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celular
apreciar
VOCÊ TEM O HÁBITO DE COMER RÁPIDO, NA

FRENTE DA TELEVISÃO OU MEXENDO NO CELULAR?

RESERVA UM TEMPO PARA SE
ALIMENTAR, APRECIAR O SABOR, 

O CHEIRO E A TEXTURA DA COMIDA?

SE ALGUMA RESPOSTA FOI NEGATIVA,
ESTE E-BOOK É PARA VOCÊ.
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m�dfulMINDFUL EATING



No r i tmo que a  v ida  moderna anda ,  sem tempo para  
nada e  com distrações o  tempo todo ,  uma técnica  
que busca o  oposto se  destaca  cada vez mais :  o  
mindful  eat ing .

O  mindful  eat ing  tem a  proposta  de envolver  a  
mente ,  o  espí r i to  e  o  coração na  hora  de degustar  
um prato de comida .

É  um conceito  de nutr ição focado no mindfulness ,  
prát ica  de meditação budista  que se  define como a  
capacidade intencional  de  t razer  atenção ao 
momento presente ,  sem julgamentos ou cr í t icas ,  
com uma at i tude de abertura  e  cur ios idade .

Tem como objet ivo  ensinar  as  pessoas a  cuidarem 
melhor  de s i  mesmas e  v iverem de forma mais  
saudável  e  adaptada à  sua  re al idade .  

Busca tornar  a  a l imentação mais  leve ,  sem 
class ificar  a  comida como “permit ida”  ou 
“proib ida” ,  d iminuindo a  sensação de culpa  e  
atendendo aos s ina is  internos do corpo ,  
respeitando quant idade e  f requência  da  ingestão 
dos al imentos .
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práticaMINDFUL EATING
NA PRÁTICA



P r i m e i r a m e n t e ,  é  i m p o r t a n t e  e n t e n d e r  s u a  
re l a ç ã o  c o m  a  fo m e .
Pe r g u n t e  a  s i  m e s m o :  “ E s t o u  c o m  f o m e? ” .

A  fo m e  é  a  m a n e i r a  d o  s e u  c o r p o  d i ze r  a  
v o c ê  q u e  o s  n í v e i s  d e  e n e r g i a  e s t ã o  fi c a n d o  
b a i xo s  e  q u e  é  h o r a  d e  re a b a s t e c e r.  I s s o  
p o d e  s e r  c a u s a d o  p o r :

•  B a i xo s  n í v e i s  d e  a ç ú c a r  n o  s a n g u e

•  E s t ô m a g o  e  v a z i o  i n t e s t i n a l

•  A lt e r a ç õ e s  h o r m o n a i s
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N o  e n t a n t o ,  u m a  s e n s a ç ã o  d e  fo m e  o u  fo r t e s  d e s e jo s  
p o r  c o m i d a  t a m b é m  p o d e m  s e r  p ro v o c a d o s  p o r  c o i s a s  
c o m o  t é d i o ,  a n s i e d a d e  e  e s t re s s e .
E s t a r  c i e n t e  d e  q u e  s i t u a ç õ e s  o u  s e n t i m e n t o s  
n o r m a l m e n t e  p ro v o c a m  s e n s a ç ã o  d e  fo m e  o u  d e s e jo  
d e  c o m e r  p o d e  a j u d á - l o  a  d e c i f r a r  s e  e s t á  re a l m e n t e  
c o m  fo m e  e  p re c i s a  re a b a s t e c e r  s e u  c o r p o  o u  s e  e s t á  
s e n d o  l e v a d o  a  c o m e r  p o r  o u t r a s  r a zõ e s .  

Fa ç a  u m a  p a u s a  p o r  u m  m o m e n t o  e  a n a l i s e  a s  re a i s  
c a u s a s  d a  s u a  v o n t a d e  d e  q u e re r  s e  a l i m e n t a r  n a q u e l e  
i n s t a n t e .  S e  v o c ê  e s t á  re a l m e n t e  c o m  fo m e ,  c o m a !  
O  o b je t i v o  n ã o  é  c o m e r  m e n o s ,  m a s  p a r a r  d e  c o m e r  
q u a n d o  a  fo m e  p a s s a r.  Pa r a  i s s o ,  c o n c e n t re - s e  n o  
c o n s u m o  d e  a l i m e n t o s  p a r a  a  fi n a l i d a d e  a  q u e  s e  
d e s t i n a :  n u t r i ç ã o .  
S e  v o c ê  re p a r a r  q u e  o  q u e  e s t á  s e n t i n d o  n ã o  é  
re a l m e n t e  fo m e ,  p ro c u re  e n c o n t r a r  a  v e rd a d e i r a  c a u s a ,  
p re s t e  m a i s  e  m e l h o r  a t e n ç ã o  a  v o c ê  m e s m o  e  à s  s u a s  
e m o ç õ e s .  
 
