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'NTRODUCﬁO1'z'3-4 O Mindful Eating (comer

com atencdo plena), é uma ferramen-
ta utilizada na mudanca do comporta-
mento alimentar baseada na pratica meditati-
va do Mindfulness, um estado de consciéncia e
percepcao atenta ao que estamos fazendo e sentindo.

Estar atento e consciente a cada sensacao com a comida reduz as
chances de comer por razdes puramente emocionais (fome emocional ver-
sus fome fisiologica). O ato de comer enquanto se realiza outras atividades
(assistindo TV, lendo, escutando musica), pode levar os individuos a come-
rem mais sem perceber.

Comer com atencao plena significa alimentar-se sem julgamento ou
critica as sensacOes fisicas e emocionais despertadas durante o ato de co-
mer ou em contexto relacionado a comida. Permite ao individuo apreciar as
cores, texturas e sabores das refeicbes e, sobretudo, perceber os sinais de
fome e saciedade do corpo.

Alem disso, o Mindful Eating auxilia na aproximagao com a comida, de
forma a ndo julgar o individuo, ja que hoje é possivel observar o apelo midi-
atico sobre como comemos e o quanto isso interfere na autonomia indivi-
dual nas cerimdnias alimentares.

Dessa forma, o alimentar-se nao mais se traduz somente como uma
necessidade biologica. A relagdo com a comida nao é apenas regida confor-
me a qualidade do alimento ou pelo grau de retorno a saude. De forma
maior, € mediada por um emaranhado sistema
simbolico que organiza as escolhas alimentares.
Em outras palavras, comer constitui-se em um ato
impregnado de significados que sao incorporados
aos alimentos desde o preparo até o consumo.

Nesta edicao, abordaremos os conceitos de
mindful eating, fome emocional, fome fisioldgica,
beneficios do comer consciente e como coloca-lo ) ‘
em pratica no dia a dia. o= =p
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https://www.udc.edu.br/libwww/udc/uploads/uploadsMateriais/07052018100925LIVRO%20Nutri%C3%A7%C3%A3o%20Comportamental.pdf
https://nutmed.com.br/blog/nutricao-clinica/mindful-eating-o-que-e
https://ares.unasus.gov.br/acervo/html/ARES/14888/1/Apostila_Aten%C3%A7%C3%A3oPlenaNutri%C3%A7%C3%A3o_N%C3%BAcleo%20Telessa%C3%BAde%20SC%20UFSC.pdf
https://coronavirus.ceara.gov.br/wp-content/uploads/2020/06/Volume-7-Alimenta%C3%A7%C3%A3o-e-o-comer-consciente-durante-a-pandemia-de-Covid-19.pdf

O processo de selecao do tipo e
quantidade de alimentos que ingerimos
no nosso dia a dia é influenciado por impor-
tantes determinantes fisioldgicos, psicologicos,
sociais, culturais e contextuais.

Assim, comemos por diversos motivos:

Pelo preco e dlSpOﬂIbI'Idade Porque sentimos fome Por preferéncia alimentar

do alimento .
Para comemorar para sentir
e prazer

socializar

Pelo significado afetivo do
alimento em nossas vidas

Por
influéncia da

midia e pelo marketing Pelas nossas

Pelo padrdo  experiéncias negativas e
de beleza e satide aceitos positivas em relagéo
pela sociedade a comida

da indUstria de alimentos

Dentre outros fatores

Devido a esse enovelado de motivos

que influenciam as escolhas alimentares, e T

que muitos deles nao estao relacionados com

. . . Atencao:
a falta de comida, torna-se importante dife- ne
renciar a fome emocional da fome fisiolégica, A fome nao ¢ uma vila
principalmente nestes dias de quarentena, nos Nao € uma Sensacao que

quais muita gente tem pensado mais em co- vocé prrecisa eliminav

mida e isso de fato pode acontecer, depen- ou temen.

dendo de como esta a sua rotina.

‘ Setor de Alimentagdo e Nutrigdo/Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis/UNIRIO. Boletim n222.Setembro/2021.



https://coronavirus.ceara.gov.br/wp-content/uploads/2020/06/Volume-7-Alimenta%C3%A7%C3%A3o-e-o-comer-consciente-durante-a-pandemia-de-Covid-19.pdf
https://prodi.ifes.edu.br/images/stories/Orienta%C3%A7%C3%B5es_sobre_alimenta%C3%A7%C3%A3o_consciente_para_evitar_o_comer_emocional.pdf

Fome ﬁsiolégica
versus
fome emociona

'4.5.6

Escala da Fome

E um gréfico
que define, em
numeros de 1 a 10,
o grau da nossa
fome e saciedade.

