O Mindful eating significa “comer com atenc¢do plena”.
Em outras palavras, se refere a realizar as refeicoes de
forma consciente, estando presente no momento, sem
distracdes, julgamentos ou criticas.

Essa prdtica envolve estar atento a todos os sentidos
durante o ato de comer, como as cores, texturas, aromas,
sabores e até os sons dos alimentos.

Além disso, comer com atenc¢do plena também envolve
perceber os sinais internos do corpo, como fome e
saciedade, bem como observar e respeitar as sensacoes
despertadas pela refeicdo, sejam elas agraddveis ou ndo.

O Mindful eating deriva do Mindfulness, também
conhecido como atencdo plena, uma pratica de
meditacdo que busca direcionar a atencdo para o
momento presente.
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Mais consciéncia durante as refeicdes: maior percepcdo dos sabores,
aromas e texturas dos alimentos, contribuindo para maior
satisfacdo ao comer;
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Melhora na percep¢do de fome e saciedade: auxilia no
reconhecimento dos sinais internos do corpo relacionados a fome e
saciedade, evitando tanto comer demais, quanto restricoes

desnecessdrias;
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/Redugao do estresse e ansiedade: a atencdo
direcionada a alimentag¢do ajuda a diminuir

pensamentos automdticos e preocupacgdes externas,
trazendo mais tranquilidade e consciéncia para o

momento da refeicdo;
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Maior controle sobre o comer emocional:
com mais consciéncia dos sinais do corpo,
da mente e das emoc¢oes, torna-se 3
possivel reconhecer quando o comer é
motivado por fatores emocionais e ndo
pela fome fisica.
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