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SABER COMER, SABER VIVER:
UM ESTUDO SOBRE REPERTORIO ALIMENTAR E AMADURECIMENTO
PESSOAL NA OTICA ONTOPSICOLOGICA

RESUMO:

Este artigo investiga a relacdo entre padrdes alimentares repetitivos, esteredtipos e amadurecimento pessoal,
sob a Otica Ontopsicoldgica. O objetivo central consiste em compreender de que modo a ampliagdo do
repertdrio alimentar, quando vivenciada com presenca e intencionalidade, contribui para a relativizagdo dos
esteredtipos que moldam o estilo de vida do individuo. Trata-se de uma pesquisa qualitativa de carater
descritivo e exploratorio, realizada com 72 adultos em acompanhamento nutricional no consultério Mai.Co
Health & Spa, em Santa Cruz do Sul (RS), distribuidos em dois subgrupos: participantes do M-A-1 Método e
pacientes em acompanhamento individual. A coleta de dados foi realizada por meio de formulério
semiestruturado e pelo Inventério de Perspectiva de Tempo de Zimbardo (ZTPI), sendo a analise conduzida
segundo a Analise Tematica de base Fenomenoldgica, adaptada a perspectiva ontopsicoldgica. Os resultados
indicam que 98,6% dos participantes perceberam ampliacdo do repertério alimentar, e 90% atribuiram notas
méaximas & mudanca na forma de lidar com o cotidiano. O perfil de perspectiva temporal revelou
predominancia da orientacdo futura em ambos os grupos. Conclui-se que a ampliagdo do repertorio alimentar
representa, um processo de amadurecimento pessoal e uma mudanca sensorial que favorece a emergéncia de
um modo de existir mais auténtico e funcional. Saber nutrir-se consente ao individuo desenvolver um préprio
modo de refinamento interior.

Palavras-chave: repertorio alimentar; ontopsicologia; estilo de vida; perspectiva
temporal; amadurecimento pessoal.

1 INTRODUCAO

"Diz-me o0 que comes e te direi quem és" (Brillat-savarin, 1826). A méaxima persiste
porque aponta algo real. As escolhas alimentares cotidianas raramente sdo neutras (Brasil,
2015; Bisogni, et al; 2002). Mas até que ponto sdo, de fato, escolhas? Para alguns, o
repertorio alimentar se renova, expande e acompanha a vida. Para outros, ele se repete, dia
apos dia, com uma estabilidade que passa despercebida. Em livre demanda, por que se
escolhe um alimento e ndo outro? O que faz uma pessoa, diante de todas as possibilidades,
sempre retornar as mesmas escolhas? Os fatores que determinam a resposta a essa pergunta
sdo maltiplos, mas um dos mais decisivos se refere ao repertorio.

Neste estudo, o termo repertério alimentar designa ndo apenas o conjunto de
alimentos aceitos e consumidos habitualmente pelo individuo, mas também o campo de
possibilidades alimentares que ele é capaz de reconhecer, experimentar e sustentar ao longo
da vida. Essa aproximacdo é relevante porque estudos com adultos mostram que maior
variedade dietética aumenta a probabilidade de adequacdo de nutrientes, embora revisoes
mais amplas apontem que indicadores simples de diversidade alimentar funcionem

sobretudo como marcadores de adequagdo de micronutrientes, e ndo automaticamente de



todos os desfechos de saude. Ainda assim, 0 modo como o repertério alimentar se amplia, se
restringe ou se estabiliza oferece uma via importante para compreender padrbes de
alimentacédo na vida adulta (Foote, et al; 2004).

A escolha deste tema nasce da pratica clinica em nutri¢do, na qual se observa que 0s
habitos alimentares vdo muito além das escolhas do paladar. E comum perceber que, quando
o individuo se abre a experimentar novos alimentos e sabores, ele também se abre a novas
possibilidades de viver, torna-se mais flexivel, curioso, presente e consciente de si. Em
contrapartida, repertdrios alimentares restritos, especialmente quando associados a neofobia
alimentar, tém sido relacionados a maior dificuldade em experimentar novos alimentos, a
manutencdo de preferéncias alimentares rigidas e a impactos psicossociais vinculados ao ato
de comer (Ellis, et al; 2018). Tais associa¢fes sugerem que a relagdo do individuo com o
alimento pode envolver dimensbes que ultrapassam a esfera exclusivamente bioldgica,
alcancando aspectos perceptivos, emocionais e relacionais da experiéncia humana.

Partindo do desenho desse campo problematico, este estudo define como objeto a
manifestacdo de padrbes alimentares repetitivos e suas relacbes com os modos de vida e
resisténcia a mudanca em adultos. O problema que o orienta é: de que modo a mudanca dos
habitos alimentares é capaz de contribuir com a relativizacdo dos esteredtipos que moldam o
estilo de vida de um individuo? Tal questionamento torna-se possivel a medida que a pratica
clinica tende a apontar que a ampliacdo do repertorio alimentar, quando vivenciada com
presenca e abertura perceptiva, representa um processo de amadurecimento pessoal, uma
mudanga sensorial que reaproxima o individuo da propria natureza e da realidade, ndo se
limitando a melhora fisioldgica, ja comprovada por estudos cientificos.

Partindo dessa premissa, 0 estudo tem como objetivo primario identificar a relacdo
entre padrbes alimentares repetitivos, expressao de resisténcias psiquicas e amadurecimento
pessoal, através da andlise da presenca de repertério alimentar reduzido em consonancia
com multiplos fatores que configuram o estilo de vida. Os objetivos especificos sdo:
investigar, na literatura, a correlacdo entre os padrBes alimentares e 0s aspectos do estilo de
vida; compreender atraves da Otica Ontopsicologica, a relacdo entre padrdes alimentares,
estilo de vida e esteredtipo; e compreender, através da percepcdo de pacientes em
acompanhamento nutricional continuo, as transformagdes nos aspectos de estilo de vida
relacionadas a ampliag&o do repertorio alimentar.

O artigo estd organizado em cinco se¢des: fundamentagéo teorica, que apresenta o

conceito de repertdrio alimentar na literatura, sua relacdo com a alimentacédo e a ausculta do



corpo, a perspectiva temporal como lente complementar e o referencial ontopsicologico;

método; analise e discussdo dos resultados; e consideracgdes finais.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

A literatura cientifica da nutricdo tem se dedicado a medir a diversidade do que se
come, mas tende a ndo buscar compreender o sujeito que escolhe. Os principais
instrumentos disponiveis, que sdo o Food Variety Score (FVS), que conta itens alimentares
individuais (Drewnowski et al., 1997), e o Dietary Diversity Score (DDS), que contabiliza
grupos alimentares consumidos em um periodo definido (Krebs-smith et al., 1987), operam
sobre o produto da escolha alimentar. Um terceiro instrumento, conceitualmente relevante
para este estudo, € o Diet Monotony Index (DMI), desenvolvido para mensurar o quanto o
coNsSUmMo Se concentra em poucos itens, quanto maior o indice, maior a monotonia e menor a
variedade efetiva da dieta (ZIMMERER et al., 2003). Embora o DMI avance em relacdo ao
FVS e ao DDS ao capturar a concentracdo do consumo, todos esses instrumentos operam
sobre o produto da escolha alimentar e permanecem silentes diante de uma dimensdo que
ndo é quantitativa. Um individuo pode atingir escores satisfatorios de diversidade alimentar
e, a0 mesmo tempo, mover-se dentro de um conjunto fixo e ndo questionado de escolhas,
comer dentro do que ja é, sem abertura genuina para o que ainda ndo foi experimentado. E
exatamente essa dimensdo que os instrumentos classicos ndo alcangam.

