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Descubrao que é o ‘mindfulieating* e
aprenda a.praticar

[

vai / Saude

Mindful eating: atitude correta na hora de comer confere
maior consciéncia sobre o corpo

Alimentar-se com consciéncia e atengdo, por mais simples que possa parecer, é um dos grandes desafios diante da
concorréncia de celulares, TVs e situagdes multitarefas



Nao precisa se privar para ter dieta saudavel: conheca o
‘comer intuitivo’

.

e minhavida SAUDE ALIMENTAGAO BELEZA FITNESS FAMILIA BEM-ESTAR

Perca peso comendo guando der
vontade; entenda método

A relacdo com a comida pode ajudar @ emagrecer sem perder o prazer em comer e sem dietas restritivas
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GUIA DA COZINHA

Tenha uma dieta livre de privacoes com o
"comer intuitivo"
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MAS...

SERA QUE E ISSO MESMQ??2?2?







De onde vem o Mindful Eating?

Mindfulness:

Atencao plena

Capacidade intencional
de trazer atengao ao
momento presente, SEM
JULGAMENTOS ou
CRITICAS, com uma
atitude de ABERTURA e
CURIOSIDADE




Atencao plena: Capacidade inata do ser humano




Como cultivar a atencao plena?

Modo mais formal: Meditacao

1) Beneficios fisicos e
psicoldgicos

2) Cultivar a habilidade de focar
em algo (“Ancorar”)

3) N&o é uma atividade mistica,
mas um treinamento de
atencao disponivel a qualquer
pessoa

4) Estabilizar a mente e nao
esvazia-la




Atencao plena e seus usos na pratica

PROGRAMAS PRATICA
Pioneiro: Programa para Reducao de Estresse Diminuicao do estresse e melhor manejo com dores
Baseado em Atencao Plena cronicas (Melhora dos sintomas fisicos, mentais e
emocionais)
Terapia Cognitiva Baseada em Atencao Plena Prevencao de recaidas em depressao
Terapia de aceitacao e compromisso Tratamento de transtornos de ansiedade, adicoes e
_ —— transtornos de personalidade
Terapia Comportamental Dialética
Tratamento: dores crdnicas, estresse, cancer,
Uso da atengdo plena obesidade e transtornos alimentares




“Experiéncia que engaja todas as partes do nosso ser —
Corpo, mente e coracao — na escolha e preparo da
comida, bem como no ato de comé-la em si. Envolve
todos os sentidos. O comer com atencao plena nos

Imerge nas cores, texturas, aromas, sabores ate
mesmo sons do comer e beber. Permite que sejamos
curiosos e até ludicos enquanto investigamos nossas

respostas a comida e nossos sinais internos de fome
e saciedade” Bays.

Entao, o que € Mindful Eating?



O que esta por tras desse conceito?

Conceito muito mais

Nao ser julgador e estar Checar no corpo 0s
atentojac?s atributos sentimentosp e amplo e complexo 0!0
sensoriais do alimento e pensamentos que lhe CI}‘J(? SImpI((jesmente.
ao processo de comer dizem se é fome fisica elin(ElrteleviEte
em Si ouU emocional prestando atencao ao

| | que se esta comendo”

Tem diferenca de

' Direcionado pela propria habilidades cognitivas,
experiéncia interna do como planejar refeicoes,
individuo, que é UNICA diario alimentar, controle

de porcoes



Principios

« Nao julgar

 Checar suas necessidades,
sentimentos, pensamentos e
sensacoes

» Direcionado peIa, propria experiéncia ,
Interna x estimulos externos

 Focar no gque esta acontecendo

 Sabedoria interna

e Conflar em sl mesmo e na sua
Intuicao/sentimentos

« Mente de principiante: curiosidade,
abertura e permissao a si mesmo



Comer com atencao plena Comer Emocional

[ Atencéo plena - Menor reatividade a emocdes e circunstancias negativas }

Reacao: forma automatica de agir em resposta a situagdes, incluindo pensamentos (“eu nao mereco”);
emocoes (raiva); acoes (gritar, xingar) e experiéncias fisicas emocionais (tensao muscular).

