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Apresentacao

Esta apostila é o material de apoio da palestra Psicanalise Nutricional, um campo que nasce
do encontro entre dois universos profundamente entrelagados: a nutricdo e a psicanalise. O
objetivo é oferecer ao participante um roteiro completo, conceitos, casos praticos,
ferramentas e reflexdes, para levar para casa e continuar a jornada de autoconhecimento

muito além do momento da palestra.

A Psicanalise Nutricional parte de uma premissa simples, mas poderosa: nossas escolhas
alimentares ndo sao puramente racionais. Elas sdo atravessadas por afetos, memoarias,
vinculos familiares e, muitas vezes, por traumas que nem sabemos que carregamos.

Compreender esse territdrio € o primeiro passo para transforma-lo.
"Comer é também um ato psiquico."”
Que essa frase seja o seu ponto de partida. Boas reflexdes!
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Introducgao

Abertura e apresentagao do tema

Psicanalise Nutricional, embora muito presente em nossas vidas, raramente recebe a
atengao que merece: a relagao entre a nossa mente e 0 nosso prato. Hoje vamos falar sobre
Psicanalise Nutricional, um campo que nasce do encontro entre dois universos que, a
primeira vista, parecem distantes, mas que na pratica estdo profundamente entrelacados: a

nutricdo e a psicanalise.

Antes de comecarmos, convido todos vocés a um pequeno exercicio mental: pensem na
ultima vez que comeram algo ndo porque estavam com fome, mas porque estavam
ansiosos, tristes, entediados ou até mesmo felizes e querendo comemorar. Guardem essa

lembrancga, ela sera muito importante ao longo da nossa conversa.

Breve histéria da Psicanalise aplicada a Nutricao

A psicanalise, desde seus primordios com Sigmund Freud, sempre reconheceu a boca € o
ato de se alimentar como uma das primeiras formas de relagao do ser humano com o mundo.
E pela amamentag3o, pelo aleitamento, que o bebé experimenta as primeiras sensacées de
prazer, de seguranga e também de frustragdo. Freud ja apontava a fase oral como uma
etapa fundamental do desenvolvimento psiquico, e € justamente esse territério que a

Psicanalise Nutricional vem explorar com mais profundidade.

Com o tempo, profissionais da nutricdo e da psicologia comegaram a perceber que
orientagdes alimentares baseadas apenas em calculos caldricos, listas de substituicao e
tabelas nutricionais ndo eram suficientes para promover mudancas duradouras. Muitas
pessoas sabem exatamente o que deveriam comer, mas ndo conseguem sustentar essas
escolhas, porque o que esta em jogo nédo é apenas conhecimento, é também histoéria de
vida, emocao e inconsciente. Foi a partir dessa lacuna que a Psicanalise Nutricional

comegou a se consolidar como uma abordagem integrativa.
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Frase de impacto

"Comer é também um ato psiquico."”

Comer nao é apenas um ato biolégico de sobrevivéncia, é também um ato carregado de
significado, de histéria, de emogao e de memoria. E exatamente sobre essas camadas

invisiveis que nos debrugcamos nesta palestra.
Parte 1 — O iue é Psicanalise Nutricional?

Conceito de Psicanalise Nutricional

A Psicanalise Nutricional pode ser definida como uma abordagem que integra os conceitos
fundamentais da psicanalise — como o inconsciente, a pulséo, o desejo e a repeticdo — ao
campo da alimentagao e do comportamento alimentar. Ela parte de uma premissa simples,
mas profunda: nossas escolhas alimentares nao sdo puramente racionais. Elas sao
atravessadas por afetos, memodrias, vinculos familiares e até por traumas que muitas vezes

nem sabemos que carregamaos.

Diferente de uma consulta nutricional tradicional, que costuma focar em "o que comer" e
"quanto comer", a Psicanalise Nutricional amplia a pergunta para "por que comemos o que
comemos" e "o que esse alimento representa para nés". E um convite a olhar para a mesa
nao apenas como um espacgo de nutrientes, mas como um espacgo simbadlico, onde histéria

pessoal e corpo se encontram.