A literatura comportamental em nutri¢do tende a explicar a repeticdo alimentar pelo
viés cognitivo: a repeticdo das praticas alimentares passa despercebida pelos proprios
individuos quando ndo sdo convidados a refletir sobre ela, e as rotinas alimentares
funcionam como estratégias de conservacao de recursos cognitivos, em que o sujeito come 0
que ja sabe, sem precisar deliberar, avaliar ou perceber (Jastran et al., 2009). Nessa
perspectiva, 0 repertorio se estreitaria ndo por restricdo externa, mas por acomodacao
interna, e a solucdo proposta é, consequentemente, a consciencializacdo do comportamento
alimentar. Essa leitura, embora valida em seu plano, ndo alcanga a camada mais profunda do
fendbmeno: ela descreve o mecanismo, mas ndo o sujeito que o opera. E exatamente essa
dimensao, o sujeito que habita o repertdrio, que este estudo propde investigar.

O repertorio alimentar, neste estudo, é compreendido de forma mais ampla: néo
apenas como o conjunto de alimentos efetivamente consumidos, mas como o0 espago de

possibilidades alimentares que o0 sujeito é capaz de habitar. Trata-se de uma nogdo que



articula o comportamento observavel com uma dimensdo existencial mais profunda, o
quanto de mundo o sujeito consegue fazer caber dentro de si por meio do alimento.

E importante, contudo, distinguir esse processo de uma consciencializagio cognitiva
sobre 0 que se come. Uma pessoa em plena salde psiquica pode ter rotinas alimentares
estaveis e estar completamente presente em suas escolhas, livre para se mover dentro e além
delas. Quando falamos de habitos alimentares, € necessario considerar o contexto de
formacédo do sujeito, em que, por imposi¢do ou selecdo, cria seus esteredtipos alimentares,

ainda quando crianga. Meneghetti (2022, p. 195) permite observar que:

Apos o0s trés anos, a crianga comeca a distinguir aquilo que é salgado daquilo que
é doce. Mantém esse habito até os 14 a 18 anos aproximadamente. Dos 18 aos 28
anos, o ser humano come qualquer coisa que é socialmente definido apetecivel.
N&o tem um olfato fino ou um olho hipercritico ao fazer a anélise dos alimentos
que, por exemplo, sdo expostos em um restaurante, em uma churrascaria ou em
uma banca na praga. Trés quartos da humanidade vive essa situagdo até a morte.
Um quarto restante pode ter uma evolugdo em relagdo aquilo que define bom
gosto. Inicia uma capacidade analitica de distinguir aquilo que é estética dentro da
nutricdo e, portanto, para conjugar sanidade no gosto de comer: sabe distinguir,
dentre os objetos, aquele melhor, mais nutritivo, mas permanece igualmente no
ambito da objetalidade do alimento.

Dessa perspectiva, pode-se considerar o que determina a amplitude do repertorio é a
capacidade do sujeito de auscultar o proprio corpo, de perceber o que 0 organismo
genuinamente pede e de responder a essa sinalizagdo com presenca e autenticidade. Para a
Ontopsicologia, o0 corpo é o primeiro campo de conhecimento do sujeito. "A fase oral é o
primeiro estagio de conhecimento externo; em vez disso, a primeira fase de conhecimento
interno é toda a zona viscerotdnica: o primeiro cérebro da vida é toda a zona visceral"
(Meneghetti, 2010a, p. 63). O Eu nasce do processo de conscientizacdo do prdprio corpo,
nasce processualmente no possuir do proprio corpo. O processo de individuacdo comeca
com o corpo, ele coloca o Eu em contato com o ambiente, o espago, 0 tempo, o tipo de
genitores. O instinto de posse é a primeira fenomenologia da existéncia individuada e Ihe
garante a conservacao e a expansdo ou crescimento. "O nascimento do Eu determina-se
como reflexdo do instinto de posse no exercicio do ato que torna intrinsecos sujeito e
objeto™ (Meneghetti, 2010b, p. 256).

Comer, nesse sentido, € desde sempre um ato de posse e de individuagdo, um ato
pelo qual o sujeito se constitui ao incorporar o0 mundo. Quando essa relagdo € vivida com
presenca e autenticidade, ela educa a percepcdo e afina a inteligéncia do organismo. "E
preciso chegar a continua sensibilidade da relacdo que se interpde entre os objetos, o
alimento e o corpo. Ter essa transparéncia de percepcdo significa tornar-se grande também
nas coisas estratégicas da propria vida: nas relagbes com as pessoas, Nnos negocios e nos
afetos” (Meneghetti, 2010a, p. 51).



Essa inteligéncia que guia o sujeito é visceral e ndo craniana : "o cérebro craniano
ndo é capaz de funcionar de modo autdbnomo daquele visceral; enquanto o cérebro craniano
é demasiadamente contaminado pelos memes e pelo monitor de deflexdo, aquele visceral,
até que for sadio, é auténtico e integro: reage por realidade" (Meneghetti, 2016, p. 383). E
essa inteligéncia organismica, anterior a razao, anterior ao condicionamento, que o presente
estudo compreende como fundamento da escolha alimentar auténtica.

Quando o sujeito estd desconectado dessa inteligéncia, suas escolhas alimentares
passam a ser governadas pelos esteredtipos. "Um estere6tipo é um mddulo de construcao
que o Eu invariavelmente usa, ndo obstante a novidade dos estimulos historicos"”
(Meneghetti, 2010b, p. 262). Formado na primeira infancia a partir do ambiente familiar e
cultural, o esteredtipo estrutura 0 modo de existir do sujeito, e com poucos estereotipos, o
horizonte de ser e devir permanece fixado e limitado. O habito € a fenomenologia do
esteredtipo que foi adotado de forma fixa, visivel no comportamento cotidiano,
frequentemente invisivel ao proprio sujeito.

Sob a Otica ontopsicoldgica, "o estilo de vida produz o resultado. Segundo o estilo de
vida que 0 homem aceita, escolhe, imprime, tem os resultados existenciais improrrogaveis"
(Meneghetti, 2019, p. 70). As escolhas por um repertério alimentar limitado podem,
portanto, ser expressdo de um esteredtipo ndo funcional para o individuo. "Os estereo6tipos
ndo funcionais sdo posicionamentos sobre modos que ndo permitem a interacdo com 0
quantico de vitalidade que da satisfacdo e crescimento a pessoa" (Meneghetti, 2010b,
p.251). E ainda: "a permanéncia de atitudes antigas que insistem, sobrevivem nédo obstante
as experiéncias presentes; € uma parte do sujeito que se opde ao melhor do seu total"
(Meneghetti, 2016, p. 230).

Com isso percebe-se que "em todo 0 mundo, 0 homem come segundo estere6tipos, e
a medicina demonstra que estamos mal porque temos uma nutri¢cdo ndo natural.” A causa,
porém, é anterior a nutrigdo. O autor completa afirmando que temos “estereodtipos errados e,
por consequéncia, comemos como doentes, ndo sabemos colher a I6gica ambiente-corpo em
relacdo a logica do ambiente-mundo para gozar do metabolismo vivente da natureza"
(Meneghetti, 2010, p. 106). Em face a isso, chega-se ao seguinte questionamento: quando o
individuo se abre para um novo repertorio, o que se abre? O obstaculo central a essa

abertura é a dissociacao que o sujeito estabelece entre psique e corpo.



