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APRESENTACAO

Este ebook representa o momento em que me encontrei no curso de
Nutricao.

Iniciei a graduagao em 2020, antes da pandemia e de todo o caos que
se seguiu. Sinceramente, no inicio eu hao me identificava com o curso,
e pensei muitas vezes em desistir, ja que sempre fui apaixonada pela
Psicologia, € na graduagao, nao via formas de ambas as areas se
conectarem (apesar de hoje saber que estao totalmente conectadas).
Posso dizer que nao me via atuando na area da Nutricao no futuro, e a
unica disciplina que despertava meu interesse era Psicologia da
Saude, ministrada pela prof. Raquel Ferreira Miranda, e que mais tarde
se tornou a minha orientadora e a pessoa que me fez ver a Nutricao de
outra forma - e que na minha opiniao, a mais verdadeira.

Ao estudar sobre o comportamento alimentar, compreendi o real
proposito da Nutricao: enxergar o individuo com sua historia, cultura, e
toda a bagagem que o trouxe até o momento presente, e ndo reduzi-
lo a apenas ao que come, a numeros, calorias e a estética. Afinal, suas
motivagdes, emocdes e experiéncias dizem mais do que as refeicoes
feitas no dia anterior.

Essa area da nutricao fez com que eu encontrasse significado e
proposito na graduacao. Compreendi que a nutricao vai muito aléem da
estetica, das calorias e dos nutrientes. Cada alimentagao carrega uma
historia, uma cultura e comportamentos Unicos, assim como cada
pessoa e unica.

Ajudar alguém por meio da alimentacao € mais do que montar uma
folha com calculos; € ensinar que cada alimento tem um papel
essencial, alguns cuidam do corpo, outros da mente. Porque comer
também é sobre prazer, viver momentos especiais € memorias que
nos acompanham.

Raissa Caroline Vieira de Sousa



PREFACIO

Podemos compreender este ebook como fruto da interlocugao entre
Nutricdo e Psicologia, um didlogo que se consolida ao longo da
formacao no curso de Nutricao da UFV-CRP. Essa aproximacgao tem se
mostrado especialmente fecunda ao promover reflexdes sobre temas
que atravessam ambas as areas € que convergem em um campo
comum:; o estudo do comportamento alimentar.

O ato de comer, embora rotineiro, € um dos comportamentos humanos
mais complexos. Envolve dimensdes biologicas, sociais, culturais,
emocionais e simbolicas. O ebook “Transformando a sua relagao com a
comida” nasce do interesse de uma estudante de Nutricdo em
compreender essa complexidade, propondo um olhar que ultrapassa a
contagem de calorias € nutrientes para explorar as interconexdes entre
corpo, mente e alimentacao. Aqui, a comida deixa de ser vila ou heroina
e retoma o seu papel essencial: fonte de vida, prazer, afeto e conexao
Consigo mesmo e com 0s outros.

A interface entre Nutricao e Psicologia constitui o eixo central deste
ebook. Enquanto a Nutricao busca compreender o que comemos €
como isso afeta o corpo, a Psicologia nos convida a refletir sobre
porqué, quando, onde e como essas escolhas acontecem. Juntas,
essas areas ampliam a compreensao do comer, revelando que
alimentar-se € também um ato de significado, emogao e identidade.

Ao longo dos capitulos, o leitor encontrara explicagdes acessiveis sobre
0S mecanismos cognitivos e cerebrais que influenciam as escolhas
alimentares, o papel das emocgdes no ato de comer, os impactos das
dietas restritivas e estratégias praticas baseadas em evidéncias, como a
atencdo plena e o comer intuitivo, que contribuem para o
desenvolvimento da consciéncia e da autonomia alimentar.

Refletir sobre comportamento alimentar envolve também dimensdes
como prazer, memoria e vinculo social. Assim, este ebook convida o
leitor a reconstruir sua histéria com a comida cultivando uma relacao
mais consciente, equilibrada e acolhedora.

Mais do que transformar o que esta no prato, esta leitura propde
transformar o olhar sobre o ato de comer e sobre o sujeito que come.
Que a leitura deste material seja um passo gentil e transformador nesse
processo.

Profa. Dra. Raquel Ferreira Miranda
Professora Associada UFV-CRP
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CAPITULO 1.

POR QUE COMEMOS
O QUE COMEMOS?




Entre suas melhores
lembrancas, quantas
envolvem comida?

