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Benvenuti al Modulo 1
dell'Alimentazione Intuitiva e
Mindfulness, dove esploreremo
| concetti fondamentali.



Cos'e l'Alimentazione
Intuitiva?




L'alimentazione intuitiva e un
approccio che ciinvita a
essere piu presenti durante il
pasto, ascoltando la nostra
fame e sazieta.



Principi della
Mindfulness




La mindfulness ci aiuta a
concentrarci sul presente,
osservando I nostri pensieri e
sensazioni senza giudizio.



L'integrazione tra alimentazione
intuitiva e mindfulness puo
migliorare il nostro rapporto
con il cibo.




Ascoltare il Corpo




Essere consapevoli dei segnali di fame e sazieta e essenziale per
nutrire il corpo adeguatamente.



Riconnettersi con il
Cibo




Assaporare ogni boccone per
riconnettersi al piacere puro
e semplice del cibo.



Intuizione e mindfulness
trasformano il modo in cui
viviamo le nostre esperienze
alimentari.
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Con la pratica costante, I'alimentazione intuitiva e la
mindfulness possono diventare abitudini durature.



Grazie per aver partecipato a
questo modulo. Continua a
esplorare il tuo viaggio verso
una vita piu intuitiva e
consapevole.




Modulo 2: Svelare
i Miti

dell Alimentazione -
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comuni e diete restrittive




In questo modulo esploreremo
le idee sbagliate
sull'alimentazione tradizionale e
le diete restrittive. Scopriremo
come queste nozioni
influenzano la nostra salute e
benessere psicologico.




Cosa Sono i Miti
Alimentan?

| miti alimentari spesso
derivano da credenze culturali o
consigli dietetici non aggiornati
che si tramandano attraverso le
generazioni. Questi miti
possono portare a una
comprensione errata
dell'alimentazione equilibrata.
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Impatto delle Diete PUPEET Y i,
Restrittive

Le diete restrittive possono
sembrare una scorciatoia verso
un corpo sano ma spesso
conducono a carenze
nutrizionali, stress psicologico e
squilibri metabolici.




Numerose diete promettono
risultati rapidi ma non
considerano le esigenze
individuali e spesso mancano di
supporto scientifico. L'equilibrio
nutrizionale e chiave per
mantenere un corpo e mente
sani.




Analisi Critica del
Modelli Alimentari

Esamineremo come le tendenze
dietetiche influenzano le nostre
abitudini alimentari quotidiane

e l'importanza di
un'alimentazione consapevole.




Analizzare i modelli alimentari
ci permette di identificare
pratiche non sostenibili e
sostenere un approccio piu
olistico alla nostra dieta
quotidiana.

———

AN
O

|
:l




L'Impatto sulla
Salute

Diete non adatte alle esigenze
personali possono portare a
perdita o aumento di peso
malsano e altri problemi di
salute. Importante € un
approccio personalizzato e
bilanciato.




Salute mentale e fisica sono
profondamente interconnesse.
Alimentarsi bene e
fondamentale per supportare il
benessere psicologico grazie
alla giusta nutrizione.




L'importanza della
Diversita Alimentare

Diversificare la nostra dieta
assicura un apporto piu
completo di nutrienti essenziali,
prevenendo carenze e
promuovendo una salute
ottimale.




Adottare una mentalita aperta
verso cibi nuovi e differenti
pratiche alimentari ci porta a
scoperte gustose e benefici
inattesi per la salute.




Comunicazione
Gastro-Culturale

Scoprire le tradizioni culinarie di
diverse culture ci permette di
ampliare le nostre conoscenze
gastronomiche e migliorare la
comprensione tra diversi popoli.




La cucina come espressione
culturale puo abbattere barriere
e creare connessioni genuine tra
individui di tutto il mondo.
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Esploriamo insieme nuove vie
per migliorare la nostra

comprensione
dell'alimentazione consapevole

e iniziamo Il viaggio verso il
benessere integrale.



