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"Comer é também um ato psiquico."
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"Comer é também um ato psiquico."”

— Psicandlise Nutricional

Apresentagao do tema e objetivos da palestra

Breve histdria da psicanalise aplicada a nutricao

Por que a mente e o corpo se alimentam juntos?



PARTE 1 - O QUE E PSICANALISE NUTRICIONAL?

Abordagem que integra conceitos psicanaliticos, como o inconsciente, a pulsao e o desejo, ao comportamento
alimentar, compreendendo que nossas escolhas a mesa vao muito além da fome fisioldgica.

Inconsciente

®® Emocgdes

Q Simbolismo

Memodrias, traumas e experiéncias
afetivas moldadas desde a infancia
influenciam silenciosamente o que
comemos.

Ansiedade, culpa e prazer sdo
mediadores poderosos das

escolhas alimentares cotidianas.

Cada alimento pode carregar um
significado simbdlico: conforto,
recompensa, punic¢do ou afeto.




PARTE 1 - EMOCOES E COMPORTAMENTO ALIMENTAR

©
ANSIEDADE

@)
PRAZER

Busca por alimentos ultraprocessados e carboidratos simples como reguladores do cortisol.
Comer rapido, sem atencao plena.

Ciclos de restri¢ao seguidos de compulsao. A comida como punigao ou recompense, o tudo
ou nada alimentar.

Comer como ato de autocuidado e celebragao. Quando bem integrado, promove relagao
saudavel e consciente com o alimento.




Afeto Protecao Identidade

Comida preparada com amor — o

~ . , . Comer como ato de seguranga. A A culinaria regional e familiar como
prato da mae, o bolo de aniversario. . . , ~ ,
. - . neveira cheia como simbolo de expressao de quem somos — raizes,
Alimentos que significam acolhimento . . s
estabilidade emocional e controle. cultura e histdria pessoal.

e pertencimento.

"Cada refeicdao conta uma histéoria — cabe a nés aprender a ouvi-la."




PARTE 2 - CASOS PRATICOS E ESCUTA PSICANALITICA

Casos Praticos

Compulsao alimentar

Busca inconsciente por preenchimento emocional — fome que
ndo é de comida.

Dietas restritivas

Controle e punigdo como resposta a crengas limitantes sobre o
préprio corpo.

Prazer na comida

Quando comer é um ato pleno de presenca e autocuidado,
sem culpa.

4 Escuta Psicanalitica
no Consultorio

@ Atencdo flutuante: ouvir o que n3o é dito

@ |dentificar padrdes e repeti¢des no relato

@ Explorar o significado emocional dos alimentos

@ Trabalhar com a histéria alimentar do paciente

@® Acolher sem julgamento — criar espago seguro




Integracao Nutricional +
Psicanalise

e Anamnese emocional profunda

e |dentificacdo de gatilhos afetivos

e Plano alimentar alinhado a
subjetividade

Ferramentas de
Autoconhecimento

e Didrio alimentar emocional

e Mindful eating e atencao plena

® Reconexao com sinais internos

Construcao de Habitos
Conscientes

® Pequenas mudangas sustentaveis

e Rituais de alimentacdo com
presenga

® Ressignificagdo de crengas
alimentares




PARTE 3 - METAFORAS E NARRATIVAS NA PRATICA

Ressignificar a relacdo com a comida

A Semente

Nossos habitos alimentares sdo sementes
plantadas na infancia. Podemos cultivar novas com
cuidado e consciéncia.

A Maré

A fome emocional vem em ondas. Aprender a
surfar em vez de resistir é a chave da
autorregulacao.

O Mapa

A histéria alimentar de cada paciente é um mapa
— nado para seguir, mas para compreender de
onde viemos.

A Chave

Escuta empadtica e questionamentos cuidadosos
abrem portas que anos de dieta nunca
conseguiram.




CONCLUSAO

"Nutrir-se é também cuidar da mente."

Chamado a Reflexao

Espaco para
Perguntas e Troca
Como vocé tem se relacionado com a sua comida?
O que seus hdbitos alimentares dizem sobre o que vocé estd sentindo?
Que historia vocé quer escrever com o seu prato? Agora é com vocé!
Compartilhe sua vivéncia,

traga sua duvida,
expresse sua reflexao.

Obrigada pela presenca e pela escuta