Talvez um jantar em familia, uma festa de
aniversario, um encontro com os amigos...

A comida vai muito além de nutrir o corpo. Ela
nos conecta com pessoas, memorias, esta
nas comemoragoes, nos momentos felizes e
também nos dias em que tudo parece dificil.

No cinema, a pipoca € quase
obrigatoria. Depois de um dia
estressante, um chocolate
parece o melhor abraco. E
nas celebracdes, sempre tem
aquele prato que nao pode
faltar.



Mas voceé ja parou para pensar por que muitas
vezes recorremos a comida como uma forma
de conforto?

Ou por que cada pessoa tem habitos,
preferéncias e formas de enxergar os
alimentos tao diferentes?

Cada escolha, cada preferéncia e cada comportamento
alimentar tem uma origem, muitas vezes, relacionada as
nossas historias e experiéncias. Entender essas raizes &
fundamental para compreender o seu comportamento
alimentar.

VEM COMIGO QUE EV
VOU TE MOSTRAR!



A verdade é que seu
comportamento alimentar
comecou a ser construido la
na sua infancia - muito antes
de vocé perceber.

E ele foi moldado por diversos
fatores, como:

« A cultura da regiao onde vocé cresceu;

« As pessoas com quem VOocé conviveu;

« E principalmente pelos habitos alimentares
que eram mais presentes dentro da sua casa.




Mas calma ai

porque nao € so isso!

O seu comportamento alimentar tambem e influenciado
por fatores bioldgicos, psicologicos, e o ambiente em
que voceé vive. Isso quer dizer que 0 que Vocé come e por
qué, tambem tem influéncia:

e hormonios ¢ estado emocional

A fome e a saciedade O comer emocional
sao reguladas por esta relacionado a
hormaonios produzidos comer mesmo sem
pelo nosso corpo, estar com fome.
como por exemplo a Como uma forma de
leptina, que ajuda a se automedicar em
sinalizar quando estados de estresse
estamos saciados, e a ou ansiedade.
grelina, que estimula a

fome.

o disponibilidade de
alimentos no seu ambiente

Quais alimentos vocé sempre costuma ter em casa? Isso
influencia diretamente nas suas escolhas alimentares.



Entao isso quer
dizer que:

O comportamento alimentar envolve todos as
acoes e escolhas que vocé faz relacionadas a
sua alimentacao, de forma consciente e nao
consciente.

Ele é influenciado pelos
seguintes fatores:




Pela perspectiva da Psicologia, temos 2 sistemas de
pensamento:

Esse sistema é responsavel por nossas tomadas de
decis6es automaticas no dia a dia, que por incrivel que
pareca, sao a maioria delas.

RESPONDER QUANTO E 2 + 2

‘ COMPLETAR A FRASE " PAO

COM..."” oV “ARROZ COM..”

‘COMER SOBREMESA LOGO APOS A

REFEIGAO SO PORQUE SEMPRE FAZ ISSO.
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SISTEMA 2 - PENSAMENTO ANALITICO

Esse sistema é responsavel por nossas tomadas de
decisdes que exigem maior esforco, raciocinio e
autocontrole.

Exemplos

‘ ESTACIONAR EM UMA VAGA APERTADA

ANALISAR ROTULOS NUTRICIONAIS
ANTES DE COMPRAR UM ALIMENTO.

i

I

|

|
|

Na maioria das nossas agoes, o sistema 1
(automatico) fica responsavel por tomar
a decisao se ela for familiar e nao exigir
esforco do seu cérebro para fazé-la.




Sabe aqueles dias

Que vocé chega cansado (a) ou estressado (a) em
casa, depois de um dia exaustivo em que teve que
quebrar a cabeca com decisdes importantes no
trabalho ou na faculdade?

Vocé chega em casa e percebe que nao tem nada

preparado, e teria que fazer tudo do zero.
Qual a probabilidade de vocé pedir um delivery?

Isso acontece porque vocé usou ha maior parte do
seu dia, o sistema 2 para tomar decisoes “dificeis”.

E quando o sistema 2 esta cansado, o sistema 1
que toma o controle.

Vocé lembra com base em quais fatores que esse
sistema toma decisoes?

"EMOGOES, EXPERIENCIAS PASSADAS E ASSOCIAGOES
Ele te lembra da sensagao prazerosa de comer

um hamburguer ou uma pizza, € como a decisao
é rapida e automatica, vocé pede!

