A Primazia
do Comportamento

Como seu comportamento te determina
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Vocé Nao E

O que pensa
O que concorda

o que acha legal

o que sua familia faz

o que vocé fala que faz

O gque seus amigos fazem

o que acha que deveria fazer
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Quem Vocé E

voceé faz.
voceé faz.
voceé faz.
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Comportamento

Comer € comportamento.

\/océ & o que vocé come.




Pilares Funcionais

NEURO NUTRICAO

Equilibrio
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A Fundacao

Contexto Alimentar Neuro Nutritivo
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COMPORTAMENTO

Motivacdo Ambiente Aprendizado Valores
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Constituicao do Comportamento



Bases do Comportamento

Infancia

Amamentacao
Introducao Alimentar
Aprender a Comer
\/inculacao Emocional

e

Adolescéncia

Ambiente social mais diverso
Autonomia de escolha

Criacao de identidade
Primeira educacao nutricional
Independéncia Alimentar

SIS




Significacao da Comida

VVinculo Emocional

Identificagcao Cultural

Fatores Socioeconémicos




Educacao Alimentar
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Educacao Alimentar 2.0

Conhecimento = Motivacao

Saber os beneficios e os perigos é necessario
para ter um MOTIVO para ACAO




Ambiente



Mudanca Indireta

Ambiente




Mudanca Indireta

o

Ambiente




Mudanca Indireta




Ambiente(s)

3 Ambientes

Fisico Informacional Social




Ambiente

Fisico

Onde vocé compra comidas?

Onde vocé come suas refeicoes?

Quem/Como prepara suas refeicdes?

Onde vocé vai comer quando come fora?

Onde estao as comidas nos seus ambientes?

Que comidas vocé tem em casa e no trabalho?
Quem/Como faz suas compras? Qual frequéncia?
Que alimentos estao disponiveis nos seus trajetos?




Ambiente 2

Informacional

O que vocé 1é comida?

Quem vocé ouve sobre alimentacgao?

O que vocé assiste na TV de culinaria e nutricao?
Que aulas/cursos de culinaria/nutricéo vocé faz2

O que vocé fala e & ouvido(a) sobre comida?

O que vocé segue de alimentacao nas redes sociais?
\/océ compartilha sua alimentacdo na internet?




Ambiente 3

Social

Quem vocé admira? O que essas pessoas comem?
Quais suas opinides sobre

Quem vocé despreza? , D .
comida e nutrigcao?

Em quem vocé confia?

Com quem vocé mora?

Com quem vocé trabalha?

Com que vocé sai pra curtir?
Com quem vocé faz refeicoes?
Quem te ajuda emocionalmente?
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Boda da Alimentacao



Roda Da Alimentacao

Atencéo com a

Ambiente & Companhia
Alimentacao

has Refeigdes
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Fome & Vontade de Comer



Tipos de "Fome”

Homeostatica
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Tipos de "Fome”

Hedonica

Nucleus
accumbens

Pituitary gland Substantia

nigra
Ventral
tegmental area
— Mesolimbic pathway  — Nigrostriatal pathway

— Mesocortical pathway

Dopaminérgica
Baseada em recompensa

Nao se equilibra com
nutrientes

Gera aprendizado

Dependente de ambiente




Como Diterenciar

Ta com fome de que?

Qualquer coisa. Homeostatica
Pao com requeijao. Heddnica

Como surgiu a fome?

Ta aumentando gradualmente. Homeostatica
\/eio do nada. Hedbnica

Comeria soO proteina?

Sim, um prato so de frango. Homeostatica
Nao, quero o pao. Heddénica




Como Resolver

Tome agua. Passou?

Sim. Entao era desidratacao
Nao. Prossiga.

E vontade de comer ou fome?

Fome. Coma saudavel. Vocé vai se sentir melhor
\/ontade de comer. Prossiga.

VVontade de comer so6?

Faca uma pausa recompensadora. VVal passar.
Caminhe, converse, distraia—se




NEURO
FOOD

A Dieta Que Funciona



Qual a melhor dieta?

\/egetariana
Carnivora
Low Carb

Low fat
Paleolitica
Mediterranea
Cetogénica

Nao importa




Qual a melhor dieta?

A gue vocé seguir




Regras de Ouro

* Nenhum alimento é: Heroi ou Vilao
 Nada é proibido. Tudo & contexto
« Cozinhe mais do que come fora

 Nutra-se primeiro. Depois recompense-se




Indulgéncias Planejadas
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