D I C A :  to m a r  u m  co p o  d e  á g u a  o u  u m a  x í ca ra  d e  c h á  
p o d e  a j u d a r  a  a d i a r  u m  p o u co  a  re fe i çã o ,  o u ,  a i n d a  
m e lh o r,  fa ze r  u m a  c u r ta  ca m i n h a d a  p a ra  n o s  d a r  o  
te m p o  d e  n o s  e n te n d e r  m e lh o r  a n te s  d e  co m e r  s e m  
p e rce b e r,  s e m  a te n çã o  e  n o  a u to m á t i co .
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ELIMINE AS
DISTRAÇÕES

E n q u a n t o  v o c ê  c o m e ,  e v i t e  u s a r  s e u  
t e l e f o n e  o u  c o m p u t a d o r ,  n ã o  l e i a  l i v ro s  o u  
re v i s t a s  e  m a n t e n h a  a  t e l e v i s ã o  d e s l i g a d a .  
E m b o r a  c o m e r  d i s t r a í d o  p o s s a  p a re c e r  
i n o fe n s i v o ,  é  c o m u m  t e r m i n a r  d e  c o m e r  
s e m  l e m b r a r  o  q u e  c o m e u ,  s e m  l e m b r a r  d o  
s a b o r ,  s e  g o s t o u  o u  n ã o  e  a  q u a n t i d a d e  
q u e  i n g e r i u ,  o  q u e  p o d e  i n c e n t i v á - l o  a  
c o m e r  d e m a i s .   
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CONECTE-SE 
COM SUA COMIDA

Pe n s e  n a  o r i g e m  d o s  a l i m e n t o s  q u e  n u t re m  
s e u  c o r p o ,  v o c ê  p o d e  t o m a r  m e l h o re s  
d e c i s õ e s  p a r a  s u a  s a ú d e  e  o  p l a n e t a .
C oz i n h a r  a s  p ró p r i a s  re fe i ç õ e s  t a m b é m  
a j u d a  v o c ê  a  d e s e n v o l v e r  u m a  c o n e x ã o  m a i s  
p ro f u n d a  c o m  s u a  a l i m e n t a ç ã o ,  c o m p re  
a l i m e n t o s  c u lt i v a d o s  l o c a l m e n t e  e  a p re n d a  
m a i s  s o b re  a  o r i g e m  d e  c a d a  a l i m e n t o .
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ENVOLVA SUA VISÃO

U t i l i z a r  a  v i s ã o  p a r a  re c o n h e c e r  
a  b e l e z a  d e  u m  p r a t o  b e m  
s e r v i d o ,  a s s i m  c o m o  d e  c a d a
u m  d o s  s e u s  i n g re d i e n t e s ,  
p o d e  a u m e n t a r  s u a  a p re c i a ç ã o
e  e n t u s i a s m o  p e l a  c o m i d a .  
A o  p re p a r a r  s u a  c o m i d a  o u  
a n t e s  d a s  re fe i ç õ e s ,  f a ç a  a  v o c ê  
m e s m o  a s  s e g u i n t e s  p e r g u n t a s :
Q u a i s  s ã o  o s  i n g re d i e n t e s  d a  
s u a  re fe i ç ã o?
Q u a i s  c o re s  e s t ã o  p re s e n t e s  n o  
p r a t o?