13



Ambiente familiar

Pense em um alimento que voceé
nao gostava na sua infancia, mas
hoje em dia faz parte dos seus
habitos alimentares

O exemplo mais classico e comum € o café

A grande maioria das pessoas nao gosta de café na infancia,
certo? Mas conforme vamos crescendo, Somos expostos ao
habito de consumir café pelas pessoas ao nosso redor.
Entdo, o que acontece? A exposicao social é tao continua,
que um belo dia, talvez na fase adolescente/jovem,
experimentamos o café e pensamos “até que nao é tao ruim
assim”, e o café passa a fazer parte do nosso consumo diario.

14



O café nao é o unico!

Outros exemplos sao as bebidas alcodlicas e
os alimentos picantes.

Afinal, por que gostar de um alimento que provoca
tanta ardéncia e incobmodo na boca?
E por que algumas pessoas gostam e outras nao?

A exposicao sociall

Algumas pessoas crescem em
ambientes em que o0 consumo
de alimentos picantes faz parte
da cultura daquela regiao ou
dos_proprios habitos familiares.
Entao a chance dessa pessoa
gostar de alimentos picantes e
muito alta.

15




Do mesmo modo, as
bebidas alcoolicas.

O ser humano tem necessidade em ser aceito em
seu convivio social, principalmente na fase da
adolescéncia. Entao, se o grupo de amigos de uma
pessoa faz o consumo de alcool, a probabilidade &
que ela também queira consumir.

Lembrando que, todos os fatores
que influenciam o comportamento
alimentar agem em conjunto.




Um dos principais fatores que influenciam nosso
comportamento alimentar, ¢ o0 nosso ambiente,
e isso desde a infancia.

Pense na casa onde vocé cresceu...

como eram 0s costumes alimentares?
e como isso te impacta durante sua
vida adulta?

Como, por exemplo..

Se vocé cresceu em um ambiente em que havia
baixa disponibilidade de frutas e verduras e alta
em alimentos ultraprocessados, como doces,
salgadinhos, refrigerantes e etc. € possivel que
mais tarde vocé tenha enfrentado dificuldades para
introduzir alimentos naturais que nao faziam parte
da sua rotina na infancia, o que pode tornar a
mudanca de comportamento alimentar ainda mais
desafiadora. _ vé;;,




Mas por que alguns habitos
sao mais dificeis de serem
modificados?

Um habito € construido a partir da repeticao
daquele comportamento. Entao quanto mais
vocé executa um comportamento, maior a
chance dele se tornar um habito.

Quando um comportamento se torna um habito, ele
se torna automatico, ou seja, vocé nao pensa muito
antes de executar aquela acao. Se desprender de

um habito que vocé apresenta ha anos, pode se
tornar mais dificil por ja ser “automatico” para o seu
cerebro.

Do mesmo modo que criar um
habito também pode ser dificil.

Como por exemplo ir a
academia. No comecgo
vocé tem que fazer um
esforco ENORME parair,
poréem apos repetir esse
comportamento com
consisténcia, ele acaba se
tornando um habito, e fica
dificil deixar de ir.




Da mesma forma os
habitos alimentares:

Se vocé cresce em um ambiente em que
as pessoas comem com frequéncia certos
alimentos, vocé provavelmente ira passar a
gostar e ter o habito de consumir esses
alimentos.

Mas novos habitos podem ser
construidos a qualquer
momento! E isso também
vale para a alimentacao.

veja o exemplo de Clara na proxima pagina.
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Cresceu em um ambiente em que havia alta
disponibilidade de alimentos como salgadinhos,
bolachas, doces e balas. Sua familia nao
costumava comer verduras ou frutas, entao Clara
nao tinha o costume de comer esses alimentos, e
consequentemente nao gostava da maioria deles.

Conforme ela foi crescendo, comegou a
apresentar alguns problemas de saude,
como pre-diabetes, colesterol alto, e
dificuldade para executar pequenas
tarefas do dia, pois sentia muito
cansaco. Entao Clara decidiu
fazer algumas mudancas
no seu estilo de vida, 4
aumentando a
variabilidade de
alimentos em sua
alimentacao.




e desde o comecgo, a nutricionista
de Clara lhe explicou que cortar ou
restringir todos esses alimentos de
uma vez nao iria funcionar a longo
prazo.

Entao Clara reduziu o consumo desses alimentos, e
comer verduras e frutas passou a ser algo do seu
habitual.

