ela, qual o
sentimento envolvido e qual alimentovocé quer ou comeu, assim como mostra a tabela abaixo:

Situacéo Pensamento Sentimento Alimento

5. Fazendo as pazes com a comida

Essa atividade tem como objetivo ajudar o individuo a assumir uma postura de “nevtralidade”
com a comida, evitando dicotomia de certo ou errado, engorda ou néo engorda.
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Em seguida circule os alimentos com duas cores diferentes: uma cor para os alimentos que vocé
considera engordativos/proibidos e uma outra cor para aqueles que séo saudéveis/emagrecedores.

Agora reflita sobre seus medos e proibicées! Pense no porqué tem medo desses alimentos proibidos
e tente se libertar disso.

Por fim escolha algum dos alimentos proibidos e prove-o, liberte-se, coma sentindo aquele alimento e
repense seus sentimentos e acées com relacéo a ele!

6. Habituaciio Sistematica

Essa atividade tem como objetivo auxiliar o paciente a se habituar e fuzer as pazes com
diferentes tipos de comida.

O obijetivo dessa atividade é exatamente o Antes da
mesmo do principio do comer intuitivo: te auxiliar a se experiencia.
habituar e fazer as pazes com diferentes tipos de Cs%"lgn\;gge
comida.

Escolha um alimento de sua preferéncia, sendo
bem especifico com relacdo as caracteristicas, ou
seja, escolha a marca, o sabor e o tipo {se for algo

Durante a
experiéncia:
qual o sabor, a
textura, o tato?

. . 2 Ao Corresponde
industrializado). Decida como e onde vocé vai as sgqs
come-lo: em casa, em um restaurante ou outro |ugor expectativas?

(casa de amigos, parque, escola) e entdo decida Depois daexperiéncic:
a experlenclc o

quando serd esse momento, além de perceber o que e A cperds
voce val precisar para se sentir seguro (con5|dere o atendeu suasexpectafivas?

Faria de novo? Faria algo
diferente?
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7. Praticas de meditaciio (mindful eating):

Atividade proposta para incentivar o paciente a

comer com atencdo e intencdo, com prazer,

de modo ajudé-lo a redescobrir o que realmente

gosta. A ideia do Mindful Eating é “viver a

refeicéio” como uma experiéncia, prestando

atencdo nas sensacdes e pensamentos. Propor

que o individuo coma devagar, colocando

atencdo nos sabores, cheiros, texturas, cores e A
sensacées em pelo menos uma refeicéo e tente

incorporar essa prdatica em alguns dias. v

Consideracoes finais

A ideia dessa carfilha € apenas apresentar de forma breve, resumida e superficial uma nova
abordagem para os profissionais, frazendo um apanhado geral de alguns t6picos importantes trabalha-
dos no decorrer do método ACI. Caso vocé tenha se identificado com o método, convido-o a se aprofun-
dar no assunto e descobrir esse universo novo dentro da Nutrico. Sem dividas, esse conhecimento ird
proporcionar maior riqueza, seguranga e empatia nos atendimentos, permitindo infervencdes mais eficien-
fes e com resultados duradouros.

Todas as informagdes contidas nesse material e nas referéncias servem como um ponto de
partida para iniciar seu estudo no universo existente dentro da Nutriggo Comportamental e podem
ajudérlo a direcionar seu atendimento para uma abordagem ndo prescritiva, mais humana e eficaz na
mudanca de comportamento e em resultados a longo prazo, proporcionando a seus pacientes uma
relacdo de paz com a comida.
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