
MINDFULNESS 
DIET

•  S A B .  2 0  

M A G G I O  2 0 1 7 ,  

O R E  9 . 3 0 - 1 3 . 3 0  -

MANGIARE CON CONSAPEVOLEZZA

CORSO  INTENS IVO  PER  

MIGL IORARE   LA  RELAZ IONE  CON  

I L  C IBO  E  CON  I L  TUO  CORPO

CONTATTI

PRENOTAT I  AL  + 3 395797755  

+ 3 385494093   OPPURE  INV IA  

MAIL :  

FAB IANAP INTO@PSYPEC . I T  

 

OFF IC INE  ZEN  

V IA  CATANZARO  1 7 ,  00 16 1  

ROMA

DOTT .SSA  GLORIA  SALVATORE  

PSICOLOGA  

ESPERTA  IN   TRAINING  

 AUTOGENO ,  MINDFULNESS  E  

ISTRUTTRICE  CORSI  MBSR .  

 

DOTT .SSA  FABIANA  PINTO  

PSICOLOGA  E  

PSICOTERAPEUTA  

ESPERTA  IN  MINDFULNESS  E  

ISTRUTTRICE  CORSI  MBSR

OBIETTIVI

-  R i conosce r e  i  PENS IER I  

r i c o r r en t i  e  d i s f unz i ona l i  

r i s pe t t o  a l  c ibo .  

-  Asco l t a r e  i l  t uo  CORPO  e  l e  

s en saz i on i  d i  p i enezza  e  

vuo to .  

-  Impa ra r e  a  ges t i r e  l e  

emoz i on i  e  i  compo r t amen t i  

nega t i v i  a  t a vo l a .  

-  Mang i a r e  con  

CONSAPEVOLEZZA ,  

d i s t i nguendo  c i ó  che  è  

s a l u t a r e  pe r  t e  da  c i ó  che  

non  l o  è .  

-  Acqu i s i r e  NUOV I  MODI  

r e l a z i ona l i  pe r  v i v e r e  s ano .

MODALITÀ

I l  co r so  è  a r t i co l a t o  i n  4  o re  

co s t i t u i t o  da  pa r t i  TEOR ICHE  

ed  ESERC IZ I  e  p ra t i che  d i  

med i t a z i one  mind fu lne s s .  

 

I l  co s to  è  d i  90  eu ro  a  

pe r sona .  Pe r  p reno ta r s i  e  

s ape rne  d i  p iù :  

www .ps i co t e r ap i aemind fu lne  

s s . i t /mind fu lne s s /  

mind fu lne s s -d i e t /



DURANTE I PASTI 
RIESCO A..

Smet t e r e  d i  mang i a r e  quando  

sono  p i eno ?  

Mang i a r e  quando  ho  f ame  e  

non  pe r  ne r vo s i smo ?  

Non  s en t i rm i  i n  co lpa  o  

c r i t i c a rm i  quando  eccedo  e  

mang io  t r oppo ?  

As sapo ra r e  i l  c ibo  l en t amen te ,  

p re s t ando  a t t enz i one  a i  s apo r i ,

ag l i  odo r i  e  a l l a  cons i s t enza  e  

a l  s en so  d i  s a z i e t à  o  d i  f ame  

de l  mio  co rpo ?

DIETA COME "STILE 
DI VITA"

La Mindfulness Diet (dieta di 

consapevolezza) è un modo 

nuovo di vivere che suggerisce 

uno stile alimentare basato 

non sul COSA si mangia ma sul 

COME si mangia .  

 

La MINDFULNESS ,  tradotta 

come "consapevolezza", è stata 

introdotta dal medico Jon 

Kabat Zinn alla fine degli anni 

'70 con il protocollo MBSR 

(Riduzione dello Stress Basato 

sulla Mindfulness). E '  un 

metodo applicato con successo 

nelle cliniche ,  scuole e 

aziende per vari disturbi :  

depressione ,  ansia ,  pensieri 

ricorrenti e stati dolorosi .  i 

benefici fisici ,  psicologici ed 

emotivi sono stati dimostrati 

scientificamente .

MANGIARE MINDFUL 

SIGNIFICA 

STARE NEL MOMENTO 

PRESENTE, 

 PRESTANDO PIENA 

ATTENZIONE AL CIBO 

E ALLE SENSAZIONI 

DEL CORPO, IN 

MANIERA NON 

GIUDICANTE E CON 

GRATITUDINE E 

AMORE VERSO SE 

STESSI