Isso porque ela sempre deixava disponivel em sua
casa apenas esses alimentos, e uma vez ou outra
quando sentia vontade de comer uma guloseima, nao
se restringia, mas aquilo simplesmente nao fazia
mais parte do seu cotidiano.

21



Ambiente
Social

Vocé ja se sentiu influenciado a comer algo so
porgue as pessoas a sua volta estavam comendo?
Ou deixou de colocar mais comida no prato ou
repetir uma refeicao porque as pessoas que
estavam com voceé nao fizeram?

Isso tem uma explicacao!

As interacoes interpessoais podem mudar a
percepcao de saciedade e o comportamento
alimentar.

Isso quer dizer que a presenca de outras

pessoas durante as refeicées pode levar ao
— fendmeno do ‘efeito camaleao alimentar’,
em que os individuos tendem a ajustar a
quantidade de alimento ingerido para se
assemelhar ao seu grupo.




Ainda sobre
o ambiente

outros fatores como:

O tamanho do utensilio que vocé
usa para se servir

Influencia diretamente na quantidade
de comida que vai para o seu prato.

Por isso, em muitos restaurantes sao oferecidos
pratos com diametros maiores, que comportam
mais alimentos.

Pratos maiores tendem a levar as pessoas a consumirem
porcées maiores, uma vez que a percepcao visual de
quantidade é alterada, resultando em um aumento do

consumo sem que necessariamente haja um aumento
na saciedade.

Thaler e Sunstein (2009)
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A forma como
os alimentos sao
apresentados

Também influenciam nas suas escolhas alimentares.

Ja ouviu o dizer popular “primeiro, comemos
com os olhos™ Ele é real!

Caracteristicas como aparéncia e cheiro, podem
fazer com que vocé queira comer um alimento
mesmo que VOCE nao goste tanto dele.

24
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CAPITULO 2.

COMO O NOSSO CEREBRO
INFLUENCIA AS ESCOLHAS
ALIMENTARES




O seu cérebro

Esta o tempo todo observando o seu

corpo para emitir sinais internos de
para vocé comer, ou

para voceé parar de comer.

Mas ao mesmo tempo

Ele também esta processando o seu
lado externo. Ou seja, tudo o que vocé
vivencia também influencia na

27



Por exemplo

Vocé esta em um shopping, acabou de almogar
e se sente saciado(a). Mas ao andar um pouco na

praca de alimentacao, se depara com inumeras
sorveterias e docerias.

Agora se voce estivesse em casa, sem a

presenca de doces por perto, sera que a

vontade de tomar um sorvete ao menos
apareceria em sua mente?




Isso acontece porque seu cérebro
conhece a sensagao prazerosa de
comer um alimento bem acucarado.

E quando ele tem o0 acesso a
aquele alimento, se torna um
pouco mais dificil de resistir.

E importante ter a consciéncia de que
nao é porque esta disponivel, que
aquele alimento precisa ser consumido.

Se pergunte “eu realmente quero
consumir esse alimento, ou so quero
porque ele esta na minha frente?”

29



Exemplos de
hormonios

Que regulam de forma fisiologica, os
mecanismos de fome e saciedade, ou seja,
sem a interferéncia de fatores externos
como o ambiente, sao principalmente:

Crelina

Esse hormonio € liberado pelo estdmago.
Ele percebe quando ha necessidade de
energia ho corpo, despertando a fome.

L.eplina

Ja a leptina é secretada pelo tecido adiposo
quando o corpo esta em estado alimentado.
Por meio dela, o cérebro percebe que nao ha
mais necessidade de ingestao de comida, e
envia sinais de saciedade.

30



As nossas
emocoes

e a forma como lidamos com elas,

também influenciam o Nnosso
comportamento alimentar.

Quando estamos estressados ou ansiosos, o
nosso corpo libera um hormoénio chamado:

cortisol

R R L

Esse hormonio € uma resposta natural do corpo
para conseguir lidar com a sobrecarga emocional.

Com a liberacao do cortisol, o cérebro aumenta a
vontade de comer alimentos ricos em agucar e
gordura, como chocolates, massas e paes. Como
uma forma de trazer alivio e conforto imediato para
o corpo, funcionando como uma ‘compensacao”
emocional.