Os trés pilares do campo

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

+ Emocgoes: Ansiedade, culpa e prazer sdo mediadores poderosos das escolhas
alimentares cotidianas.

+ Simbolismo: Cada alimento pode carregar um significado simbolico: conforto,
recompensa, punicao ou afeto.

A relagao entre o inconsciente e as escolhas alimentares
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Quando falamos de inconsciente, estamos falando daquilo que esta fora do nosso controle
racional e consciente, mas que influencia diretamente nossos comportamentos. E a

alimentagao € um dos territdrios mais ricos para observarmos essa influéncia.

Pensem em habitos alimentares que vocés tém desde a infancia e que carregam até hoje.
Muitas vezes, esses habitos ndo foram escolhidos, eles foram herdados, absorvidos no
ambiente familiar, associados a momentos de afeto, de conflito ou de prote¢do. Uma crianga
que recebia um doce sempre que se machucava pode, na vida adulta, recorrer ao agucar

sempre que sentir dor emocional, sem nem perceber essa ligacao.

E exatamente nesse ponto que entra o trabalho da escuta psicanalitica: trazer & consciéncia

aquilo que estava operando de forma automatica, repetitiva e, muitas vezes, sofrida.

Comportamentos alimentares ligados a emogoes
Vamos explorar trés emocgdes que se manifestam com muita frequéncia no comportamento

alimentar:

Ansiedade
A ansiedade é, talvez, a emocdo mais associada ao chamado "comer emocional". Em

momentos de tensdo, o corpo libera cortisol, o hormdénio do estresse, e muitas pessoas
sentem um desejo intenso por alimentos ricos em agucar e carboidratos simples — eles
oferecem uma sensacgao rapida de alivio e conforto. O problema ndo estd em comer por
ansiedade uma vez ou outra; o problema é quando esse padrio se torna a unica forma de

regulacdo emocional disponivel.

Culpa

A culpa costuma aparecer no ciclo de restricdo e compulsdo. A pessoa se proibe de comer
determinado alimento, vive esse alimento como "proibido" ou "pecado", e quando finalmente
cede, sente uma culpa tdo grande que acaba comendo em excesso, reforcando ainda mais
a culpa. E o famoso ciclo do "tudo ou nada", em que a comida deixa de ser nutricdo e passa

a ser palco de uma luta interna entre desejo e punicao.
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Prazer
O prazer que muitas vezes é tratado como vildo é, na verdade, uma das experiéncias mais

saudaveis quando vivido com consciéncia. Comer com prazer, saborear, estar presente na
refeicdo, € também um ato de autocuidado. O desafio da Psicanalise Nutricional nao é
eliminar o prazer, mas sim resgata-lo de forma integrada, sem culpa e sem excessos

compensatorios.

Parte 2 — O Alimento como Simbolo

Como o alimento simboliza afeto, protecao e identidade
Uma ideia central da Psicanalise Nutricional é o alimento como simbolo. Isso significa que,
além de seu valor nutricional, cada alimento pode carregar significados emocionais

profundos, muitas vezes inconscientes.

Afeto
Pensem no prato feito pela méae, pela avé, por alguém que representou cuidado em nossas

vidas. Esses pratos carregam, além dos ingredientes, uma carga afetiva enorme. Por isso,
em momentos de saudade ou de busca por conforto, é tdo comum recorrermos a receitas
que nos remetem a infancia, € a comida funcionando como uma ponte para o afeto que

vivemos (ou que desejavamos ter vivido).

Protecao

A comida também pode representar seguranga e protecdo. Uma despensa ou geladeira
sempre cheia, por exemplo, pode estar associada a uma necessidade inconsciente de
garantir que "nunca mais vai faltar", algo muito comum em pessoas que viveram
experiéncias de escassez, seja material, seja emocional. Comer, nesses casos, pode ser

uma forma simbdlica de se proteger de uma ameacga que ja ndo existe mais no presente.

Identidade
A comida também fala sobre quem somos. A culinaria regional, os pratos tipicos da nossa

familia, da nossa cultura, fazem parte da nossa identidade. Quando alguém muda
radicalmente seus habitos alimentares, essa mudanga pode representar também uma
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transformacao na forma como essa pessoa se Vvé e se posiciona no mundo. E por isso que
mudancgas alimentares bem-sucedidas raramente s&o apenas sobre comida — elas

envolvem também identidade e pertencimento.