O erro que todos fazem é considerar que a psique, o préprio modo de pensar, nao
seja construtor e que 0 corpo seja uma coisa a si. O sujeito pensa: 'Que relacdo
isso tem com o corpo? Aquele estd bem! Eu como, estou bem!" Exatamente por
esse primeiro erro de ndo compreender que o corpo é palavra direta
exclusivamente daquilo que a psique intenciona, sucessivamente se cai no engano
da doenga. Assim como estilo de vida, aprendido de pequenos, é repetido
continuamente, a continuidade estabiliza cerebralmente. Aquilo que é acreditado
como uma ideia, uma adaptacdo ficticia para enganar os outros, se desloca de
forma real no soma (Meneghetti, 2019, p. 195).

E possivel constatar, com isso, a via de m&o dupla entre psicossomatica e
somatopsiquica como questdo central. Se o estere6tipo psiquico se expressa no repertorio
alimentar, a ampliagdo desse repertério pode, por sua vez, contribuir para a relativizacao
desse esteredtipo. Quando o humano comeca a se interessar pela cozinha, "torna-se mais
inteligente, mais responsavel, mais atento a si mesmo. Praticamente atua o sistema de

guarda, de vigilancia global que tem da propria existéncia. E um treinamento para ter a

inteligéncia sempre ao maximo nivel" (Meneghetti, 2010, p.31).

2.1 Perspectiva temporal e repertdrio alimentar

O modo como o sujeito se situa no tempo também configura o0 modo como se
relaciona com o alimento. A perspectiva temporal, conceito sistematizado por Zimbardo e
Boyd (1999), refere-se a0 processo, em grande parte ndo consciente, pelo qual as
experiéncias pessoais e sociais sdo organizadas em categorias temporais que influenciam
escolhas e comportamentos. Para sua mensuracdo, os autores desenvolveram o Zimbardo
Time Perspective Inventory (ZTPI), validado em mudltiplas culturas, inclusive em amostras
brasileiras (Leite e Pasquali, 2008).

Dos cinco fatores do ZTPI, trés se relacionam diretamente com a abertura ou o
fechamento do repertério alimentar. A orientacdo presente-hedonista tende a produzir
escolhas reativas, guiadas pelo familiar e pelo disponivel, sem deliberacdo genuina. A
orientacdo presente-fatalista traduz-se em adesdo passiva ao repertorio estabelecido, por
auséncia de perspectiva de que a mudanca seja possivel. A orientacdo para o futuro, por sua
vez, favorece escolhas mais conscientes e disposi¢do para modificar padrfes estabelecidos.

Estudos com o ZTPI demonstraram que perfis baseados nessas orientagdes temporais
sdo preditores de comportamentos de saude, com o hedonismo presente associado a
condutas de risco e a orientagcdo para o futuro relacionada a comportamentos protetores
(Daugherty; Brase, 2010), e que a orientagdo para o presente esteve associada a padrdes
alimentares menos saudaveis, enquanto a orientagao futura se correlacionou positivamente

com escolhas alimentares mais conscientes (Dassen et al., 2015).
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A perspectiva temporal configura-se, assim, como uma dimens&o relevante do estilo
de vida, capaz de iluminar, de forma complementar, porqué determinados sujeitos
permanecem ancorados em repertorios alimentares repetitivos, mesmo quando tém acesso a
outras possibilidades.

A ampliacdo do repertério alimentar, vivida com presenca e curiosidade, é um
exercicio de metanoia. Tendo base etimoldgica no sentido de mudanca de mentalidade, a
metanoia é a "variacdo radical do comportamento para identifica-lo a intencionalidade do
Em Si" (Meneghetti, 2012, p. 172) e, com base nos estudos que compdem 0 campo
problematico dessa pesquisa, pode-se compreender que ela comeca no prato e se estende ao
modo de viver. Torna-se possivel, entdo, nessa via de mao dupla investigar como o
repertorio alimentar expressa o sujeito que o habita, e como a ampliacdo desse repertorio
pode, por sua vez, contribuir para a ampliagdo do proprio sujeito.

3METODO

Este estudo constitui-se uma das etapas que compde a pesquisa guarda-chuva
intitulada “A relacdo causa-efeito das dindmicas da atividade psiquica: diagnose,
intervengdo e producdo de saude”, submetida ao CEP e aprovada sob o nimero CAAE:
74692823.8.1001.0157. Sua especificidade esta situada no estudo da relacdo de causa-efeito
das dindmicas da atividade psiquica do ser humano através da operacao de instrumentos de
diagnose da Ontopsicologia, para a ampliagdo do campo de possibilidades de producgéo de
salde, no ambito social. Trata-se de uma pesquisa qualitativa de carater descritivo e
exploratério, fundamentada na perspectiva da Ontopsicologia. Foi realizado no consultério
de nutricdo da Mai.Co Health & Spa, em Santa Cruz do Sul (RS), com adultos entre 20 e 55
anos em acompanhamento nutricional ativo. Os participantes foram distribuidos em dois
subgrupos intencionais: pacientes em acompanhamento nutricional individual e
participantes do M-A-l Método, programa coletivo estruturado em ciclos tematicos de
saude. A amostra foi intencional e reduzida, totalizando 72 participantes, sendo 41 do
M-A-l1 Método e 31 do acompanhamento individual, priorizando a profundidade da
experiéncia em detrimento da representatividade numérica. O critério de inclusdo foi estar
em acompanhamento nutricional ativo com a pesquisadora no periodo de coleta,
independentemente do tempo de vinculo. Todos os participantes concordaram e assinaram o

Termo de Consentimento Livre e Informado (TCLI).
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A coleta de dados ocorreu em duas dimensdes complementares. A primeira consistiu
em observacao clinica longitudinal, com registros de campo reflexivos realizados ao longo
do acompanhamento nutricional, documentando percepcdes, narrativas espontaneas e
transformaces observadas no contexto clinico. A segunda dimenséao foi a aplicacdo de um
instrumento semiestruturado, composto por duas versdes de formulario eletronico (Google
Forms): uma dirigida aos participantes do M-A:l Método e outra aos pacientes em
acompanhamento individual, com estrutura equivalente e adaptacbes de linguagem
pertinentes a cada contexto. Ambas as versdes incluiam questdes abertas sobre percepcao de
ampliacdo do repertdrio alimentar, mudancas no estilo de vida, relagdo com o corpo e com o
autoconhecimento, além de questfes em escala Likert de 1 a 5 para mensurar a percep¢éo de
mudanga na forma de lidar com o dia a dia e o prazer ao se alimentar. Os dois formularios
incluiram também o Inventario de Perspectiva de Tempo de Zimbardo (ZTPI), na versao
adaptada para o contexto brasileiro (Leite; Pasquali, 2008), como instrumento
complementar de caracterizacdo do perfil temporal dos participantes. O ZTPI foi aplicado
em formato de mdltipla escolha, com os participantes selecionando os itens com 0s quais se
identificavam dentre os cinco fatores do inventario: orientacdo para o futuro, presente-
hedonista, presente-fatalista, passado-positivo e passado-negativo.