Modulo 3:
Ascoltare

Segnali del
Cor

Apprendimento Qe?Segnali di
Fame e Sazieta




Imparare a riconoscere i segnalli
del nostro corpo e essenziale
per mantenere una relazione
sana con il cibo.




| segnali di fame sono impulsi
naturali che indicano la
necessita di nutrirsi per
mantenere energia ed equilibrio.




Riconoscere i segnali di sazieta
cl aiuta a smettere di mangiare
al momento giusto, evitando

eccessi.




Il mangiare emotivo avviene quando si cerca conforto nel cibo,
senza ascoltare i reali bisogni del corpo.



Identificare le emozioni
scatenanti aiuta a gestire il
desiderio di mangiare fuori

pasto.




Sviluppare una relazione sana
con il cibo significa ascoltare il
proprio corpo e rispettare i suoi
bisogni.




Pratiche come la meditazione e
la consapevolezza possono
migliorare la percezione dei
segnali corporei.




Prendere decisioni alimentari consapevoli aiuta a prevenire
I'eccesso di peso e promuove la salute generale.



Conoscere il proprio corpo e
rispondere correttamente ai
segnali di fame e sazieta.




Evitare distrazioni durante i
pasti per una maggiore
consapevolezza e
apprezzamento del cibo.




Osservare la propria esperienza
alimentare con curiosita
piuttosto che giudizio.




Creare abitudini alimentari sostenibili che rispettino i segnali
corporei e promuovano il benessere.
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Pocket Calculator

Inizia oggi ad ascoltare il tuo e
COrpo: osserva, percepisce e
agisci con consapevolezza! . W

SP - 54589




Conclusione

Riconoscere | segnali del corpo
e il primo passo verso una vita
sana e consapevole.




Modulo 4:

Mindfulness e
Alimentazione

Integrazione e consapevolezza
nell'esperienza alimentare




Introduzione alla
Mindfulness
Alimentare

Scopri come la pratica della
mindfulness puo trasformare
'esperienza alimentare,
migliorare la digestione e
ridurre lo stress.




Consapevolezza al
Momento del Pasto

La consapevolezza alimentare
si riferisce all'attenzione
intenzionale mentre si
mangia, riconoscendo il
sapore, la consistenza e
I'origine del cibo.



Attraverso le pratiche di
mindfulness, sviluppiamo una
nuova relazione con il cibo,
basata sulla comprensione e
apprezzamento, piuttosto che
sul consumo distratto.



Tecniche di
Mindfulness

é&i&ﬂ%"ﬂ&%me alcune

tecniche per portare la
mindfulness nei pasti quotidiani
e migliorare il benessere
generale.




Dalla respirazione profonda
all'analisi sensoriale, queste
pratiche offrono strumenti
accessibili per ogni pasto.



Esercizi Guidati

Partecipiamo a una serie di
esercizi pensati per esplorare il
momento presente durante i
pasti.




Impariamo a osservare
consapevolmente senza
giudizio, sentendo ogni nota
del nostro pasto.



Benefici della
Mindfulness
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presenza mentale porta alla
nostra dieta e salute.




Benefici della
Mindfulness
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Benefici della
Mindfulness
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Benefici della
Mindfulness
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Benefici della
Mindfulness
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Benefici della
Mindfulness
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presenza mentale porta alla
nostra dieta e salute.




Benefici della
Mindfulness

é&b’ﬁ‘ﬁ%@ cgntaggi che la

presenza mentale porta alla
nostra dieta e salute.




Modulo /:

L'Alimentazione
Intuitiva nella
Vlta uo | |ana

Integrazidne intuitiva nel
quotidiano




Introduzione all'alimentazione
intuitiva: Mangiare quando si ha
fame, fermarsi quando si e sazi
e scegliere cibi che appagano.




Sfide Sociali

Resistere alla pressione sociale
durante i1 pasti, come le feste o
le cene con amici. Trovare il
proprio equilibrio.




Gestione delle
Abitudini

Incorporare abitudini alimentari
sostenibili nelle routine
giornaliere. Evitare di mangiare
davanti alla TV o al computer.