"Cada refeicao conta uma histéria — cabe a nés aprender a ouvi-la."

Casos praticos

Compulsao alimentar

A compulsao alimentar costuma ser a expressao mais visivel de uma fome que nao & fisica,
mas emocional. A pessoa come, muitas vezes rapidamente, sem perceber o sabor, em
estados de "desconexao", buscando preencher um vazio que a comida, sozinha, nunca vai
conseguir preencher de fato. O trabalho aqui é ajudar a pessoa a reconhecer: "o que eu
realmente estou buscando quando como assim? Conforto? Companhia? Distracao de algo

que me incomoda?"

Dietas restritivas
Dietas extremamente restritivas costumam revelar uma necessidade de controle, muitas

vezes ligada a crengas profundas sobre o proprio corpo, sobre merecimento, sobre
autoestima. Restringir pode ser, inconscientemente, uma forma de puni¢ao, de busca por
aprovagao ou de tentativa de controlar algo em um momento da vida em que tudo o mais

parece fora de controle.

Prazer na comida
No extremo saudavel dessa balanca, temos o prazer pleno, consciente e sem culpa. Quando

a pessoa consegue comer algo que gosta, com presenca, sem julgamento e sem
compensagdes posteriores, isso € sinal de uma relagcdo alimentar mais integrada — e é

justamente para esse lugar que a Psicanalise Nutricional busca conduzir.

Técnicas de escuta psicanalitica no consultério
A escuta psicanalitica ndo exige que o profissional de nutricdo se torne um psicanalista, mas

convida a uma postura diferente: ouvir além do que esta sendo dito literalmente.

+ Atencao flutuante: ouvir ndo apenas o conteudo, mas também o que n&o é dito,
siléncios, hesitacdes, mudancgas de assunto.
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* ldentificar padroes e repeti¢oes: frases ou situagdes que se repetem no relato do
paciente costumam apontar para questdes centrais.

+ Explorar o significado emocional dos alimentos: perguntar "o que esse alimento
representa para vocé?" pode abrir portas importantes.

* Trabalhar com a histéria alimentar: entender como a relacdo com a comida se
formou ao longo da vida do paciente.

* Acolher sem julgamento: criar um espaco seguro é o primeiro passo para
qualquer mudanca real acontecer.

Parte 3 — Estratégias de Intervencao

Integracao Nutricional + Psicanalise
A primeira estratégia € a integracédo entre nutricdo e psicanalise na pratica clinica, o que

significa trés agdes concretas:

+ Anamnese emocional profunda: ndo apenas perguntar o que a pessoa come,
mas como ela se sente em relagao a comida, ao corpo, as refeicdes em familia e as
memorias afetivas ligadas a alimentagéao.

+ ldentificagao de gatilhos afetivos: aqueles momentos, emocgdes ou situagdes que
costumam disparar comportamentos alimentares automaticos.

* Plano alimentar subjetivo: construir um plano que respeite ndo apenas as
necessidades nutricionais, mas também a subjetividade da pessoa — seus gostos,
sua historia, seu ritmo de vida.

Ferramentas de autoconhecimento

A segunda frente de estratégias envolve ferramentas praticas de autoconhecimento:

« Diario alimentar emocional: a pessoa registra ndo apenas o que comeu, mas
como estava se sentindo antes, durante e depois da refeicdo. Com o tempo, esse
diario revela padrées muito valiosos.

* Mindful eating (alimentagdo com atenc¢ao plena): comer sem distragdes,
prestando atengao as cores, texturas, sabores e também aos sinais do proprio
corpo.

* Reconexao com os sinais internos: de fome e saciedade, que muitas vezes
foram "silenciados" por anos de dietas externas e regras rigidas.
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Construcao de habitos conscientes
A terceira frente € a construgdo de habitos conscientes e aqui a palavra-chave é
gradualidade. Mudangas sustentaveis acontecem em pequenos passos, hao em rupturas
radicais.
+ Rituais de alimentagao com presencga: sentar-se a mesa, sem celular, dedicando
alguns minutos so para a refeigao, ja € uma transformacgao poderosa.