A andlise foi conduzida segundo a Andlise Tematica de base Fenomenoldgica,
conforme proposta por Braun e Clarke (2006), a partir de cinco etapas: leitura integral das
narrativas; identificacdo de unidades de sentido; agrupamento em ndcleos tematicos;
verificacdo de coeréncia interna entre os nucleos; e analise sob a 6tica ontopsicoldgica. Os
nacleos tematicos que emergiram da analise foram: o automatismo como modo de existir
anterior; a ampliacdo do repertorio como relativizacdo do estereotipo; a ausculta do corpo
como nova inteligéncia; e o amadurecimento pessoal como consequéncia e caminho. Os
dados do ZTPI foram analisados de forma complementar, com atenc¢do a distribuicdo dos
participantes nos cinco fatores e a coeréncia entre o perfil de perspectiva temporal e 0s
padrdes narrativos identificados. A analise da pesquisadora constitui o principal instrumento
de captacdo dos significados emergentes, contemplando a percepgdo como nutricionista

clinica, incluindo anamnese nutricional, histdria e observacao clinica dos participantes.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Dimenséo quantitativa

Os dados guantitativos sao apresentados inicialmente para dimensionar o fenémeno
investigado; em seguida, as respostas qualitativas sdo analisadas em sua profundidade,
interpretadas a luz do referencial ontopsicologico.

Os dados demonstram que 98,6% dos participantes (71 de 72) consideram ter
ampliado seu repertorio alimentar durante o periodo de acompanhamento (Tabela 1). O que
confere relevancia a esse dado é a descricdo que os participantes fazem da consequéncia
dessa ampliagéo.

Quando perguntados se a forma como lidam com situacdes do dia a dia mudou ap6s
repensar suas praticas alimentares (Q5), 90,2% dos participantes do M-A-1 Método e 90,3%
dos participantes do acompanhamento individual atribuiram notas 4 ou 5 em uma escala de
1 a5, sendo 5 a maior transformacdo percebida (Tabela 2). A equivaléncia percentual nos
dois grupos é notavel: grupos com perfis distintos (um em programa coletivo estruturado de
dois a cinco meses, outro em acompanhamento individual de longo prazo, chegando a 14
anos) convergem para 0 mesmo resultado. Isso sugere que o fenébmeno observado € algo que
a mudanca alimentar em si parece mobilizar no sujeito, indiferente se for no formato em
grupo ou individual.

O prazer ao se alimentar (Q9) seguiu padrdo semelhante: 90,2% do M-A-1 e 80,6%
do acompanhamento individual marcaram notas 4 ou 5. Esse dado é relevante porque para
Meneghetti, "prazer é a ressonancia de uma ordem realizada, a verificacdo ou a propor¢do
exata entre as partes, todas harmonicas para um resultado. E uma ordem perfeita que agrada,
faz contemplagdo™ (Meneghetti, 2011, p.249). Nesse sentido, 0 aumento do prazer ao se
alimentar indica que o organismo comeca a operar em maior correspondéncia com o que lhe
é funcionalmente adequado. O sujeito que passa a sentir prazer genuino no ato de comer
esta percebendo a harmonia entre o alimento e seu corpo.

A relacdo entre o acompanhamento alimentar e o processo de autoconhecimento
(Q8) revelou praticamente unanimidade nos dois grupos. Isso se verifica pela frequéncia das
respostas afirmativas, assim como pela qualidade do que foi descrito, conforme se

aprofundara na anélise qualitativa.
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Tabela 1 — Perfil dos participantes por grupo

- M-A-1 Método Acompanhamento _
Caracteristica (n=41) Individual (n=31) Total (n=72)
Ampliou repertdrio alimentar 40 (97,6%) 31 (100%) 71 (98,6%)
Tempo de acompanhamento 2 a 5+ meses 8 meses a 14 anos —

Cerca de 5 meses

Tempo predominante (53.7%)

Longo prazo (> 2 anos) —

Fonte: elaborado pela autora com base nos dados da pesquisa (2026).

Tabela 2 — Distribuic8o das respostas nas questdes de escala (1-5)

M-A-1 Método (n=41) Acompanhamento Individual
Questio (n=31)
1-2 3 4 5 1-2 3 4 5
ing.al\gliJ:anga na forma de lidar com o - 4 13 24 5 1 6 29
Q9. Prazer ao se alimentar — 4 13 24 2 4 7 18
% notas4e5—Q5 90,2% 90,3%
% notas4e 5 — Q9 90,2% 80,6%

Nota: Q5 = percepcéo de mudanga na forma de lidar com o dia a dia; Q9 = prazer ao se alimentar. Escala
Likertde 1 a5.

Fonte: elaborado pela autora com base nos dados da pesquisa (2026).

4.2 O perfil de perspectiva temporal

Os dados do Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) oferecem uma
contribuicdo singular para a compreensdao do fenémeno. O perfil que emerge nos dois
grupos € consistente.

A orientacdo para o futuro é o fator dominante em ambos 0s grupos: 92% dos
participantes do M-A-1 Método e 100% do acompanhamento individual marcaram pelo
menos um item desse fator, com médias de 3,5 e 4,3 itens respectivamente. Esses sdo
sujeitos que estabelecem metas, planejam o dia com antecedéncia, cumprem obrigagdes e
resistem a tentacBes quando tém trabalho a fazer. O presente-hedonista aparece como
segundo fator mais presente (87% e 74% com pelo menos um item), coexistindo com a
orientagdo futura em um perfil misto. O presente-fatalista, por sua vez, € o fator menos
presente: apenas 43% e 38%, com média de apenas 0,5 itens por participante (Tabela 3).

Esse dado permite constatar uma contradi¢cdo em relagdo a perspectiva tedrica que

aponta que uma orientacdo futura elevada deveria, em principio, favorecer escolhas




14

alimentares mais conscientes e variadas (Daugherty; Brase, 2010; Dassen et al., 2015). Os
participantes demonstram-se, segundo respostas fornecidas em questionario, pessoas
orientadas para metas, com capacidade de planejamento e autodisciplina. Segundo relatos
colhidos em consultério, chegaram ao acompanhamento nutricional com padrdes
alimentares repetitivos, automaticos, descritos por eles mesmos nas respostas ao
questionario como "piloto automatico™ (P14), "sem pensar” (P09), "como cumprir uma
tarefa"(P45). De todo modo, porém, buscam pelo acompanhamento nutricional, e este fato
por si sO permite compreender que tém uma perspectiva de futuro.

A alta orientacdo futura, de fato, pode operar no campo alimentar a partir de praticas
baseadas na fixacdo de esteredtipos, e este fator esta distante da perspectiva temporal. O
esteredtipo, conforme Meneghetti (2022, p. 262), "é um modulo de construcdo que o Eu
invariavelmente usa, ndo obstante a novidade dos estimulos histéricos." Ele opera em uma
camada anterior & perspectiva temporal, anterior a escolha, anterior ao planejamento. Uma
pessoa pode planejar o futuro com precisdo e ainda assim realizar escolhas funcionais.
Independentemente de ter planejado, pode estar aberta a variacdo das escolhas, a responder
a demandas especificas do corpo momento a momento, e ao que 0 ambiente e a ocasido
disponibilizam em situacdo. Ou seja, também é possivel considerar que como ou sem
planejamento prévio, se o individuo segue esteredtipos de modo fixo, o horizonte de ser e
devir permanece fixado, independentemente da orientacdo temporal, enquanto o estereotipo

ndo for relativizado.

