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Nutrição & Comportamento 
“Todo COMPORTAMENTO é precedido por um 
PENSAMENTO, que vai gerar o nosso ESTADO. O nosso 
pensamento tanto consciente quanto inconsciente, precede 
cada ação”. Freud 
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"Nutrição comportamental é uma 
abordagem científica e inovadora que inclui 

aspectos fisiológicos, sociais e emocionais da 
alimentação e promove mudanças no 

relacionamento do  nutricionista com seu 
paciente" (ALVARENGA et al, 2015) 



Papel do 
Nutricionista 

Aconselhador 
 

Ø  Teoria sobre cuidadados alem do nutriente; 
 
Ø  Tecnicas de comunicação efetiva; 

Ø  Ferramentas para garantir as mudanças de hábitos. 

 





Prescritor Aconselhador 
Foco no que se come 
 
Relacionamento Cordial 
 
Intervenção de curto prazo 
 
Plano de ação dieta e muitas 
informações em uma unica 
consulta 
 

Foco no como se come 
 
Relacionamento intenso 
 
Intervenção longo prazo 
 
Plano de ação: Metas e planos 
alimentar se desenvolve ao 
longo das consultas 
 

Adaptado do curso: Nutrição e Comportamento 
uma abordagem diferenciada -Annie Bello. 



Plano de Cuidado: 
Conhecendo o Paciente. 
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 Identificar se ele ja teve sucesso 
 

 Identificar habilidades 
 

 Come sem pensar 
  
 Come muito estressado 
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ADA (American Dietetic Association) 



Ferramentas: 
Entrevista Motivacional 



Terapia Cognitiva 
Comportamental 

•  Automonitoramento 

•  Metas 

•  Psicoeducação 

•  Prevenção de recaídas 



Comer Intuitivo 
Levar o individuo a normalizar sua relação 
com a comida: 
 

 
•  Rejeitar a mentalidade de dieta; 

•  Honrar a fome; 

•  Fazer as pazes com a comida; 

•  Desafiar o policial alimentar 

•  Sentir saciedade; 

•  Descobrir o fator satisfação; 

•  Lidar com as emoções sem usar a 
comida; 

•  Respeitar seu corpo; 

•  Exercitar-se sentindo a diferença 

•  Honrar a saúde – praticar nutrição 
gentil; 

 



Mindful eating 

“Comer com atenção plena é uma experiência 
que engaja todos as partes do nosso ser – 

corpo, mente e coração”(BAYS, 2009). 

É estar atento ao sabor, textura e processo de comer. 



Papel Nutricionista na 
mídia social. 

Fazer uma comunicação mais responsável e 
inclusiva que estabeleça vínculos, segurança e 

respeito. 



  
1- Não como nada que sua avó não reconheceria como comida; 
 
2- Evite comidas contendo ingredientes cujos nomes você não possa pronunciar; 
 
3- Não como nada que não posso apodrecer ; 
 
4- Evitem produtos alimentícios que aleguem vantagens para saúde; 
 
5- Dispense os corredores centrais dos supermercados e prefira comprar nas prateleiras 
periféricas; 
 
6- Melhor ainda: compre comida em outros lugares como feiras livres ou mercadinhos 
hortifrútis; 
 
7- Pague mais, coma menos; 
 
8- Como uma variedade maior de alimentos; 
 
10- Cozinhe e, se puder, plante alguns itens de seu cardápio; 
 
11- Prepare suas refeições e como apenas á mesa; 
 
12- Como com ponderação, acompanhado, quando possível e sempre  

com PRAZER. 
 Michael Pollan, 2008. 



Recomendo 
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