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“Esta orientação é um conteúdo meramente
informativo e não substitui o parecer profissional.
Sempre consulte um profissional da saúde para
tratar de assuntos relativos a saúde.”

Olhe para cada alimento. Sinta o aroma, aprecie as texturas.
Ao se servir, comece pelos alimentos crus, depois os cozidos.
Coloque cada alimento no prato formando um bonito desenho.
Perceba agora as texturas, a cada garfada que leva à boca.
Mastigue. Sinta cada sabor que explode dentro de sua boca, uma festa de sensações.
Mastigue. Cada alimento traz uma alegria, uma memória, um agradecimento. 

 Desperte os seus sentidos
Comer com Atenção

 

Faça desse momento uma diversão, com leveza e naturalidade.
O mais simples é sempre o melhor caminho!

Coma devagar e desfrute de casa sensação.
Sinta a saciedade, respeite o seu corpo.

Comer em Paz
Um guia Prático dos seus Primeiros Passos na

Alimentação Consciente
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Nutrição Emocional

A Pirâmide 
das 7 Saúdes

Ambiente

Relacionamentos

Cultural

Física

Emocional

Mental

Espiritual

Como estão as suas?

Saúde se constrói a cada dia. Nossos pensamentos e emoções nos alimentam, assim como
todo o ambiente que a gente vive, frequenta, e proporciona para nós mesmos.



Com base nesse ambiente - interno e externo - temos um 

comportamento - a ação, que gera um resultado:
a vida que você tem hoje.



A nossa jornada é feita de escolhas.

Seja consciente de suas escolhas: Saiba onde você quer chegar.



E saiba que a alegria está no caminho a percorrer. Esteja PRESENTE.
Escolha os seus caminhos e siga com passos firmes.

Aprenda com os seus erros e siga em frente.  
E, sobretudo, divirta-se.

AGORA é o melhor momento
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