Tabela 3 — Perfil de perspectiva temporal dos participantes (ZTPI)

M-A-1>1 M-A.1 Média | Acomp. >1 Acomp. ~
FlielrZAllEL item (%) itens item (%) Média itens I EET
Orientacédo para o Futuro 92% 3,5 100% 4,3 ([j)o_mmante nos
0is grupos
Significativo,
Presente-Hedonista 87% 2,0 74% 1,9 coexiste com
futuro
Passado-Positivo 73% 11 54% 1,1 Moderado
Moderado,
Passado-Negativo 56% 1,2 51% 0,9 semelhante nos
grupos
Presente-Fatalista 43% 0,5 38% 0,5 !Balxg —_ menor
influéncia

Nota: ">1 item" indica o percentual de participantes que marcou pelo menos um item do respectivo fator.
"Média itens" indica a média de itens marcados por participante dentro do fator.

Fonte: elaborado pela autora com base nos dados da pesquisa (2026).
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4.3 A dimensao qualitativa

A andlise das respostas abertas permitiu identificar um movimento em trés tempos
que atravessa os dois grupos de forma consistente: a descricdo de um estado anterior
marcado pelo automatismo; a experiéncia da ampliacdo alimentar; e a percepcao de que algo
mais do que o alimento se transformou. Essas dindmicas sdo vividas de modo singular pelos

participantes.

a) O automatico como ponto de partida

A quase totalidade dos participantes descreve o estado anterior ao acompanhamento
com expressdes de escolhas automaticas. Essa convergéncia aponta para um modo de existir
que antecede e governa as escolhas alimentares.

Um participante do acompanhamento individual nomeia esse estado com precisao:
"antes minha alimentacdo era baseada em carne e carboidratos de modo repetido e, apesar
de 0 meu organismo muitas vezes repelir a carne ou a gordura, sempre comia em grandes
volumes como se estivesse cumprindo uma tarefa. Hoje procuro sempre perceber o que 0
meu corpo precisa e quer em termos de alimento” (P45). Outro descreve: "antes era no
automatico, sem selecionar o que me fazia mal, repetindo os alimentos que de antemé&o eu
sabia que iam desencadear um desconforto", e ainda: "antes era piloto automatico e agora €
sempre o refletir, tomar consciéncia, analisar" (P36).

Através destes relatos afirma-se o que Meneghetti descreve como a fenomenologia
do estere6tipo: "o habito é a fenomenologia do esteredtipo - ele € visivel no comportamento
cotidiano, frequentemente invisivel ao proprio sujeito™ (Meneghetti, 2022, p. 262). O sujeito
come sempre 0 mesmo nao porque escolheu, mas porque opera a partir de um modulo fixo
que predetermina suas respostas antes mesmo que ele perceba o que o corpo pede. E, como
observa Meneghetti em sua obra A psicossomatica na 6tica ontopsicoldgica (2019, p. 195),
"0 erro que todos fazem é considerar que a psique, o proprio modo de pensar, ndo seja
construtor e que 0 corpo seja uma coisa a si." A dissociacdo entre psique e corpo é o que

torna o automatismo invisivel ao préprio sujeito.

b) A ampliacéo existencial
O segundo movimento que emerge das falas € a transformacdo que ultrapassa o

dominio alimentar. A mudanga no repertorio alimentar é descrita como produtora de
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transformacdes existenciais que a excedem nas relacdes, na tomada de decisdo, na abertura
diante da vida.

Uma participante do M-A-1 Método sintetiza: "eu estou mais aberta para tudo o que
a vida me apresenta. N&do me sinto tdo rigida quanto aos meus posicionamentos diante das
situacOes cotidianas. Me sinto mais criativa e menos estereotipada™ (P40). Outra: "quebrar
paradigmas nos amplia em todos os sentidos™ (P36). No grupo de participantes que realizam
acompanhamento individual, as respostas aproximam-se da mesma reflexdo: "saber
priorizar alimentos me trouxe a clareza de priorizar lugares e pessoas também" (P46). E
ainda: "me tornei mais ponderada porque preciso escolher o que faz sentido pra mim. J& ndo
entro mais tdo facil na onda da galera e escolhi por mim. E isso passou a ser real quando
aprendi a escolher a comida que era funcional para o meu corpo” (P07).

A perspectiva de que a mudanca alimentar produz transformagdes existenciais que a
excedem corresponde a0 movimento somatopsiquico: a intervencdo no corpo que produz
transformacdes no modo de ser. O que se transforma, nesse processo, € a relacdo do sujeito
consigo mesmo no ato de escolher, perceber e responder ao que o corpo pede. Meneghetti
observa que "baseados em como conhecemos a nds mesmos e os alimentos, saberemos
escolher o melhor momento” (Meneghetti, 2010a, p.106).

A rigidez alimentar, quando nomeada explicitamente, aparece como traco fixo que se
relativizou. "Mesmos alimentos, mesmos temperos: rigidez extrema" (P40) € a descri¢do de
um participante sobre seu estado anterior. Sua frase sobre o estado atual € reveladora: "hoje
busco ouvir meu corpo para entender o0 que preciso e 0 que me faz bem para 0 momento™
(Idem). Nas respostas aos questionarios, também é presente 0 reconhecimento de que a
resisténcia a experimentar a novidade pode se manifestar de modos diferentes: "antes do
método eu tinha muita dificuldade para seguir o plano alimentar; enjoava facil e era covarde
para experimentar novos alimentos. Depois do método, comecei a compreender o impacto
dos hébitos alimentares no todo" (P27). No grupo de participantes que estdo em
acompanhamento essa percep¢ao também foi expressada: "superar a rigidez comportamental
com a comida™ (P70) é descrito como o principal avango dentro do processo.

O movimento de relativizagdo do esteredtipo alimentar como via de acesso a uma
relativizagdo existencial mais ampla encontra sua expressdo mais nitida na fala de uma
participante do M-A-1 Método que, sem ter contato com o referencial tedrico desta pesquisa,
nomeia 0 mecanismo com precisdo. Ela descreve seu estado anterior: “sempre fui muito
‘fatalista’ quanto a comida. Comi uma vez e ndo gostei: ndo gosto e ndo como mais" (P40).

E entdo articula a percepgdo que emergiu do processo: "quando comecei a experimentar
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comidas que eu ja tinha na memaria com a tarja 'ndo gosto' e percebi que o gosto me agrada,
um mundo se abriu. Percebi que eu formei minha personalidade com essa viséo de julgar
tudo pela primeira impressao"” (Idem). A fala descreve o reconhecimento de um estere6tipo,
0 julgamento pela primeira impressdo como modulo invariavel de construcdo da
personalidade, e o alimento como o campo onde esse reconhecimento se tornou possivel.

Os dados também revelam com consisténcia que essa relativizacéo reflete no estilo
de vida como um todo. Participantes de ambos 0s grupos descrevem transformacdes que
atravessam 0 sono, o exercicio, a hidratacdo, as relacdes e a gestdo do proprio tempo, como
se a intervencdo em um ponto do sistema tivesse mobilizado o conjunto. "Passei a cuidar
mais da minha saude de forma geral: sono, exercicio fisico, hidratacdo e alimentacdo. Como
se um aspecto tivesse tocado em outros" (P18), relata uma participante do M-A-l1 Método.
No grupo de participantes do acompanhamento individual, tal impacto também é
verbalizado: "mais facilidade e liberdade nas escolhas em todos os setores™ (P43) e "me fez
reconectar com meus propdésitos de vida e com quem eu sou. Me libertou para buscar novos
desafios, ter mais coragem, autonomia e disposicao para bem viver" (P01).