Essa ferramenta tem
como objetivo estimu-
lar uma reflexdo antes
de adotar determina-
dos comportamentos
alimentares, além de
ajudar a conquistar
autonomia alimentar e
a confiar no nosso

proéprio corpo.

Fome

Emocional

E uma combinacao de estimulos sensori-

ais e necessidade energética, que fazem
com que busquemos comida. Nao é relacionada a ne-
nhum alimento especifico e embora a privacao ener-
gética seja o principal estimulo de fome, nds, seres hu-
manos também comemos por outras razdes que ndo sb as nutricionais.

A ESCALA DA FOME

| | |

Bastante Satisfeito,
fome, sem fome e
estbmago ndo se sente
coma a fazer
ruidos

Muito
desconfortavel,
com dor de

Faminto,
sensacdo de
fraqueza e
tontura

Ligeiramente
desconfortdvel

Muita fome,
irritado,
pouca

Cheio estémago  Muito cheio,
chegando a

passar mal

Comega a cheio

sentir fome

Ligeiramente
cheio

energia,

estémago

fazendo
ruidos

Saciedade é quando o corpo fala que a fome ja foi atendida, en-
volve a sensacao de conforto. Estar cheio é diferente, pois envolve um
desconforto causado por ter comido além da saciedade. Uma dica para
ajudar a reconhecer a saciedade, é fazer pausas durante as refei¢ées.

O comer emocional é caracterizado pelo impulso
de comer em resposta a emogdes, como uma for-
ma de lidar ou fugir de uma emocao, sentimento
ou situacao. Sabe-se que o comportamento de co-
mer por emocao esta associado ao ganho de peso, ansiedade e sin-
tomatologia de depressao.
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https://nutritotal.com.br/publico-geral/material/aprenda-a-usar-a-escala-da-fome/

E agovra: ”SQV‘d que ¢ fome mesmo ou vOntade de

comer? Qual tipo de fome eu estou sentindo?”?

e Sinais fisiologicos presentes
(estobmago roncando, sensagao
de fraqueza, falta de concentra-
cao, irritabilidade, dentre outros);

¢ Intervalo consideravel de tempo
apos a Uultima refeigao;

e Surge gradativamente; é crescen-

te e ndo esta associada a nenhum
alimento especifico;

e Comer traz saciedade e satisfaz;
e Nao ha pensamentos ou senti-
mentos negativos ligados ao ato

de comer.

Se vocé perceber que sente
fome fisica entdo é hora se alimen-
tar com atencao plena, sem julga-
mentos, até sentir a saciedade. Mas
se for fome emocional, busque
compreender melhor seus senti-
mentos, suas necessidades, utilize
algum artificio de distracdao e au-
tocuidado para resolver sua questao

sem utilizar a comida.

a /._.,,

Quando

0
)

AR ARE KX NN
-

Sentimento

EMOCIONAL

Sinais fisicos ndo estao presentes;

Nao se passou muito tempo des-
de a ultima refeicao;

Surge instantaneamente e geral-
mente esta associada a desejos

por um alimento especifico;

Nao sacia e ndo satisfaz; esta
sempre em busca de “algo”; anda
pela cozinha e abre a geladeira

sem saber o que quer comer;

Pode haver pensamentos e senti-

mentos negativos apds comer.

Ocupe a mente e o tempo com ativida-

des positivas e com viabilidade dentro do seu

contexto de vida: ler, escrever (historias, poesi-

as, etc.), atividade fisica (caminhar, correr, na-

dar, lutar, jogar bola, etc.), ouvir musica, tocar

algum instrumento musical, dangar, pintar ou

desenhar, bordar, croché, meditar, jogar algum

jogo, etc.
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Vocé sabia que
nenhum alimento
Vai resolver

_ 3,7
suas emocoes?

Porém, se vocé sente fome
emocional e nao fome fisica, o
melhor é ndo se alimentar nesse
momento. Uma pessoa que en-
frenta com frequéncia essas sen-
sacOes deve evitar manter em
casa ou ter facil acesso a alimen-
tos com os quais perde o contro-
le, como por exemplo biscoitos,
chocolate, sorvete e outros.