Vo c ê  a c h a  q u e  e s t a  re fe i ç ã o  
p a re c e  b o a ?  D á  á g u a  n a  b o c a  
s ó  d e  o l h a r ?  S e m p re  q u e  p u d e r ,  
t e n t e  a d i c i o n a r  i n t e re s s e  v i s u a l  
a  re fe i ç õ e s  e  l a n c h e s  c o m  
e s p e c i a r i a s ,  e r v a s ,  l e g u m e s  o u  
f r u t a s  d e  c o re s  v i v a s .  
U t i l i ze  u m a  l o u ç a  b o n i t a ,  
p re p a re  a  m e s a ,  m e s m o  n o s  
d i a s  c o m u n s .  A p re c i e  t o d o s  o s  
m o m e n t o s .  
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ENVOLVA SEU OLFATO

O  c h e i ro  e  o  p a l a d a r  e s t ã o  
i n t i m a m e n t e  re l a c i o n a d o s ,  e  o  
c h e i ro  d a  c o m i d a  d e s e m p e n h a  
u m  p a p e l  i m p o r t a n t e  n a  
s a t i s f a ç ã o  e  a l e g r i a  q u e  
s e n t i m o s  a o  c o m e r.  A n t e s  d e  
c o m e ç a r  a  c o m e r ,  s i n t a  o  a ro m a  
d e  s u a  re fe i ç ã o .  C o m  o s  o l h o s  
fe c h a d o s ,  p a r a  i n t e n s ifi c a r  
a i n d a  m a i s  o  s e n t i d o  d e  o l f a t o ,  
f a ç a  a s  s e g u i n t e s  p e r g u n t a s :
Q u e  c h e i ro s  e s t ã o  v i n d o  d e s t e  

p r a t o?  C o n s e g u e  
re c o n h e c e r  o s  d i fe re n t e s   
i n g re d i e n t e s  p e l o  c h e i ro?
O  c h e i ro  d a  c o m i d a  o  
d e i x a  c o m  m a i s  fo m e ?
S e  v o c ê  p u d e s s e  s e n t i r  o  
c h e i ro  d a  re fe i ç ã o  e  n ã o  
v ê - l a ,  e s t a r i a  i n t e re s s a d o  
e m  c o m ê - l a ?
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m�dful eat�gMINDFUL EATING
DURANTE A REFEIÇÃO 



DICAS PARA COMER
MAIS DEVAGAR
Te m p o  é  c h a v e  p a r a  o  m i n d f u l  
e a t i n g ,  m a s  n ã o  é  p re c i s o  f a ze r  
re fe i ç õ e s  i n t e r m i n á v e i s :  a p e n a s  
2 0  m i n u t o s  s ã o  s u fi c i e n t e s .

C o m e r  u m  p o u c o  m a i s  l e n t a m e n t e  
n o s  a j u d a  a  a p re c i a r  m e l h o r  a  
c o m i d a  e  n o s s a s  re a ç õ e s  e  
d e c i s õ e s  d u r a n t e  e  s o b re  n o s s a  
a l i m e n t a ç ã o .
 
D i c a s  p a r a  c o m e r  m a i s  d e v a g a r :
f a ç a  u m a  p a u s a  e  a p o i e  o  g a r fo  n a  
m e s a  e n t re  c a d a  m o rd i d a .

E n q u a n t o  v o c ê  c o m e ,  c o n t i n u e  
a t e n t o  à  s u a  re s p i r a ç ã o  e  
m a s t i g u e  v á r i a s  v e ze s  a t é  
t r i t u r a r  b e m  t o d o  o  a l i m e n t o .  

D e p o i s  d e  c o m e r  a l g u m a s  
g a r f a d a s ,  t e n t e  c o m e r  m e n o s  p o r  
g a r f a d a  d o  q u e  q u a n d o  c o m e ç o u .  
Pe rc e b a  a s  t e x t u r a s  d o  a l i m e n t o .
 
S e  fo r  m u i t o  d i f í c i l  d e s a c e l e r a r  
d u r a n t e  a  re fe i ç ã o ,  t e n t e  c o m e r  
d e v a g a r  n o s  p r i m e i ro s  c i n c o  
m i n u t o s  d a  re fe i ç ã o . 15