+ Ressignificagao de crengas limitantes: frases como "eu nado tenho forga de
vontade" ou "eu sou descontrolado com comida" muitas vezes escondem histérias
muito mais complexas e quando essas crengas sao revisitadas com cuidado, abre-
se espago para uma relagao mais leve e verdadeira com a comida.

Uso de metaforas e narrativas
Metaforas sédo ferramentas poderosas para ajudar a ressignificar a relagdo com a comida.

Aqui estao quatro que podem ser muito uteis na pratica clinica e pessoal:

~ A Semente — nossos habitos alimentares sdo sementes plantadas, muitas vezes, na
infancia. A boa noticia € que sempre podemos plantar novas sementes, com cuidado e

consciéncia, em qualquer momento da vida.

. A Maré — a fome emocional costuma vir em ondas, ela sobe, atinge um pico e, se ndo
lutarmos contra ela, naturalmente baixa. Aprender a "surfar" essas ondas, em vez de resistir

ou se afogar nelas, € uma das chaves da autorregulacao.

@ O Mapa — a histdria alimentar de cada pessoa funciona como um mapa: ndo é um
destino para seguir, mas um caminho para compreender de onde viemos e, a partir dai,

escolher para onde queremos ir.

— uma escuta empatica e perguntas bem colocadas podem abrir, em poucos

minutos, portas que anos de dietas e regras nunca conseguiram destravar.

Fernando Meira
PSICANALISTA

10



Conclusao

Mensagem final

"Nutrir-se é também cuidar da mente."”

Chegamos ao final da nossa conversa, mas espero que seja o inicio de muitas reflexdes. Se
hoje vocé sair daqui levando uma unica ideia, que seja esta: cuidar da alimentagao é,
inevitavelmente, cuidar também da mente. Nao existe separacdo real entre corpo e
psiquismo, eles estdo o tempo todo em dialogo, e a mesa € um dos lugares onde esse

dialogo se torna mais visivel.

Chamado a reflexao

Deixo para vocé trés perguntas para refletir nos proximos dias:

» Como tenho me relacionado com a minha comida?
* O que os meus habitos alimentares dizem sobre o que estou sentindo?
* Que histdria eu quero escrever, a partir de agora, com o meu prato?

Transformar a relagdo com a comida ndo € um processo de forca de vontade — & um
processo de escuta. Escuta de si mesmo, das proprias histérias, dos proprios sentimentos.
E essa escuta, com paciéncia e acolhimento, pode transformar ndo apenas a forma como

nos alimentamos, mas a forma como cuidamos de nés mesmos como um todo.

Espaco para perguntas e interagao
Agora, abro com muito carinho 0 espago para perguntas, comentarios e trocas. Sintam-se a
vontade para compartilhar experiéncias, duvidas ou reflexdes que surgiram durante a nossa

conversa — essa troca €, para mim, uma das partes mais valiosas de estarmos juntos hoje.

«# Obrigado pela presenca e pela escuta! 4
@fernandomeirapsicanalista
Fernando Meira | Psicanalista | CBPC 2022-2306
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Leituras Complementares

Para aprofundar os temas abordados nesta apostila, recomendamos as seguintes

referéncias:

« FREUD, S. Trés ensaios sobre a teoria da sexualidade (1905). Obras Completas,

Vol. VII.

«  WINNICOTT, D. W. O ambiente e os processos de maturagao (1983). Porto Alegre:
Artmed.

+ SATTER, E. Child of Mine: Feeding with Love and Good Sense (2000). Bull
Publishing.

« TRIBOLE, E.; RESCH, E. Intuitive Eating: A Revolutionary Anti-Diet Approach
(2020). St. Martin's Essentials.

+  KABAT-ZINN, J. Atencgao plena para iniciantes (2017). Sao Paulo: Palas Athena.

+ JORGE, M. A. C. Fundamentos da psicanalise de Freud a Lacan, Vol. 1 (2005). Rio
de Janeiro: Zahar.
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