A propagacdo da mudanca alimentar para o estilo de vida reforca a compreensédo, ja
explorada pela perspectiva ontopsicoldgica de que o estere6tipo é estrutural, uma vez que
toca-lo em qualquer ponto é tocar a estrutura inteira. Na obra A Psicossomatica na Otica
Ontopsicoldgica, Meneghetti afirma, que "o estilo de vida produz o resultado™ e que, quando
0s resultados ndo agradam, "para ter outros resultados deve mudar o estilo de vida, mudar o
modulo de frequéncia, isto é, o estere6tipo” (2019, p. 70). O inverso também se aplica:
qguando o sujeito muda, ainda que parcialmente, em um dominio concreto da existéncia
como a alimentacdo, a mudanca ndo permanece localizada. As respostas obtidas nos
questionarios demonstram que os participantes mudaram algo de si e ndo o prato. O que 0s
dados revelam é que a rigidez alimentar e a rigidez existencial tendem a coexistir, e que a
relativizacdo de uma parece mobilizar a outra. Sob a dtica ontopsicoldgica, isso ndo é
coincidéncia: ambas sdo consequéncia do mesmo esteredtipo que estrutura 0 modo de existir
do sujeito. "Com poucos estereotipos, o horizonte de ser e devir permanece fixado e
limitado” (Meneghetti, 2010b, p. 262). Pode-se afirmar, com isso, que quando o sujeito se
abre a um novo alimento, esta exercitando no plano mais concreto e cotidiano da existéncia
a capacidade de relativizar habitos e até a visdo que tem de si mesmo, e essa capacidade,

uma vez ativada, transborda o modo como organiza e metaboliza refeicdes.
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c) A ausculta

O terceiro movimento é a emergéncia, colhida nas falas dos participantes, de uma
nova forma de relacdo com o proprio corpo como fonte de informacéo e orientacao.

A maioria dos participantes descreve o inicio do acompanhamento como uma
relacdo com o corpo mediada por critérios externos: a estética, 0 peso, a prevencao de
doencas. "Antes s6 cuidava sobre ndo engordar"; "antes eu via como uma forma de
sobrevivéncia apenas”, pode-se compreender, a partir dessas narrativas que 0 COrpo era
tratado como objeto, algo a ser gerenciado.

Emerge apds a ampliacdo alimentar uma nova capacidade de perceber o que 0 corpo
sinaliza e de responder a essa sinalizagdo como orientacdo genuina. "Aprendi a escutar meu
corpo, entender seus sinais e respeitar o que ele precisa”, “Hoje procuro sempre perceber o
gue 0 meu corpo precisa e quer em termos de alimento e consigo me saciar comendo com

variedade e em menor quantidade” (P45).

Hoje me sinto conectada a0 meu corpo e ao que ele precisa, agora sei percebé-lo.
Tenho muito mais energia, disposicdo e clareza mental. Antes eu vivia muito no
automatico e cansada. Hoje sinto que tenho mais presenca, mais vitalidade e mais

capacidade de sustentar a rotina que escolhi viver (P66).

Tal capacidade é situada por Meneghetti como o retorno ao proprio corpo: "devemos
retornar a casa, cada um ao seu corpo: sabé-lo, compreendé-lo e ausculta-lo. E um cuidado
interior de si mesmo: reencontrar intimidade em cada parte” (Meneghetti, 2016, p. 389). E
situa 0 ato de comer como exercicio privilegiado dessa ausculta: "vocé estd comendo: o que
esta comendo? E bom? Vocé gosta? Trata-se de readquirir as orientacdes, as expressoes de
todo o0 nosso corpo” (Idem).

Esse processo tem uma dimensdo de emergéncia do sujeito que vai além da melhora
nutricional. "O Eu nasce do processo de conscientizagdo do proprio corpo, nasce
processualmente no possuir do préprio corpo” (Meneghetti, 2010, p. 256). Quando o sujeito
aprende a se auscultar no ato de comer, comeca a distinguir o que é genuinamente seu, que
seu corpo pede e que lhe nutre, daquilo que é condicionamento, habito ou repeticdo
estereotipica. E nesse ponto que o repertorio alimentar deixa de ser apenas um espelho do
que se é e se torna um campo de descoberta do que se pode ser.

A aprendizagem em relacdo a capacidade de ausculta das proprias necessidades é

descrita de formas diversas pelos participantes, mas converge para 0 mesmo
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reconhecimento de que deslocar a propria posicdo em relacdo a praticas alimentares e
rotinas relacionadas ao que se come transborda as fronteiras da comida: "Sim, a relacao esta
em perceber que arriscar na alimentagdo € um exercicio pratico que me auxilia em arriscar
em todas as outras areas da vida" (P27) "Os dois estdo diretamente relacionados a
maturidade” (P52) "Percebi que 0 acompanhamento alimentar acabou se tornando também
um processo de autoconhecimento. Porque, no fim, mudar habitos exige consciéncia, forca,

disciplina, responsabilidade e presenca” (P66).

d) Amadurecimento pessoal

O quarto e ultimo movimento que emerge das respostas reforca a compreensdo de
que a transformacdo alimentar produziu efeitos que os participantes nomeiam como
amadurecimento, autonomia e crescimento, um processo que vai além da saude fisica:
"Mudou tudo, me devolveu de volta pra mim" (P01) "Voltei a acreditar em sonhos que
estavam esquecidos™ (P14) "Voltei a ter animo e energia para dar vida a projetos e sonhos
que estavam parados ha anos" (P12) "Crescer dentro do acompanhamento nutricional
significa ampliar o olhar sobre mim mesma, acessando e me permitindo viver novas
versoes" (P71).

Uma participante (P42) com um ano e meio de acompanhamento descreve seu
processo compreendendo que passa pelo reconhecimento de padrfes, e a reorganizacdo do

seu estilo de vida:

Me dei conta de que havia um padrdo: ‘tudo bem comer mais, depois eu treino
mais para compensar'. Me dei conta de que esse era um padrdo em tudo o que eu
fazia. Entdo comecei a prestar atencdo as propor¢des de tudo, a medida exata de
cada coisa que eu fazia, ndo apenas a comida, mas em tudo o que eu fazia. Mais
precisdo com a energia dedicada a cada uma das demandas diarias, olhando mais
para ter o investimento correto de dinheiro, de tempo, de energia para cada acéo.
(P42)

A sintese que a participante oferece ao final do questionario, "cada coisa tem a sua
prépria medida" (Idem), condensa, em linguagem prépria, o principio que Meneghetti
descreve como a inteligéncia que reside em todo o corpo: a capacidade de sentir a
compatibilidade entre o organismo e o0 objeto, entre a pessoa e o0 alimento, entre o sujeito e
cada uma de suas agoes.