31



Quando comemos esses alimentos para aliviar as
emocoes, ocorre a liberacao rapida do neurotransmissor
chamado Ele é responsavel pela nossa

Quando ele ¢ liberado, ativa um sistema chamado:

Esse sistema € muito importante no controle do
nosso comportamento alimentar, porque esta
ligado diretamente as sensacoes de prazer e
satisfacao que algum comportamento pode
trazer.

Quando o cérebro percebe essa “recompensa’,
que é a

ele aprende que
aquele alimento pode trazer alivio imediato, e
comeca a

Com o tempo, esse sistema precisa de estimulos cada
vez maiores para gerar a mesma sensacao da primeira
vez, o que leva ao aumento da quantidade consumida
ou da frequéncia com que buscamos esses alimentos.

32



Em contrapartida

Um neurotransmissor chamado:

Serotonina

Auxilia na modulagao do apetite e da saciedade.

Podendo diminuir o desejo por alimentos
ricos em carboidratos como uma forma de
autorregulacao em situagoes de estresse.

Esse hormdnio € conhecido como o “hormaonio
da felicidade”. E ele € liberado pelo cérebro
principalmente quando praticamos essas
atividades:




A pratica regular de
exercicios fisicos como:
musculacgao, danga, e
exercicios aerobicos
como natacao, corrida,
bicicleta e caminhada,
promovem a regulagao do
estresse e aumentam a
sensacao de bem-estar,
através da liberagao de
neurotransmissores como
endorfina e serotonina.

Uma alimentacao
balanceada, com a
inclusao de banana,
ovos, leite e
derivados, aumentam
a liberacao de
serotonina no corpo.

Niveis regulados de
Vitamina D (nutriente
liberado no corpo pela
exposicao do sol),
aumentam a sintese
de serotonina,
reduzindo niveis de
estresse e ansiedade.

34



O cérebro

Observa nosso corpo

para mandar sinais de
fome ou saciedade.

A prdtica de atividade fisica,

alimentagao saudavel e Ao mesmo tempo, estd

exposicao ao sol liberam a observando nosso meio
serotonina, neurotransmissor que externo - a disponibilidade

regula os niveis de apetite e de alimentos influencia na

saciedade, e promove a sensacao vontade de comer.

de bem-estar.

O estresse e emogGes como a
ansiedade, despertam a vontade
de comer alimentos altamente
palataveis, como uma forma de
autorregulacao.




CAPITULO 3.

CORPO, MENTE E
ALIMENTACAO

a importancia da regulacao emocional no
seu comportamento alimentar




Ja ouviu falar no termo
“comer emocional”?

O comer emocional envolve o ato de comer
mesmo sem a presenga da fome fisiologica,
como uma forma de autorregulagao, assim
como vimos no exemplo do capitulo anterior.

fome lisiologica

Surge de forma mais
lenta.

Nao ha vontade
especifica de comer um
certo tipo de alimento
Vem acompanhada de

sinais fisicos: estomago
roncando, falta de
energia e enjoo.

Ao comer, a sensacao e
de alivio e satisfacao.

fome emocional

Aparece de forma
repentina.

Geralmente envolve
vontade de um alimento
especifico (ex: doce, fast
food).

Esta ligada a emogoes
como ansiedade,
estresse, tristeza ou até
tédio.

Apos comer, pode surgir
0s sentimentos de culpa
ou arrependimento.
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O comer emocional envolve o processo
de ativacao do sistema de recompensa
e liberacao de dopamina mencionados
anteriormente.

E um comportamento compensatorio,
como uma forma momentanea de lidar
com os sentimentos.

O primeiro passo, € identificar a origem dessa
forma de compensacao, identificando as
emocoes que estao por tras, e encontrando
formas saudaveis e funcionais de regula-las.




Praticas que podem auxiliar
na autorregulacao emocional

Identificar emocoes - Escrever em um diario o que esta
sentindo e o que pode ter desencadeado essas emocoes.
Essa pratica ajuda a reconhecer o que realmente esta
acontecendo, permitindo agir com mais consciéncia em vez
de reagir por impulso.

Listar atividades prazerosas que nao envolvam
comida para serem praticadas nessas situacoes

Ao substituir o ato de comer por outras fontes de prazer e
relaxamento, vocé desenvolve novas estratégias para
aliviar o estresse e regular as emogdes sem depender da
comida.

Se fazer perguntas reflexivas como:
e Se nao fosse a comida, o que eu poderia fazer para
cuidar do que estou sentindo?
» Se nao fosse esse alimento especifico, eu comeria
outra coisa? - Essas perguntas ajudam a diferenciar
a fome emocional da fisiologica e a tomar decisoes
mais conscientes sobre quando e por que comer.




