Mindful Eating e Chirurgia Bariatrica:
verso un nuovo approccio alla
consapevolezza alimentare

MaRIgCeEa DR.SSA ELENA MUGNAINI- DIETISTA
SICOBEVENTI AT soc CHlRURelaEGTEANBEORL/?éi BARIATRICA E
PO SANTA MARIA NUOVA FIRENZE
PERUGIA, 9 GIUGNO 2025 AZIENDA USL TOSCANA CENTRO
ADVANCED BARIATRIC SURGERY DIRETTORE DR. ENRICO FACCHIANO

CHIRURGIA BARIATRICA ASSOCIATA AD ALTRI
INTERVENTI E CHIRURGIA REVISIONALE



ESERCIZIO DELUVUVETTA
®
®

\
|

[

A

I




Che cos’e il Mindful Eating?

Mindful Eating

www.eatingmindfully.com

Approccio innovativo che si pone come obiettivo quello di
riconoscere e prestare attenzione ai segnali fisici e alle
sensazioni di fame e sazieta e sviluppare la consapevolezza dei
fattori scatenanti fisici, cognitivi, socio-ambientali ed emotivi
che conducono o suscitano I'impulso ad alimentarsi

Non € una dieta, ma un processo ed unastrategia
comportamentale per il cambiamento duraturo dello stile
alimentare e della relazione con il cibo

Susan Albers PsyD 2012@ Eat, Drink & Be Mindful



Perché e utile in chirurgia bariatrica?

Voracita

Alimentazione distratta Ml"‘ﬂm eahrg Mlndful movem Ent
q A Traditional

Iperfagia quali- quantitativa Awareness of intermal/ Behavioral Strategles

N external eating cues

Grazing \
f | —

Emotional eating

S ~
Soft Eating Improved Increased Increased
y ! Reduced tress quality of life Self-efficacy
Q‘? é’ ® Intake proteico insufficiente
. J Regulation of HPA Diet/Exercise Adherence
Stile di vita sedentario \ /
LONG-TERM WEIGHT MAINTENANCE




Criticita nel paziente affetto da obesita
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Piatto Mindful Eating per paziente sottoposto a intervento di chirurgia bariatrica

CONSAPEVOLEZZA
Prendi il tuo Goditi la compagnia!
posto a Sii presente in questo
tavola momento senza
giudizio f\o

Prima di iniziare a
mangiare, prova a

respirare usando la

Chiudi gli occhi, percepisci i

sapori, gli odori e la

seguente tecnica:
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Non ti
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consistenza di ogni cibo

Mastica fino a
quando il cibo
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Da0a 10, quanta
fame hai? Cosa hai
voglia di mangiare?

Posa la
forchetta
ad ogni

boccone

Identifica i segnali
di fame e sazieta e
smetti di mangiare
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