Uma vez salde é compreendido como "o pleno da prépria saude psicofisica, que se
documenta como uma capacidade de acdo sem peso, uma percepcdo leve de intensa acéo,

mas sem resisténcia de nenhuma parte do corpo” e, portanto como ““ autonomia do proprio
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existir e movimento" (Meneghetti, 2013, p. 32), crescer com autonomia pode ser concebido
como crescer com a consciéncia da escolha certa. Os dados desta pesquisa revelam que 0s
participantes, ao descreverem o resultado do processo alimentar relatam a aproximagao ao
estado de autonomia, de acdo sem peso, de escolha que emana de dentro: "Mais leveza em
todos os sentidos” (P02) "Mais presenca, mais vitalidade e mais capacidade de sustentar a
rotina que escolhi viver" (P71). A alimentacdo consciente, ao produzir outros efeitos, esta
documentando, no cotidiano mais concreto, o0 movimento em direcdo a saude para
criatividade como a Ontopsicologia a compreende. A ampliacdo do repertdrio alimentar
impacta, portanto, o inicio de um processo de amadurecimento pessoal e mudanca sensorial

que reaproxima o individuo da prépria natureza e da realidade.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A ampliacdo do repertério alimentar a partir da orientacdo nutricional representa
algo além da saude biologica. Este estudo demonstrou que a mudanca dos habitos
alimentares € capaz de contribuir com a relativizacdo dos estere6tipos que moldam o estilo
de vida de um individuo.

Partindo do pressuposto de que salude é uma autonomia do préprio existir e
movimento (Meneghetti, 2013, p 32), uma pessoa em plena saude psiquica tem a capacidade
de auscultar o proprio corpo, de perceber o que o organismo pede e de responder a essa
sinalizagdo com presenga e autenticidade. Para tanto, o conhecimento sobre a nutri¢do e a
ampliacdo do repertdrio alimentar podem ser compreendidos como ato pedagdgico no
sentido ontopsicoldgico do termo. Meneghetti afirma que "a pedagogia é fundamental: seu

escopo ¢ impostar o sujeito para chegar a fazer e saber a si mesmo.” E ainda,
Somente em tal condicdo a consciéncia reflete por quanto se existe: imagem e
acdo correspondem, e tem-se 0o homem auténtico, ou seja, o0 homem com
consciéncia exata, no quanto Em Si e Eu ldgico coincidem. Se, ao invés, a
consciéncia reflete por quanto lhe é imposto por uma interferéncia deformadora, o
sujeito agira executando movimentos de acordo com a imagem reflexa, mas nao

encontrara a agdo consigo mesmo (Meneghetti, 2010b, p. 261).

Os dados quantitativos confirmam que 98,6% dos participantes perceberam
ampliacdo do repertorio, e 90% atribuiram notas maximas a mudanca na forma de lidar com

o dia a dia. As respostas qualitativas revelam sua profundidade: os participantes descrevem
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como um processo de amadurecimento, de reaproximacédo consigo mesmos, de relativizacdo
da rigidez que eles proprios reconhecem como anterior e mais ampla do que a alimentacao.

O perfil de perspectiva temporal dos participantes, mapeado pelo ZTPI, mostrou
predomindncia da orientacdo para o futuro nos dois grupos. Trata-se de pessoas que
planejam, estabelecem metas e cumprem compromissos, e que ainda assim chegaram ao
acompanhamento com padrdes alimentares automatizados. Isso sugere que,
independentemente da orientacdo temporal, com ou sem planejamento prévio, se o
individuo segue esteredtipos de modo fixo, o horizonte de ser e devir permanece fixado
enguanto o estereotipo ndo for relativizado.

O limite central deste estudo reside na auséncia de uma coleta em momento inicial.
Os participantes ja estavam em acompanhamento quando responderam ao formulério, de
modo que os dados sobre o estado anterior provém da memoria e da percepcéo retrospectiva
dos proprios sujeitos e ndo de uma medida realizada antes da intervencdo. De qualquer
forma, reconhece-se que estudos futuros com coleta no momento inicial e apds intervencéo
permitiriam verificar com maior precisdo as transformacdes descritas pelos participantes.

Se "saber comer significa saber viver" (Meneghetti, 2010, p. 42), saber nutrir-se
consente ao individuo desenvolver um proprio modo de refinamento interior. Para tanto, a
ampliacdo de repertdrio alimentar se mostra um caminho para o ganho de inteligéncia,

responsabilidade e constante atencdo a si mesmo e seu contexto.
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APENDICE A - INSTRUMENTO DE COLETA
FACULDADE ANTONIO MENEGHETTI
Académica: Camila Mai
Titulo do TCC: SABER COMER, SABER VIVER: UM ESTUDO SOBRE
REPERTORIO ALIMENTAR E AMADURECIMENTO PESSOAL NA OTICA
ONTOPSICOLOGICA

Sesséo 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E INFORMADO (TCLI)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E INFORMADO

ANTONIO MENEGHETTI FACULDADE
CURSO DE ESPECIALIZACAO EM ONTOPSICOLOGIA
LINHA DE PESQUISA: ONTOPSICOLOGIA, SAUDE E SOCIEDADE

Vocé estd sendo convidado(a) a participar de uma pesquisa intitulada "SABER COMER,
SABER VIVER: um estudo sobre repertério alimentar e amadurecimento pessoal na 6tica
ontopsicoldgica'™. A pesquisa € realizada como Trabalho de Conclusdo do Curso de
Especializagdo em Ontopsicologia da Antonio Meneghetti Faculdade (AMF), tendo como
pesquisadora responsavel Camila Mai, nutricionista e empresaria, € como orientadora
a Profa. Dra. Fernanda Goulart Martins.

Para participar, é necessario que vocé leia este documento com atencdo. Vocé pode solicitar
a pesquisadora que explique qualquer palavra ou procedimento que ndo tenha ficado claro.
O proposito deste documento é apresentar as informacdes sobre a pesquisa e, se assinado,
registrar a sua permissdo para participar. Vocé so deve participar se quiser. Vocé pode se
recusar a participar ou se retirar a qualquer momento, sem nenhum prejuizo ao seu
acompanhamento nutricional.

Objetivo do Estudo:

Compreender a relacdo entre padrdes alimentares repetitivos e aspectos do estilo de vida,
investigando de que modo a ampliagdo do repertorio alimentar pode favorecer
transformagdes na consciéncia, na flexibilidade existencial e no amadurecimento pessoal,
sob a perspectiva da Ontopsicologia.

Procedimentos:

A sua participacdo nesta pesquisa consistira em:

. Estar em acompanhamento nutricional individual com a pesquisadora, por um periodo
minimo de 4 a 6 semanas, durante o qual sera conduzida uma proposta de ampliacdo
alimentar com introducdo gradual de novos alimentos, sabores, texturas e formas de
preparo, conforme suas preferéncias e tolerancias.
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» Responder, durante o periodo de acompanhamento, um questionario online
disponibilizado via Google Forms, com perguntas sobre percepcdes, emogdes e mudancas
observadas na alimentacéao e no cotidiano.

Beneficios
Ao participar, vocé contribuira para a construgdo de conhecimento sobre a relacdo entre
alimentacéo, atividade psiquica e estilo de vida. O processo de intervencdo pode, por si
mesmo, ampliar sua consciéncia alimentar e favorecer maior flexibilidade e bem-estar no
cotidiano.

Riscos

Os riscos de participar neste estudo sdo minimos. Caso, durante qualquer etapa, vocé se
sinta desconfortavel, a intervencdo podera ser interrompida sem qualquer prejuizo. Ndo ha
riscos fisicos, morais ou de constrangimento previstos. A pesquisadora estara disponivel
para acolher qualquer divida ou desconforto que possa surgir.