FOME OU VONTADE DE COMER:
observe suas emoções 
M u i t o s  f a ze m  u m a  c o n e x ã o  d i re t a  e n t re  e m o ç õ e s  
e  a l i m e n t a ç ã o  –  c o m e r  e m  re s p o s t a  a o  e s t re s s e ,  
à  t r i s t e z a ,  à  a n s i e d a d e ,  à  a g i t a ç ã o  o u  a  o u t ro s  
s e n t i m e n t o s .  A  a l i m e n t a ç ã o  c o n s c i e n t e  p o d e  n ã o  
a p e n a s  n o s  a j u d a r  a  e n t e n d e r  o s  t i p o s  d e  e m o ç õ e s  
q u e  e n v o l v e m  n o s s o  re l a c i o n a m e n t o  c o m  a  c o m i d a ,  
m a s  t a m b é m  c o m o  p o d e m o s  e s t a r  u s a n d o  a  c o m i d a  
p a r a  l i d a r m o s  c o m  c e r t o s  s e n t i m e n t o s .
Fa ç a  a  s i  m e s m o  e s t a s  p e r g u n t a s  a n t e s  d e  c o m e ç a r  
a  c o m e r :  e s s a  re fe i ç ã o  t r a z  a l g u m a  e m o ç ã o?  S e  
s i m ,  q u a i s ?  Po r  q u e  v o c ê  a c h a  q u e  e s s a s  e m o ç õ e s  
e s t ã o  s u r g i n d o?  Vo c ê  e s t á  c o m e n d o  e s t a  c o m i d a  
p o rq u e  s e  s e n t e  t r i s t e ,  e s t re s s a d o  o u  
s o b re c a r re g a d o?

Tu d o  b e m  s e  v o c ê  n ã o  t i v e r  u m a  re s p o s t a  d e f i n i t i v a ,  m a s  
t e n t e  e n c o n t r a r  a l g u n s  m o t i v o s  p e l o s  q u a i s  v o c ê  p o d e  
e s t a r  s e  s e n t i n d o  a s s i m .  N ã o  h á  re g r a s  r í g i d a s  p a r a  e s t e  
e xe rc í c i o .  S i m p l e s m e n t e  e x p e r i m e n t e  s u a s  e m o ç õ e s  e m  
re l a ç ã o  à  c o m i d a .  N ã o  i m p o r t a  o  q u e  v o c ê  e s t e ja  
s e n t i n d o ,  t e n t e  n ã o  s e  j u l g a r.  O  o b je t i v o  d e s t a  a t i v i d a d e  
é  s e  t o r n a r  m a i s  c o n s c i e n t e  d e  s u a s  re s p o s t a s  
e m o c i o n a i s  à  c o m i d a  e  d e s e n v o l v e r  u m a  m e l h o r  
c o m p re e n s ã o  d e  c o m o  a s  e m o ç õ e s  p o d e m  f a ze r  c o m  q u e  
v o c ê  c o n f u n d a  e  a c h e  q u e  t e m  v o n t a d e  d e  c o m e r.
A  fo m e  re a l  n ã o  t e m  c o m i d a  e s p e c í f i c a ,  n ã o  t e m o s  
p re fe rê n c i a s  p o r  a l g u m  t i p o  d e  a l i m e n t o .
Po r  e xe m p l o :  e s t o u  c o m  fo m e  d e  u m  b o l o  d e  c h o c o l a t e ,  
b r i g a d e i ro . . .  I s s o  é  v o n t a d e  d e  c o m e r. 16



EXAGEREI, E AGORA?

N ã o  t e n t e  c o m p e n s a r !  S e  e x a g e r a r ,  
n ã o  f a ç a  g r a n d e s  r e s t r i ç õ e s  e  
p u n i ç õ e s .

N ã o  t r e i n e  e m  e x c e s s o ,  n ã o  f a ç a  
l o n g o s  p e r í o d o s  d e  j e j u m ,  a p e n a s  
r e s p e i t e  e  e s c u t e  s e u  o r g a n i s m o .  

L e m b r e  q u e  o  d i a  d e  a m a n h ã  é  u m  
n o v o  d i a  e  r e t o r n e  p a r a  s e u s  
h á b i t o s  s a u d á v e i s  n o r m a l m e n t e .  

M i n d f u l  e a t i n g  n ã o  s e  t r a t a  d e  
c o m p e n s a ç ã o ,  e  s i m  d e  e q u i l í b r i o .  
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b�efíciosOS BENEFÍCIOS DO
MINDFUL EATING



R e s t a u r a r  a  c o n e x ã o  e n t r e  o  c o r p o  e  s e u s  
s e n t i d o s  d e  v i s ã o ,  o l f a t o ,  p a l a d a r  e  t a t o .

A p r e n d e r  a  r e s t a u r a r  a  p e r c e p ç ã o  d e  s a c i e d a d e .