CAPITULO 4.

COMO “DIETAS” E RESTRICOES
ALIMENTARES IMPACTAM
NOSSO COMPORTAMENTO
ALIMENTAR

e outros campos da nossa vida




Quando eu falo a palavra

“dieta”, 0 que vem na sua mente?

A maioria das pessoas associam a dieta a restricoes e
proibicoes alimentares, como se seu unico objetivo
fosse a perda de peso.

E muito comum, principalmente com a
influéncia das redes sociais e a
disseminacao de informacgodes erradas,
que algumas pessoas excluam ou
reduzam o consumo de alimentos
como paes, massas e agucares, na
tentativa de acelerar o processo de
emagrecimento.

O problema € que quanto mais nos
proibimos de comer certo alimento
mesmo em estado de fome, mais
pensamos no alimento que esta
sendo proibido.

E como se o alimento
que esta sendo restrito
se tornasse ainda mais
desejado e palatavel
do que ele realmente
€ para 0 N0SSo cerebro.
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Isso acontece porque em periodos prolongados de
jejum, ou restricao alimentar,

A LIBERACAO DA GRELINA E AUMENTADA.

Com isso, alem de influenciar a liberacao do
cortisol, o sistema de recompensa também é
ativado quando ha uma grande
quantidade da grelina no
corpo. Propiciando ainda
mais a busca por alimentos
altamente palataveis como
fonte de energia rapida.

Por isso. quando ha uma alta
restricao energeética, os alimentos
proibidos se tornam ainda mais gostosos,
gerando um possivel exagero quando
formos comer.

Vale lembrar que os carboidratos sao a nossa fonte
de energia primaria para corpo (principalmente para
o cérebro). Se eles sao cortados ou consumidos em

uma quantidade menor do que NoSsoO Corpo precisa,
sintomas como fraqueza, dor de cabeca, fadiga e
falta de concentragao comecam a aparecer.
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De inicio a perda de peso pode até acontecer.

Mas vocé ja deve ter reparado que depois que a
pessoa interrompe a dieta, volta a ter o mesmo peso
anterior, o popularmente conhecido “efeito sanfona”.

Por que isso acontece?
~,

N

Ao privar o corpo de energia, como

\_/ acontece nas dietas restritivas, o corpo
comeca a estocar mais gordura e gastar
menos, como uma forma de protecao.

Quando a pessoa volta a comer como antes
da “dieta”, o corpo entende que a qualquer
momento ele pode ficar sem energia de novo,
entao ele estoca mais e mais, diminuindo o

gasto e favorecendo o reganho de peso.

Isso pode levar a frustracoes, sensacao de falta
de controle e fracasso, como se a culpa fosse
do individuo.




A industria do bem-estar lucra
bilhdes por ano com a insatisfagao
corporal disseminada pela midia.
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I"eCapil
lulando

A privacdo energética e a

restricdo por certos alimentos
aumenta a vontade por eles.

Reconhecer suas emogoes,

: . . A restricao energética aumenta a
diferenciar fome emocional da s &

- : liberacdo da grelina, que aumenta a

fisiologica, cuidar do corpo e da : <;~ & - q : :

) : liberagao do cortisol e ativa o sistema

mente, é essencial para recuperar : :

o de recompensa, influenciando na

o controle sobre a prépria : -

: . vontade por alimentos palatdveis.
alimentacao e promover bem-

estar verdadeiro.

A perda de peso em dietas
restritivas ndo funcionam a longo
prazo. Uma vez que o metabolismo
diminui, gastando menos energia e
estocando mais gordura, como uma
forma de protecdo.




CAPITULO .

TECNICAS PR@TICAS PARA
SEREM INCLUIDAS NO DIA A DIA

que vao te ajudar a construir uma relacao
saudavel com a comida e com seu corpo




Atencao plena ao comer
(mindful eating)

Comer com atencao plena, ou mindful eating, é estar
presente de verdade no momento da refeicao, prestando
atencao em toda a experiéncia sensorial: aparéncia, sabor,
cheiro, textura e temperatura dos alimentos.

Mais do que uma técnica, € um ato de reconexao com o
corpo e com o prazer de comer.

A pratica de atengao plena ao comer traz beneficios como:

Encontrar mais prazer nas refeigoes,
valorizando o sabor e a experiéncia de comer.

o=

Aumentar a percepcao de saciedade, ajudando a
identificar o momento em que o corpo esta
satisfeito.

