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CO que mudar os seus habitos e escolhas alimentares significa para vocé?)

Parar de me sabotar e recuperar o controle da minha vida.

Nao passar mais noites em claro com culpa ou arrependimento pelo que comi.

Conseguir ter energia para trabalhar, treinar e viver sem me arrastar o dia inteiro.

Viver sem que cada refeicao pareca um teste de controle.

A resposta € o ponto de partida para a um estilo de vida realmente equilibrado.

Se voceé ja tentou seguir regras rigidas na dieta e desistiu no meio do caminho,
talvez a limitacao nao seja a falta de disciplina, mas sim a abordagem.



A Nutricao Comportamental nao € uma area da Nutricao!

Mas sim uma abordagem, ou seja, uma
forma diferente de conduzir as consultas e
usada para criar metodologias de
atendimento clinico que vao além do
plano alimentar.

A Nutricao Tradicional — popularmente
conhecida como prescritiva e com foco na
funcao dos alimentos — esta cada vez mais
dividindo espaco com outra perspectiva: a
mudanca de estilo de vida, nao apenas do
gue esta no seu prato.

Ou seja, a Nutricdo Comportamental.

O que é diferente, no fim das contas?

Os assuntos abordados em sessdes

A anamnese e comunicacao

O ambiente de consultério e formato
de atendimento

O processo de aprendizado

As trocas entre paciente e nutricionista
O modelo de negdcio

A recorréncia do acompanhamento...

Tantos outros aspectos que nem cabem
nesta pagina (entdao vamos para a
proxima).



Essa abordagem surgiu da necessidade de
integrar conceitos da  psicologia e
neurociéncia a nutricao, considerando o
fato de que comer nao € um ato puramente
bioldgico, mas também emocional e social.

O movimento comecou a ganhar forca nos
Estados Unidos e na Europa entre os anos
90 e 2000, com a popularizacao de estudos
sobre alimentacao iNntuitiva e
comportamento alimentar.

No Brasil, chegou de forma mais
estruturada por volta de 2010,
Impulsionado por profissionais que
buscavam alternativas a cultura da dieta
e perceberam que simplesmente
prescrever cardapios nao resolvia o0s
desafios reais de muitos pacientes.

Neste e-book, vou te explicar
tudo que voce precisa saber



I N D | C E | Ao clicar nas frases, vocé pode ir direto para a informacao que mais te interessa.

1.0 gue contar para a nutri

2. Preparando o ambiente para atendimentos remotos/online

3. Como funcionam as sessoes ou consultas

4. Alinhamento de expectativas

5. Etica e seguranca de dados

6. Ferramentas que ajudam no processo

7. Como funciona o meu acompanhamento nutricional




O QUE CONITAR

PARA A NUTKI




-

Ny N

ESTADO DE SAUDE HABITOS E ROTINA

EMOCOES

n

Sintomas e Atividades )
Diagnosticos e Horarios
Resultados de exames e Preferéncias alimentares o

Alergias e intolerancias

Contextos da alimentacao

W N AR

Sentimentos
associados a comida
Emocoes antes e
apos comer

Nao é preciso relatar todas essas informacdes na
primeira consulta, mas se preparar para a
possibilidade de respondé-las ao longo das
sessOes val fazer toda a diferenca na sua
evolucao (e principalmente no seu investimento).



(PARA ATENDIMENTOS
REMOTOS/ONLINE)



Escolhna um espaco tranquilo,
onde Vvocé possa se sentir
confortavel para conversar com
privacidade e sem interrupcoes.

Evite distracdoes sonoras e visuais,
como televisao ligada, varias abas
abertas no computador, ou sons
de notificacdes no celular.

Outra dica interessante é deixar
por perto um caderno ou bloco de
notas para registrar as ideias e
reflexdes que surgem do diadlogo.

E essencial gue vocé teste sua
conexao com a internet antes,
também conferindo se o som esta
funcionando corretamente.

Esses pequenos ajustes fazem toda a diferenca para
que a sessao/consulta seja mais eficiente e valiosa.