( R e ) t o m a r  c o n s c i ê n c i a  d o s  p e n s a m e n t o s  e  
c r e n ç a s  l i m i t a n t e s  s o b r e  a l i m e n t a ç ã o ,  q u e  
r e f o r ç a m  p a d r õ e s  a l i m e n t a r e s  p r e j u d i c i a i s  à  
s a ú d e .

R e s t a b e l e c e r  a  i n t u i ç ã o  a l i m e n t a r .
I d e n t i fi c a r  s e n t i m e n t o s  d e  c u l p a  e  v e r g o n h a  
s o b r e  a  c o m i d a  e  s o b r e  o  a t o  d e  s e  a l i m e n t a r .
 
O  m i n d f u l  e a t i n g  e n g l o b a  p r o c e s s o s  q u e  p o d e m  
l e v a r  u m  p o u c o  d e  t e m p o  e  c o n c e n t r a ç ã o  p a r a  
a  p r á t i c a ,  m a s  q u e  c o m  d i s c i p l i n a  e  c o m o  t u d o  
q u e  e n v o l v e  n o s s a s  c o g n i ç õ e s ,  a  a t e n ç ã o  p l e n a  
d e v e  s e r  t r e i n a d a .   
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práticas11 PRÁTICAS DIÁRIAS
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Observar antes, durante e depois das refeições o
roncar do estômago, estresse, fome e saciedade;

Reduzir o tamanho das porções,
usar pratos e tigelas menores;  

Estar presente e consciente ao se alimentar, comer sentado
e evitar distrações ao comer (televisão, computador e celular);  

Comer lentamente, mastigar bem antes de
engolir e fazer pausas entre as mordidas;  

Degustar a comida, apreciar o aroma, a textura e
o sabor dos alimentos, sem julgamentos e críticas;   

Utilizar todos os sentidos na escolha dos alimentos, que 
sejam nutritivos e proporcionem bem-estar físico e mental;  
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Cozinhar! É uma forma de praticar a alimentação consciente,
pois desperta os sentidos pelos aromas, sabores e cores, tocar 
os alimentos, sentir suas texturas e formatos, ouvir os sons ao
cortar, ralar, mexer desperta o prazer em preparar e comer;  

Sentar-se à mesa. Comer enquanto anda, dirige ou de pé e
qualquer uma de nossas multitarefas paralelas do dia não
nos conecta à refeição e percepção de saciedade;

Observar suas sensações: perceba emoções e
sentimentos que surgem ao longo da refeição;

Comer o suficiente: qual seu grau de saciedade?
Pense sempre numa escala de zero a dez seu grau.
Pare de ingerir alimento ao perceber que já está
satisfeito, mesmo que ainda haja comida no prato;

Treinar: exercite a atenção plena, isso feito 
com regularidade vai torná-la um hábito.



PLAYLIST



Sua alimentação vai ficar ainda mais
deliciosa ao som das nossas músicas.
Separamos canções para todos os gostos. 

Clique no link abaixo e aproveite!

https://spoti.fi/3CEFICR
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Cuidar da alma



referênciasREFERÊNCIAS
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M i n d f u l  e a t i n g :  v o c ê  s a b e  o  q u e  é ?
C e n t r o  U n i v e r s i t á r i o  U N I N O V A F A P I
h t t p s : / / w w w . u n i n o v a f a p i . e d u . b r / n o t i c i a s / 2 0 2 1 / 2 / 2 3 / m i n d f u l - e a t i n g - v o c e - s a b e - o - q u e - e    

M i n d f u l  e a t i n g :  c o m o  fi c a r  e m  p a z  c o m  s e u  a l i m e n t o
E s s e n t i a l  N u t r i t i o n  
h t t p s : / / w w w . e s s e n t i a l n u t r i t i o n . c o m . b r / c o n t e u d o s / m i n d f u l - e a t i n g /  

M i n d f u l  e a t i n g  -  o  q u e  é ?
N u t M e d
h t t p s : / / n u t m e d . c o m . b r / b l o g / n u t r i c a o - c l i n i c a / m i n d f u l - e a t i n g - o - q u e - e

D e s c u b r a  o  q u e  é  M i n d f u l  E a t i n g  ( C o m e r  C o n s c i e n t e )
C e n t r o  d e  P r o m o ç ã o  d e  M i n d f u l n e s s  
h t t p s : / / c p m i n d f u l n e s s . c o m . b r / o - q u e - e - m i n d f u l - e a t i n g /   
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