Padrdo alimentar com
refeicbes em intervalos
irregulares, com belis-
cadas, momentos de
restricdo ou compulsao
e comer com pressa.

O ato de comer é media-
do por controles internos
e externos inapropriados
como: fazer dietas, contar
calorias, passar por even-
tos emocionais ou comer
somente “com os olhos”
ou “com o nariz”.

O proposito de comer

é aliviar estresse ou an-

siedade. Sentimento de

remorso ou culpa apds
comer.

O consumo de certos alimentos pode estar as-
sociado a liberacdo de hormonios relacionados ao
prazer. Hd uma maior sensagdo de contentamento
com uma refeicdo rica em gorduras e alta quantidade
de calorias, enquanto ingerir pouco carboidrato deixa

o as pessoas mais insatisfeitas; refei¢cdes ricas em pro-

teinas também levam a uma sensacao de satisfacao.

Procure ter
abencao
QoS
Sinais do
Comer
Emociona

O peso geralmente é
instavel, oscilando
entre periodos de au-
mento e diminuicao.

Grande instabilidade de
humor, chateacao, irrita-
cao, ansiedade, baixa au-
toestima, preocupagoes
com imagem corporal
que sao descontados na
comida.

Preocupacdo com a co-
mida e pensamentos fo-
cados no planejamento
alimentar e imagem cor-
poral, ocupando muito
tempo do dia.
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BENEFiCIOS DO
MINDFUL EATING 2

Restaurar a conexao

D'I entre o corpo e seus
sentidos de visao,
[ ]
A olfato, paladar e tato.
(Re)tomar consciéncia dos ° P
® 000 000000000 000DOCOCG®OOSOS

pensamentos e crencas limi-
tantes sobre alimentacao, que

reforcam padrdes alimentares DZ
prejudiciais a saude. o

03 Aprender a restaurar a
([

percepcao de saciedade.

Restabelecer a 04

intuicao alimentar. .
[ J

0 00 00000O0COCOCEOCEOSGEOGOOSOSO
|ldentificar sentimentos de

05 culpa e vergonha sobre a
comida e sobre o ato de se
alimentar.

Eliminar o autojulgamento e

negatlvoecritICOSObreO ® 0000000000000 00000000

préprio corpo, desenvol-
vendo aceitacao, respeito, 06
gratidao e amor por ele. o

[ J
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Veja algumas dicas para comecgar:

Conecte-se com sua comida!

Estar totalmente
presente. Desligue a

televisao e sente-se.
Quando vocé comer,

apenas coma

Observe seu corpo

Estdmago roncando,
falta de energia,
estresse, satisfagao,
sentimento de
saciedade

ou vazio

Consciente
Degustacao
X
Mastigagao
rapida

s“b°re,,
r

Observe a textura,
aroma e sabor. E
crocante, doce,
salgado, suave,
picante?

Sem julgamento

Fale com atencao e
compaixao. Observe
quando a “culpa’, os
“deveres” e regras
rigidas surgem e
sua mente.
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CoMO PRATICAR
UMA ALIMENTACAO
CONSCIENTE??3

Coma em um ambiente onde vocé se sinta
relaxado e em companhia sempre que
possivel: Comer é um evento de parti-
lha, uma ocasido social. O ato de com-
partilhar alimentos com os outros pode
ser enriquecedor para todos os envolvi-
dos e pode ajuda-lo a se concentrar °
mais nas pessoas e ndo focar tanto na neces- ®

sidade de comer grandes quantidades. :

Eat with

Faca uma refeicao variada em cores: Muitas
pessoas comem uma dieta “marrom, ama-
rela e branca”. Experimente todas as cores
dos alimentos, incluindo vermelho, laranja,
amarelo, verde e roxo, para garantir que
vocé obtenha as diferentes vitaminas e mi-
nerais que tém beneficios para a saude e
que sao muito saborosas.