No campo da alimentacao - comer emocional (exagerado e compulsivo)

{ Responder € uma abordagem mais apropriada, ou seja, estar plenamente atento e agir com}
consciéncia

[ Pausa antes da reacao, o0 que pode evitar exageros e compulsoes ]




Mindless eating — Comer inconsciente

* |dentificacao gat

e 200 decisoes ali

216

NUTRICAO COMPORTAMENTAL

§ N

———

Figura 11.1. Pratos.

Legenda: A figura ilustra dois pratos de diferentes tamanhos e os circulos pretos representam a
quantidade de comida. Apesar de acharmos que o circulo preto é maior no prato da esquerda,

1. EXPOSICAO 2. DISTRACAO

3. TAMANHO DAS PORCOES E UTENSILIOS



Capacitacao para uso da atencao plena com pacientes

« Treinamentos formais de meditacdo baseados em atencédo plena e comer com
atencao plena - Treinamentos vivenciais e praticas

« Maior consciéncia e facilidade em praticar a escuta ativa com 0s pacientes

« Explicitar como exposicOes externas podem determinar um consumo
Inconsciente, com conseguente aumento do mesmo

4 N

NUTRICIONISTA com PACIENTE

Experiéncia alimentar: GENTIL e CURIOSA, SEM CULPA ou JULGAMENTOS

Atencao para os SENTIMENTOS e PENSAMENTOS nos processos do COMER

\_REFLEXAO sobre a EXPERIENCIA -




Beneficios com a pratica

Reganho do
senso de fome
e saciedade
Entender
papel das Perda e
emocdes nas manutencao
escolhas de peso
alimentares
Melhora da
autoestima e
senso de

empoderamento



Eat

0
-
-
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Definicao “Intuicao’

Capacidade para ENTENDER,
IDENTIFICAR ou PRESSUPOR
coisas gue nao dependem de um
conhecimento empirico, ou de
conceitos racionais; sem uma
avaliacao mais especifica e
auxilio de raciocinio




O que e Intuitive Eating?

« Ensina as pessoas a terem uma relacéo saudavel com a comida

« Se tornarem expert dos seus proprios corpos

« Confianca na habilidade de identificar as sensacoes (fisicas e emocionais)
« “Sabedoria corporal” para atender as necessidades

» Préticas de dieta é desconsiderada $€



Comer para atender

as necessidades |
fisiolégicas e ndo Wy

emocionais

Permissao
incondicional
para comer

Confianca sinais
internos fome e
saciedade



COMER INTUITIVD 2

A representacdo do eu: sintonia e expressao

SINTONIA ENTRE
SISTEMAS INTERNOS
E EXTERNOS

. Esferas de influéncia m Sintonia

Figura 10.1. Modelo de sintonia e autorregulacéo.
* Exossistema considera os ambientes onde a pessoa ndo se encontra presente, mas

cujas relagdes que neles existem afetam seu desenvolvimento.
Fonte: Cook-Cottone.®