Sigilo e Anonimato

Todas as informacdes coletadas serdo confidenciais e de conhecimento exclusivo da
pesquisadora e de sua orientadora. Nos registros, relatérios e publicacdes cientificas, seu
nome sera substituido por um nome ficticio, garantindo total anonimato. Sua identidade nao
serd revelada em nenhuma circunstancia.

Voluntariedade

Sua participacdo é inteiramente voluntaria. VVocé pode desistir a qualquer momento, sem
necessidade de justificativa, e sem que isso interfira de qualquer forma no seu
acompanhamento nutricional na Mai.Co Health & Spa. Caso desista, os dados coletados até
0 momento néo serdo utilizados.

Conformidade Etica
Esta pesquisa segue as normas da Resolugao n° 510/2016 do Conselho Nacional de Saude e
serd submetida ao Comité de Etica em Pesquisa da Antonio Meneghetti Faculdade (AMF).

Contato da Pesquisadora Responsavel

Pesquisadora: Camila Mai

Instituicdo: Antonio Meneghetti Faculdade — AMF | Curso de Especializagdo em
Ontopsicologia

Local de coleta: Mai.Co Health & Spa — Santa Cruz do Sul, RS

Orientadora: Profa. Dra. Fernanda Goulart Martins
Contato orientadora: +55 51 9324-1969 | fernandamartinsfm@hotmail.com

DATA:

Sessdo 2 - DECLARACAO DE CONSENTIMENTO

Eu1 1
portador(a) do RG n° , declaro que fui esclarecido(a), de forma

clara e detalhada, livre de qualquer constrangimento ou coercdo, sobre 0s objetivos,
procedimentos, beneficios e riscos desta pesquisa. Aceito participar de forma livre e
voluntéria, ciente de que posso interromper minha participacdo a qualquer momento, sem
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qualquer prejuizo.

Sessao 3 - Questionario

1. Ha quanto tempo vocé esta no M-A-1 Método/ em acompanhamento nutricional?

() Menos de 1 més

() 1a3meses

( )3 a6 meses

() Mais de 6 meses

2. Vocé considera que ampliou seu repertorio alimentar?

( )Sim

( ) Nao

3. Se sim: desde que comecou a ampliar seu repertério alimentar, o que vocé sente que
mudou na sua vida? Fale livremente, pode ser na saude, nas emogdes, nas relacdes, na

rotina.

4. Na sua visao, essa mudanca (ou ndo mudanca) revela algo sobre vocé? O qué?

5. Vocé sente que a forma como lida com situaces do dia a dia mudou depois que
COMegou a repensar suas praticas alimentares?

N&o mudou 1 2 3 4 5 Mudou muito

6. Se sim, de que forma? O que ficou diferente no seu jeito de lidar com as coisas?

7. Como era a sua relagdo com a comida antes do método/ acompanhamento

nutricional? E como esta agora? Compare 0s dois momentos com suas palavras.

8. Vocé Vvé relacdo entre o que se prop6s a fazer no método e o processo de conhecer a

si mesmo?

9. Vocé passou a sentir mais prazer ao se alimentar?

Ndo 1 2 345 Sim, muito mais

10. Como vocé se sente em relagdo ao seu corpo hoje, comparado a quando comegou?

Fale sobre percepcéo, autoestima, energia, disposi¢ao...

11. Quais séo os maiores desafios que vocé ainda enfrenta na mudanca de habitos?
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Manter a constancia no dia a dia

Sair do piloto automatico e fazer escolhas conscientes
Ansiedade ou emogdes ligadas a comida

Resisténcia interna ("ndo me da vontade")

Relagdes sociais e convivio

Trabalho e desempenho

Outro:

OoOoooood

12. O que significa para vocé crescer ou avangar dentro do método/ do

acompanhamento nutricional?

13. Se vocé pudesse descrever em uma frase o que o método/ acompanhamento
nutricional transformou em vocé até agora, o que diria? Uma frase livre, do jeito que

vier.

14. Perspectiva de tempo
As perguntas que virdo a seguir se referem a perspectiva de tempo, e tem referéncia no

Inventario de perspectiva de tempo de Zimbardo (ZTPI — Zimbardo & Boyd, 1999).

Margue as alternativas que vocé se identifica:

() Os sinais, sons e cheiros familiares frequentemente trazem de volta uma inundacéo de
memdarias maravilhosas

() O destino determina minha vida

() Frequentemente eu penso sobre o que eu deveria ter feito diferente na minha vida

() Eu acredito que um dia de uma pessoa deve ser planejado a cada manha com
antecedéncia

( ) Pensar sobre meu passado me d& prazer

( ) Eu faco coisas impulsivamente

() Quando eu quero alcancar uma coisa, eu estabeleco metas e avalio formas especificas
para atingi-las

() Quando eu escuto a minha musica favorita eu frequentemente perco a nogdo do tempo
() Cumprir com os prazos de amanha e fazer outros trabalhos necessarios vém antes de se
divertir & noite

() Néo importa o que eu faga, tudo que tiver que acontecer, sera

() Experiéncias do passado dolorosas se repetem na minha memdria

( ) Eu tento viver minha vida o maximo possivel, um dia de cada vez
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) Memodrias felizes dos bons tempos aparecem rapidamente na minha cabeca

) Eu cumpro minhas obriga¢6es com meus amigos e autoridades na hora certa

) Eu tomo minhas decisdes no calor do momento

) O passado tem muitas memorias desagradaveis que eu prefiro ndo pensar sobre elas

) E importante colocar algo excitante em minha vida

(
(
(
(
(
() Eu cometi muitos erros no passado que eu desejaria ndo ter cometido
() Correr riscos torna a minha vida menos entediante
( ) Para mim é mais importante apreciar a jornada da vida do que focar no destino
() As coisas nunca aconteceram como eu esperava
() Para mim é dificil esquecer as imagens desagradaveis da minha juventude
() Se eu tiver que pensar sobre os meus objetivos, resultados e produtos, eu vou perder o
prazo do processo e sair do ritmo das minhas atividades
() Mesmo que eu esteja aproveitando o presente (do que eu vivo agora) eu sou levado a
fazer comparacdes com as experiéncias semelhantes do passado

) Vocé realmente ndo pode fazer planos para seu futuro, porque as coisas mudam muito

) Meu caminho da vida é controlado por for¢as que ndo posso influenciar

) Néo faz sentido me aborrecer sobre o futuro uma vez que ndo posso fazer nada sobre ele

) Eu concluo meus projetos no tempo exato, mantendo meu progresso estavel

) Eu arrisco minha vida para torna-la mais excitante

(

(

(

(

(

( ) Eu fago lista de coisas a fazer
( ) Eu frequentemente sigo meu coragdo mais do que minha cabeca

() Eu sou capaz de resistir as tentacdes quando sei que tenho trabalho para fazer

() Eu me pego sendo levado pela excitagdo do momento

() Eu penso sobre as coisas ruins que aconteceram no meu passado

() Gastar o que eu ganho em prazeres hoje é melhor do que economizar dinheiro para a
seguranca no futuro

( ) Frequentemente, a sorte da melhores resultados do que trabalho arduo

() Eu penso sobre as coisas boas que eu perdi na minha vida

Muito obrigada pela sua participagéo.

Camila Mai.