Diferenciar a fome fisica da emocional,
favorecendo escolhas mais conscientes.

Reduzir o comer automatico e a culpa,
promovendo uma relagcao mais leve com a
comida.

Mesmo em uma rotina corrida, € possivel
comegar aos poucos: escolha uma refeicao do
dia para comer sem distragdes, observando o
sabor e como o corpo reage. Pequenos
momentos de presenca ja transformam a
forma como nos alimentamos — mais
consciéncia, mais prazer e menos culpa.



O comer intuitivo consiste em prestar atencao nos sinais
de fome e saciedade, sem seguir regras de horarios
para comer e 0 que comer. e sim respeitando o que o
seu corpo pede, equilibrando a saude com o prazer
alimentar.

Mais do que uma forma de comer, € um processo de
autoconhecimento, aprendendo a reconhecer o que se
sente, 0 que se precisa e quando parar.

E importante ressaltar que essa técnica ndo é como se
‘tudo estivesse liberado”. Seu objetivo € promover o
comer consciente e saudavel, sem restricoes, para que
a autonomia alimentar seja desenvolvida.

Benelicios

Maior percepgao da fome fisiologica e
emocional, ajudando a entender o que
0 corpo realmente precisa.

Mais satisfacao e apreciacao do corpo,

Melhor autoestima, maior bem-estar
emocional e equilibrio psicologico.

reduzindo a comparacao e o julgamento.
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Assim como vimos ao longo do ebook, depois de um dia
cansativo, pensar em o que preparar para comer pode
parecer uma tarefa dificil, e € natural que o cérebro
busque o que oferece facilidade e recompensa imediata,
como os ultraprocessados.

Logo, uma alternativa € o preparo e a separagcao das
porcoes das refeicoes durante o dia. Essa pratica reduz
O estresse e favorece habitos mais saudaveis, evitando
decisdes impulsivas guiadas pelo cansaco ou pela fome
intensa.




Disponibilidade de
alimentos no
ambiente

Ja vimos que os alimentos disponiveis no Nosso
ambiente impacta diretamente nas nossas escolhas
alimentares diarias.

Logo, uma alternativa para promover
habitos saudaveis € deixar em seu
ambiente os alimentos que vocé & - - ,{{
deseja aumentar o consumo, como NF :
frutas e verduras, e mantenha

os ultraprocessados fora da rotina visual.

Essa pequena mudanga ajuda
o cérebro a fazer escolhas mais
conscientes sem esforco,
transformando o ambiente em
um aliado na sua alimentacao.
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CAPITULO 6.

RECURSOS .+




Comer, rezar e amar (2010)

Comer, Rezar, Amar mostra a jornada de Liz
Gilbert em busca de si mesma. Na lItalia, a
comida se torna essencial para sua cura,
representando prazer, presenca e reconexao
com o corpo. Essa relagao com a alimentacao
€ o primeiro passo para que ela encontre
equilibrio e sentido em sua vida. Ao longo da
viagem, ela se reconstroi emocionalmente e
redescobre o sentido da propria existéncia.

Julia e Julie (2009)

Julie & Julia acompanha Julie, que decide
cozinhar todas as 524 receitas de Julia Child em
um ano. A comida se torna seu refugio e uma
forma de lidar com suas insegurancgas, enquanto
a historia paralela mostra como Julia, décadas
antes, encontrou na culinaria uma paixao
transformadora. O filme destaca a comida como
ferramenta de expressao, autocuidado e
proposito para ambas.

Sem Reservas conta a historia de Kate, uma chef
perfeccionista que vé sua vida mudar ao assumir
o cuidado da sobrinha enquanto precisa dividir a
cozinha com um novo e espontaneo cozinheiro.
A comida € o centro das relacdes no filme, &
através dela que Kate expressa emocodes,
enfrenta seus medos e aprende a se abrir para o
£ afeto e para novas formas de viver.

&
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PODCAST

Bom dia, Obvious

IDENTIDADEAMESA:| Por que comemos? Como nos vemos?
Qual € a importancia da nossa

x _ imagem? No episodio 238 de Bom dia,
NALSE, Obvious, Marcela Ceribelli conversa

ALIMENT. com a psicanalista Luciana Saddi sobre
EAUTOIMAGEM 4| a teia de fatores que influencia nossa
relacio com a comida e com nos
Episodio 238 - IS
Psicanalise,

alimentacao e
autoimagem

Psicologia na pratica

Uma conversa sobre como a sua relacao
com seu corpo e sua alimentagao impactam
em viver ou nao uma vida mais leve. Com
isso, o podcast aborda 5 comportamentos
que podem deixar essa relagcao mais
pesada.