Tipos de comedores

INCONSCIENTE

PROFISSIONAL EM DIETA INTUITIVO



. - 1. Rejeitar a
Principlos... e PR
de dieta 2. Honrar
a fome

\ / / 3. Fazer as
pazes com

COMER a comida
____—— INTUITIVO \




1. Rejeitar a
mentalidade
de dieta

COMER INTUITIVD

Quadro 10.2. Mentalidade de dieta versus comer intuitivo

N
Mentalidade de dieta

Comer intuitivo

————————

Regras externas

Sinais internos

—

Rigidez

Flexibilidade

Privagao |

Satisfacao

Culpa

Prazer

Medo

 Confianca

Preocupacao

Empoderamento

I

N

Vergonha

Compaixao

o Aceitagdo L

Opressao

Liberdade

B

Em controle s

Fonte: adaptado de Matz ©

_ Responsavelpor



2. Honrar a
fome

NUTRICAO COMPORTAMENTAL

Quadro 10.3. Escala de fome

Estufado ou Estémago muito cheio, sensacdo de incémodo, vontade de

empanturrado andar ou ficar deitado, sentado é desconfortavel

. Estomago cheio, pode ter azia ou vontade de ir ao banheiro

Satisfeito : Nem cheio e nem com fome, sente-se confortavel

-EPassou-se um tempo desde a ultlma refeicao, fome que seria

‘atendida | por uma fruta um suco, um doce pequeno, algumas

cast "'nha_s fome que, se nao tiver comlda por perto ainda, da
para aguentar sem alterar a rotma

Al

Fome Comeca a se distrair e pensar um pouco em comida, a barriga
pode comecar a dar sinais (barulho, ronco), é quando o
individuo olha no relégio para ver quanto tempo falta para o
almoco, por exemplo




7. Lidar com

as emocoes

sem uso da
comida

NUTRICAOD COMPORTAMENTAL

254

FOME FiSICA vs. FOME EMOCIONAL

;Figura 10.2. Fome fisica versus fome emocional.
Fonte: adaptado de Albers.”




Atuacao do Nutricionista

Reconhecer junto com o seu paciente os limites dele
Ajuda-lo a sintonizar o mundo interno dele com ele mesmo
Adquirir mais confiangca em si mesmo

|dentificar o que do mundo externo devera ser integrado ao
processo de saude

Resgatar a fome biologica/ sinais internos
Fazer escolhas alimentares sem culpa

Respeito a fome, vontade, saciedade, prazer em comer e, ainda,
ao seu momento e suas demandas.

SEREM COMEDORES INTUITIVOS, E NAO, DISFUNCIONAIS



Comparacao das abordagens

MINDFUL EATING

INTUITIVE EATING

Atencao Plena

Uso de nossas intuicdoes

Praticas meditativas

Sabedoria corporal

Maximizar a experiéncia do comer

Nao uso de dietas para mudanca de
comportamento

Ser investigador e curioso

Pilares: Corpo, mente e comida

Explorar os sentidos

Sintonizar ambiente interno com o
externo

Checagem corporal

Confianca no seu “eu”

Comer consciente

Tipos de comedores

Normalizar relacao com a comida

Normalizar relacao com a comida




Desafios na pratica

« Ambiente externo MUITO apelativo (ambiente obesogénico -
alimentos hipertaste, publicidade, estimulos sensoriais)

 Distanciamento e dificuldades nas percepcoes corporais (‘eu”)
« Abordagens gque ainda sao novas e recentes

 Nutricionistas: empoderamento das abordagens, honrar as vivéncias,
e atencao plena e escuta ativa com o paciente (ndo sSOmoOS 0S
detentores do conhecimento e quem ira impor ele)



FULLY REVISED WITH TWO NEW CHAPTERS

Make Peace with Food
Free Yourself from Chronic Dieting Forever
Rediscover the Pleasures of Eating

[NTUITIVE
FATING

A REVOLUTIONARY

PROGRAM Tha | g
WORKS £

S

EvinyN TRIBOLE, M&., R.D.
AUTHOR OF NEALTNY HOMESTYLE COOKING

& ELYSE R ESCH, M.$:, R.D:, FALDIG CEDIR.D

Indicacoes de leitura

Foreword by Jon Kabat-Zinn

mindful eating

A Guide to Rediscovering a Healthy
and Joyful Relationship with Food

Mais de 3 milhées de livros vendidos

AS COISAS
QUE \Joce

S6 VE QUANIDO
DESACE

..'

Como manter a calma. em um mundo frenético




Mindfulrrg-Based
Eating
Solution

eat, drink, and be mindful

- -

proven strategies to

end overeating, satisfy your

hunger & savor your life
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« Site com muitas referéncias interessantes nessa tematica (divisoes por topicos):

https://www.institutoaci.com/livrosereferencias
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