CONSULT?

Conheca 10 dos varios asp
ser trabalhados além do plé




d

ldentificacao de gatilhos emocionais
para momentos de compulsao ou
restricao alimentar.

Diferenciar sinais do corpo e entender
quando a comida esta sendo usada
para regular emocdes.

Descobrir como as suas experiéncias
passadas influenciam as escolhas
atuais e de que forma ressignifica-las.

Estratégias para reduzir a pressa, a
distracao, e melhorar a percepcao do
prazer ao comer.

Desconstrucao de mitos ou medos
sobre alimentos, dietas e regras
extremas.

Estratégias para lidar com desafios
especificos. Ex: comer fora de casa,
eventos sociais e pressao externa.

Como incluir na rotina alimentar todos
os alimentos, sem culpa e sem a
sensacao de perda de controle.

Aprender a planejar a alimentacao,
sem rigidez, para cada mudanca na
rotina e preferéncias individuais.

Aprender a ajustar receitas, técnicas de
preparo e apresentacao dos alimentos
para torna-los mais agradaveis ao seu
paladar.

Reflexbes pessoais sobre crencas
alimentares, culpa ao comer e impacto
da autoimagem nas escolhas
alimentares.

Mas nenhuma explicacao sobre as sessoes traduz a
experiéncia de um acompanhamento completo, dedicado a

atender as suas principais necessidades.







Como é feita a
avaliacao fisica?

-

BIOIMPEDANCIA

~

Avalia a composicao corporal
(percentual de gordura, massa
magra, agua corporal) por meio
de uma corrente elétrica de baixa
intensidade. E um método rapido,
mas pode ser influenciado por
hidratacao, ciclo menstrual e
outros fatores.

/

ULTRASSOM

~

Entre as diferentes formas que existem de coletar dados
sobre a sua composicao corporal, estas sao as principais.

-~

DOBRAS CUTANEAS

~

o

Utiliza compasso de dobras
cutaneas para estimar O
percentual de gordura corporal e
fita métrica para medir
circunferéncias (cintura, quadril,
braco). E um método eficaz, mas
depende da experiéncia do
avaliador.

/

-~

AVALIACAO VISUAL E FUNCIONAL

~

Utiliza ondas sonoras para medir
espessura da gordura subcutanea
e muscular, proporcionando uma
analise detalhada sem
necessidade de pincar a pele,
como na antropometria. Depende
de equipamentos especificos.

o

/

o

O(a) nutricionista pode observar

distribuicao de gordura, tonus
muscular e postura, além de
realizar testes de forca e

mobilidade. E Util para anélise
qualitativa, principalmente em
pacientes com dificuldade de
medir peso e altura.

/

E como funciona a avaliacao fisica se o atendimento é online?

-~

AVALIACAO REMOTA

~

Por questionarios detalhados,
fotos, medicdes caseiras guiadas,
acompanhamento de sinais
fisioldgicos, relatorios de
bioimpedancia e/ou dobras
cutaneas realizadas por outros
profissionais da area da saude ou
em centros de treinamento.

/




Vamos usar algum
tipo de balanca?

Nas primeiras sessdes, 0 uso da balanca para
aferir peso, bioimpedancia, ou balanca para
medir alimentos sera avaliado de forma
Individualizada.

Essa decisdao considera tanto o conforto de cada
pessoa em lidar com essas informacoes, quanto
a analise da nutricionista sobre a relevancia
desses dados para o acompanhamento. i

2
==

O foco é respeitar as necessidades individuais =
e criar um ambiente que favoreca o progresso
de forma acolhedora e consciente.



Este € um servi¢co que cada nutricionista define se vai
iIncluir no proprio modelo de negdcio, ou se vai usar
outras estratégias em sua atuacao.

E quanto ao
plano alimentar?




No meu acompanhamento nutricional, vocé nao recebe sé um plano
alimentar, mas um plano de acao completo, elaborado exclusivamente
para a sua rotina real.

Vocé escolhe os caminhos e eu te guio por eles.