Mastigue devagar : Seu cére-
bro demora cerca de 20 minu-
tos para receber a mensagem
de que o corpo foi alimenta-
do. Quando vocé come com
calma, percebe antes que esta
saciada. Se devora a comida,
precisa de mais para se satis-
fazer. Mesmo que o tempo
para fazer a refeicao seja pou-
co, deve ser feito com ATEN-
CAO e vagarosamente.
0000000000000 000

Percepgao: Antes de dar a primei-
ra mordida, pare, respire e obser-
ve 0 que vocé vai comer. Ao olhar
para o alimento, tente fazer todo
o caminho que ele percorreu
(desde sua plantacao ao preparo)
para chegar ao seu prato.

0 0000000000000 O0COCGOOGOS
Other:

Sente-se a mesa: Comer en-
quanto anda, dirige ou de pé
e qualquer uma de nossas
multitarefas paralelas do dia
nao nos conecta a refeicao e
percepcao de saciedade.

Vermelho: Macas vermelhas, pimentdes ver-
melhos, romas, rabanetes, morangos, tomates;

Verde: Macgas verdes, abacates, vagem, bréco-
lis, couve, repolho verde, pepino, uva verde,
kiwi, alface e demais folhosas, limdes, ervas

frescas, ervilhas, pimenta verde;

Roxo: repolho roxo, berinjelas, beterrabas,
uvas roxas, amoras, passas, figos, ameixas.

Use os 5 sentidos : Enquanto esti-
ver mastigando, ouca os sons do
ambiente, da cozinha. Perceba a
cor e a aparéncia do alimento,
assim como sua textura. Sinta o
aroma e entao, saboreie, sentindo cada
ingrediente na boca.
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CoMO PRATICAR
- Nada de multitarefa enquanto come:
UMA A.L'MENTA,CA.O Largue quaisquer distracdes como
289 TV, tablet, celular enquanto co-
CONSCIENTE?™ ™

me, porque se esta distraido en-

= quanto come torna- se dificil de
recordar e sentir a quantidade de
alimento que consumiu e vocé

Experimente sabores variados e novos:

quando ndao comemos toda a variedade : acaba por ngszm'; alem da ne-
de sabores em uma refeicao como sal- ° cessidade do seu corpo.
gados, doces, amargos, adstringentes e 0000000000000 0000

salgados, podemos terminar a refeicao
sentindo que esta “faltando alguma coi-

sa” e, podem surgir desejos por comida
logo depois.
0000000000000 000000

Ao obter pequenas quantidades de todos os
sabores da comida, podemos nos sentir mais
satisfeitos. Um bom estimulo sdo temperos
naturais que além de saudaveis, auxiliam na
mudanca de sabor, cor e aroma dos alimentos.
Exemplos: Acafrdo-da-terra, colorau, orégano,
Apoie o talher na mesa en- salsinha, cebolinha, manjericao, alho, cebola,

tre uma garfada e outra pa- paprica, etc.
ra prestar atengao no ali- 00 0000000000000 000000O0CO0

Descanse entre as garfadas:

mento. Isso ajuda a sair do
piloto automatico quando
nem percebe o que esta co- o
mendo. °

Manter os lanches no prato: colocar seus
lanches no prato em vez de comé-los dire-
tamente no saco ou caixa, ira ajuda-lo a
reconhecer o quanto e o que vocé vai co-
mer. Essa pratica ajuda a manter atencao
ao que vocé consome.
0000000000000 000000000

Observe suas sensagoes:
perceba emocdes e senti-
mentos que surgemao @

. ([ s =
Joiige gk e, o - Elimine a culpa, permitindo-se
¢e0c0cc0c000e aproveitar cada garfada e peda-
) ® co. A culpa aumenta o comer
Exercitar a atengao p|e— -~ : sem atencao.
na com regulavidade vai o 0000000000000 0
torna-la um habito. °
e000000000000000 ® o
Q Q Agradeca a quem preparou, plan-
. tou, transportou. Agradeca sua
Coma o suficiente, avaliando y_ = \ 5 /J  oportunidade em poder escolher e

seu grau de saciedade. Pare / = fazer a refeicdo. A gratiddo desen-
ao percebé-la, mesmo que ° volvida nos reconecta: corpo, cére-
ainda haja comida no prato. ¢ bro e emocdes.
0000606000000 00000 .otoootooooooooooooo
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Gostou do boletim?

Curtal Vamos adorar sabver
due Vocé goston.

Salve para ler depois!

Compartilhe essa informagao!

Nos conte o due achoun! Sugestses para outros
também boletins sdo muito bem vindas.

/

h——————