Episodio 37- Nossa
relacao com
alimentagao e corpo

O podcast aborda o conceito da
fome emocional e seus diversos
prejuizos. Sabemos que a relagao
entre as emogoes e a alimentacao
€ super importante, e neste
podcast aprendemos a regular as
emocoes de formas saudaveis.

Episodio 162- Fome
emocional: emogoes x
alimentacao
alimentacao e corpo



Ciéncia do comportamento alimentar

2y @
Explora como fatores emocionais,

CIENCIA DO psicologicos, culturais e sociais

>COMI’0R’I’AMENTO influenciam nossa relacao com a

ALIMENTAR comida. O livro reune especialistas

— que apresentam uma visao ampla

“C‘L“Mnf e humanizada da alimentacao,

destacando a importancia de

compreender o individuo além do
ato de comer.

ca®~

@

MANOLE

Marle ALvarenga, Liane
Dahas e César Moraes

A cultura da dieta é toxica

ANA CAROLINA ORSINI o |iyyo explica como regras rigidas,

1. idealizacdes de corpo e promessas de

—

g A 4 emagrecimento rapido afetam
:."' : kS negativamente nossa relagcdo com a
i CULTURA , . comida e com o corpo. A autora

F thime ¥ desmistifica crencas comuns sobre

N N 7 alimentagao e peso, usando evidéncias

N TGX]CA u‘i cientificas para mostrar por que dietas

AN ey - restritivas sdo ineficazes e prejudiciais.

Til A obra incentiva uma relacdo mais leve,

B e consciente e compassiva com  a
alimentagao e com a propria imagem.

Ana carolina Orsini

Rapido e Devagar:
Duas formas de pensar

O livro apresenta a ideia de que nosso
pensamento funciona em dois sistemas:

RAPIDO o Sistema 1, rapido, automatico e
e intuitivo, e o Sistema 2, lento, analitico e
: DEVAGAR racional. Kahneman mostra como esses
P - modos de pensar influenciam nossas

. decisdes do dia a dia, muitas vezes

= levando a erros, vieses e julgamentos

DANIEL impulsivos. O livro explica por que nao

somos tao racionais quanto imaginamos

KAHNEMAN e como entender esses mecanismos

B s s ajuda a tomar decisdes melhores e mais
X conscientes.

Daniel Kahneman 54



Embrace

O documentario investiga como a insatisfacao
corporal afeta mulheres ao redor do mundo.
ApOs vivenciar sua propria luta com a imagem
corporal, Brumfitt viaja por varios paises
entrevistando mulheres de diferentes idades
e contextos. O documentario questiona
padroes de beleza irreais, denuncia como a
cultura dietocéntrica alimenta a vergonha do
corpo e traz uma mensagem de aceitacao,
autocompaixao e liberdade em relagao ao
proprio corpo. O objetivo central € incentivar
uma relacao mais positiva, saudavel e realista
com a imagem corporal.

Comida de rua (Netflix)

UMA SERIE DOCUMENTAL DRIGINAL NETFLIX

STREET FOOD

MEHlCA LATINA

21 DE JULHO

COOKED

February 19

Apresenta a riqueza culinaria de diferentes
paises latino-americanos por meio de
vendedores e cozinheiros locais. A série
destaca pratos tradicionais, tecnicas regionais
e historias emocionantes de pessoas que usam
a comida como forma de sustento, expressao
cultural e resisténcia. Cada episodio mostra
como a culinaria de rua reflete a identidade e a
diversidade da Ameérica Latina, revelando
sabores marcantes, trajetorias de superacao e
a forte ligacdo entre comida, memoria e
comunidade.

Cooked € uma minissérie documental baseada
no livro de Michael Pollan que explora nossa
relacdo com a comida a partir de quatro
elementos: fogo, agua, ar e terra. Cada episodio
mostra como diferentes formas de preparo
moldaram culturas, tradicbes e até a forma
Como nos conectamos uns com os outros. A
série destaca que cozinhar € mais do que uma
tarefa cotidiana: € um ato de cuidado,
identidade e pertencimento.
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