Mais do que calculos de nutrientes, desenvolvemos estratégias para
escolhas conscientes, baseadas no que vocé aprende ao longo do processo.

Organizacao pessoal, receitas, planejamento financeiro e muito mais —
tudo para construir autonomia com seguranga.

Isso tudo faz parte da minha metodologia, apresentada em formatos
diversos: de guias comportamentais, até a arte da improvisacao na cozinha.






Cédigo de
Etica e de Conduta
do Nutricionista

Postura ética

Vocé sabia que todo nutricionista é
proibido, pelo Cédigo de Etica e de
Conduta do Nutricionista, de postar
fotos do corpo antes e depois dos
pacientes, mesmo com a autorizacgao
deles?

E por isso que nds sempre pedimos
feedbacks e a opiniao de cada
paciente por escrito. Além de termos
um historico registrado para evolucao
pessoal, €& a principal forma de
provarmos o impacto do nosso trabalho.

Art. 58 do Capitulo IV.



Tipos de publicacoes
permitidas na internet

Publicar progresso de resultados
da avaliacao fisica sem identificacao

Conversas sem identificacao

Repost de relatos dos pacientes
com marcacao do perfil do(a) nutri

Compartilhar relatos publicos

Compartilhar relatos privados sem
identificacao (ou com, se autorizados)

Mostrar a rotina de trabalho
Comentar sobre casos atendidos

sem fornecer muitas informacoes
gue possam identificar o(a) paciente.

< nutricionista
123 3.000
Posts Seguidores

Nutricionista comportamental
Especializacdo em (...)

A Nutricdo além do prato.
Acesse o link abaixo!

2) www.sitedonutri.com

30
Seguindo




Toda informacao do paciente é sigilosa?

A Lei Geral de Protecao de Dados
assegura que suas informacdes sejam
tratadas com sigilo e seguranca.

Registros clinicos sao protegidos por
ferramentas tecnoldgicas criptografadas.
Nada é compartilhado sem autorizacao,
garantindo um ambiente ético, seguro e
transparente para seu acompanhamento.

A quebra de sigilo terapéutico pelo
nutricionista apenas esta fundamentada
em certos dispositivos legais e normativos,
COMO:

Cédigo de Etica do Nutricionista
(Resolucdo CFN n° 599/2018): “(..) exceto
NOS C€asos previstos em lei ou por
determinacao judicial."

O(a) nutricionista também pode adicionar no contrato um termo autorizando o acionamento de
contatos de emergéncia em casos de risco iminente a vida, garantindo a seguranca do(a) paciente.






VIDEO

FOTO

RETRATO: "n.

Fotografar a alimentacao

Assim que iniciar seu acompanhamento, vocé vai precisar
explicar suas escolhas alimentares na rotina.

Para facilitar essa revisao e dar um empurraozinho na
memoaria, € interessante (nao obrigatdrio) relatar usando
alguns registros do que vocé comeu, pelo menos na
semana ou dias anteriores ao agendamento.

Obs: Nao precisa fotografar alimentos consumidos em
embalagens, basta descrever a marca e a guantidade que
comeu.

Dica:

Fotografar de cima € ideal para mostrar todos os alimentos, ou levemente
inclinado para frente, mostrando a profundidade (no caso de cumbucas ou
pratos fundos) e altura (para unidades e fatias servidas em pratos).




Diario comentado

Também €& preciso saber como vocé esta se
sentindo com a estratégia que vamos construir.

Mas, acima de tudo, € vocé quem precisa passar
pelo processo de auto analise, buscando entender

Dica:

Registrar o que comeu, em qual horario e
em que quantidade ja € um otimo passo.
Mas se também anotar os sentimentos
antes, durante e depois das refeicdes,
rargsAginda. ciaiss 2InsIghts S Epanel «=as
consultas.

até que ponto suas atitudes estao alinhadas com

seus objetivos.

Nao se preocupe, pois estarei
contigo em cada passo.

O mais importante ao registrar
um diario alimentar, € usar a
ferramenta que for mais pratica
e confortavel para vocé.