L'alimentazione intuitiva
promuove la consapevolezza
delle scelte alimentari e riduce
lo stress collegato alle diete
rigide.




Sfide Ambientali

Adottare un approccio sano
nonostante le offerte
commerciali e le pubblicita che
ci circondano. Scegliere al di la
del marketing.
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La Rete di Supporto

Costruire comunita e gruppi di
supporto che sostengano
pratiche alimentari sane e
intuitive.
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Includere amici e famiglia
nella comprensione
dell'alimentazione intuitiva e

incoraggiare pratiche salutari
insieme.




Strategie per il
Successo

Stabilire obiettivi realistici e
celebrarsi per i1 piccoli successi
nell'alimentazione intuitiva per
motivazione continua.




Promuovere una mentalita
positiva alimentare per evitare il
rimorso e la colpa, e godere del
piacere del cibo.




Consigli Pratici

Iniziare piccoli, come aggiungere
piu frutta e verdura o praticare
mangiare conscio, per un
cambiamento sostenibile.




Coltivare l'amore per il cibo e
non seguire tendenze dietetiche
arbitrali, mantenendo un
legame sano con cio che
mangiamo.




Sfide Frequente

Riconoscere e affrontare
'emotional eating e stabilire un
piano per evitarlo attraverso
pratiche positive.




Inizia oggi: Prendi un momento
per te stesso e inizia il tuo
viaggio verso un alimentazione
intuitiva.
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Modulo 8:
Celebrare la

Diversita dei
Accettazﬁﬂ Epcire per sé

stessi e IiImmagine corporea
positiva




Nella societa odierna, i canoni di
bellezza possono essere
Limitanti. Questo modulo
esplora come superare questi
Limiti e abbracciare la nostra
unicita.




Accettazione del
Proprio Corpo

Accettare il proprio corpo e il
primo passo verso l'amor
proprio. lgnorare gli ideali
imposti ci permette di
riconoscere la bellezza unica di
ognhuno di noi.




Superamento dei
Canoni di Bellezza

Contrastare i canoni di bellezza
significa ridefinire cosa significa
bellezza per noi stessi. E un
passo potente verso la liberta
personale.



Amore per Seé Stessi

Amare sé stessi e un viaggio.
Abbracciare il proprio corpo e la

propria mente porta alla pace
interiore e all'autenticita.




Celebrare
l'Individualita

Celebrando la nostra
individualita, ci liberiamo dalle
aspettative e ci incamminiamo
verso una vita piu autentica e
appagante.




Sviluppo di
un'lmmagine
Corporea Positiva

Costruire un'immagine corporea
positiva richiede tempo e
pratica. Conosci te stesso e
accresci il tuo amore per la
diversita.




Abbracciare la tua vera essenza
e il dono piu grande che puoi
concederti. Elimina giudizi e
abbraccia la bellezza dell'essere
unico.




Quando rispetti la tua diversita,
ispiri gli altri a fare lo stesso.
Diventi un catalizzatore per un
cambiamento positivo nel
mondo.
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Supporto e Inclusione

Supportare gli altri nel loro
viaggio verso l'accettazione di
sé stesso e fondamentale. Crea
uno spazio inclusivo e privo di
giudizi.



Continuare a educarsi e a
sfidare i pregiudizi personali e
una parte essenziale del
viaggio. Coltiva la curiosita e
'empatia.




Strategie di Autocura

Prenditi cura di te stesso con
abitudini che nutrono il corpo e
la mente. Il benessere inizia da
piccoli gesti di amore.




La diversita dei corpi e una
celebrazione di cio che significa
essere umano. E un inno alla
varieta della vita.




Impegnati oggi stesso per un
cambiamento positivo. Diffondi
amore, accettazione e rispetto
per tutte le forme di bellezza!




Celebrare noi stessi e gli altri per chi siamo e il vero significato
della bellezza. Inizia oggi il tuo viaggio di autoaccettazione e
amore incondizionato.