10 de dezembro de 2024 as 14:53

Didrio alimentar | XX/YY]

- 1banana
-~ 1 copo de leite desnatado
— Meio copo de aveia

— 1 colher de mel

Contexto: acordei atrasada e preci
uma coisa rdapida, optei por vitami

Emocado: por ter me atrasado, m
e bebi muito rdpido, depois me
inchada, mas passou. Um tem

senti mais fome, ai bebi dgua

ficar sem comer até o almog




'~ tem sua prépria
forma de trabalhar

* A,

— QO recordatdrio e o diario

_ alimentar sao as ferramentas

“mas nao sdo as unicas.
R
Desenvolvi meu modelo de
tendimento considerand
ecnologia, inovagao e adapt
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~===Podemos trabalhar juntos(as) para conquistar
suas metas de duas formas diferentes: .

», . .

.. i : _ -

No conforto do seu lar, ou em Por. .benquanto ) apenas em
qualquer lugar e fuso horéario em Curitiba, mas em breve em [tajal,

que esteja Balneario Camboriu e Joinville.

. B N A




Meu acompanhamento tem vagas limitadas
para garantir a atencao e personalizacao
necessarias para cada paciente.

Preparei algumas opcoes para
voceé escolher por qual caminho
deseja seguir agora

| CONVERSE COMIGO


https://wa.me/5541999988518?text=Oi,%20Aline!%20Gostaria%20de%20conhecer%20mais%20sobre%20o%20seu%20trabalho%20e%20entender%20como%20voc%C3%AA%20pode%20me%20ajudar.%20Meu%20nome%20%C3%A9%20(insira%20seu%20nome,%20por%20gentileza)%20e%20estou%20precisando%20(descreva%20aqui%20o%20que%20est%C3%A1%20acontecendo,%20o%20que%20voc%C3%AA%20deseja%20e/ou%20como%20voc%C3%AA%20espera%20que%20eu%20te%20ajude)
https://wa.me/5541999988518?text=Oi,%20Aline!%20Gostaria%20de%20conhecer%20mais%20sobre%20o%20seu%20trabalho%20e%20entender%20como%20voc%C3%AA%20pode%20me%20ajudar.%20Meu%20nome%20%C3%A9%20(insira%20seu%20nome,%20por%20gentileza)%20e%20estou%20precisando%20(descreva%20aqui%20o%20que%20est%C3%A1%20acontecendo,%20o%20que%20voc%C3%AA%20deseja%20e/ou%20como%20voc%C3%AA%20espera%20que%20eu%20te%20ajude)

A @

Quem é a sua nutri?

Muito prazer! Meu nome é Aline Angela,
atualmente moro em Curitiba, mas
atendo pessoas de qualquer cidade
por video chamada.

Detalhes sobre a minha formacao e meu
curriculo lattes vocé encontra no meu
site ou no meu LinkedIn.

AqQui, quero apenas te contar que sou
completamente apaixonada pela
natureza, cultura (principalmente a
brasileira e nossas comidas), arte,
atividades em grupo, conhecer lugares
novos, tecnologia (embora nao abra mao
dos meus cadernos) e planejar projetos.



https://www.alineangela.com.br/apetisque
https://www.alineangela.com.br/apetisque
https://www.linkedin.com/in/alineangela/

| / | <

Meu trabalho é voltado para quem
qguer parar de lutar contra a comida,
perder o medo de comer, e construir
habitos mais sustentaveis, sem culpa,
sem terrorismmo nutricional, sem
atalhos que mais empacam do que
ajudam a progredir.

; E o mais importante:

e Com sabor

Com autonomia

Com liberdade de escolha
Com tranquilidade

Com apoio






https://www.alineangela.com.br/post/blog-apetisque-nutricao-comportamento-alimentar-e-bem-estar
https://substack.com/@nutrialineangela
https://www.instagram.com/alineangela.nut
https://www.alineangela.com.br/post/blog-apetisque-nutricao-comportamento-alimentar-e-bem-estar
https://substack.com/@nutrialineangela
https://www.instagram.com/alineangela.nut

