PROGRAMA

Alimente suas emogoes

Neste encontro vamos conversar sobre o porqué comemos,
trazer a reflexdo que ndao comemos apenas por necessidade
fisioldgica.

Vejamos o alimento ndo serve apenas para nutrirmos o nosso
corpo, ele é também uma grande fonte de prazer e conforto para o

ser humano. Aprendemos isso desde o seio materno, leite da nossa
mae.

A comida tem outros simbolismos e necessidades, que nao
sejam apenas do estomago, que ndo estdo associados a tal “fome

fisica”. Ela esta presente em quase todos os encontros ou momentos que
compartilhamos com outras pessoas, como por exemplo:

e O bolo de casamento, de aniversario;

e No quadro da santa ceia, representando o momento
de partilha e simbolismo.

e Nos momentos de confraternizagao;

e E comum buscarmos comer alguma coisa para nos
sentirmos melhor em algum dia ruim;

e Paralembrar de alguém; etc;

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

Entdo a comida tem também outros simbolismos e
necessidades, que ndo sejam apenas do estomago. Atribuimos a ela
uma série de significados.

Nés nos nutrimos também de sentimentos, ou seja, a fome e
o comer tém dimensdes emocionais, culturais e sociais

A comida esta diretamente relacionada com a memoéria

Certos alimentos nos fazem lembrar de momentos da
infancia, daquele cheiro de bolo da casa da avd, da comida que
nossos pais cozinhavam para nés, dos aniversarios, natais, férias e
viagens, hum... Quem nao lembra de alguma comida, cheiro, etc..

Responsa estas questdes:

1. Vocé consegue identificar qual (is) alimentos vocé mais tem
prazer em comer?

2. Traga a sua memdria a histdria deste alimento em sua vida.

3. Quais as sensacdes e percepg¢des vocé sente ao lembrar deste
alimento?

4. Perceba em que momento na atualidade vocé mais procura
este alimento.
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Estas reflexdes servem para trazermos clareza em nossas
agoes, pois € muito comum comermos um pouco mais em um evento
social ou quando a comida estd muito gostosa. E igualmente comum
buscarmos comer alguma coisa para nos sentirmos melhor em algum
dia ruim, para nos confortar, por exemplo em uma tpm. E ndo ha
problema nenhum se isto ocorrer de vez em quando, se ocorrer de
forma ocasional, e que ndo seja a Unica resposta comportamental,
frente as emocdes.

Diante disso, ndo tem como dissociar o comportamento de
comer e da comida, o seu significado afetivo, cultural, emocional,
social. Esta interligado o comer emocional com a comida. Porém a
partir de um certo ponto, ele passa a ser problematico, e ai passa a
ser origem de uma intervencao psicolégica.

Mas, o que é entdo o comer emocional?

O comer emocional ou fome emocional é o comportamento de
recorrer a comida para lidar com alguma emoc¢do desconfortavel ou nao;
como por exemplo, lembrar de alguém que ja partiu.

As motivacdes do comer sdo semelhantes a compulsdo
alimentar, porém ndo apresenta necessariamente episédios de
grandes quantidades e perda de controle. Em alguns momentos ele
pode ser:

e Intencional: ou seja, comer algo lembrando de algo; ou

Um jeito leve
de perder peso
e Automdtico: comer pari(;‘”lstrli)r(-bl-{jle(g&bﬁlfogr’&)LE(Jrfédo por
uma emog3o”. PamClpe.

Fome emocional é aquela em que fisicamente pode ndo haver
um sinal de fome fisiolégica, mesmo assim é sentido um desejo de
comer, que é interpretado como uma fome.

Algumas caracteristicas:
* Aparece como uma sensagdo de “vazio interno”
* Avontade chega “de repente”
* Busca conforto em alimentos especificos
n n ~ A H
* A"fome", ndo acaba, mesmo quando vocé esta cheio

* Muitas vezes leva a lamentacdo, arrependimento, culpa ou
vergonha.

Entao, quando é que o comer emocional, se torna um
problema?

A seguir o ciclo das armadilhas do comer emocional:
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| Preocupagbes, tristeza,

Quando o comer Sentimentos ansiedade, raiva, 6cio,
emocional se torna desagradaveis impaciéncia, culpa ...
um hébito, é -
i:s:;?; . culp:o; - Quar".do resistimosM a
& dificil de parar. S ido d sentr 2 i emogoes
EStTESSeIeIten=a0 desagraddveis o nosso
remorso ou culpa corpo entra em estado
de estresse.
O prazer de comer - Entdo, de forma quase
relaxa, desvia a automdtica buscamos um
atencdo da emocdo meio para diminuir a tensio.
desagradavel e tras Comer & prazeroso e alguns
conforto Buscamos um alimentos  nos  trazem
temporario. Conforto meio para lembrangas positivas.

temporério diminuir a tensdo % I

“o0 problema ndo esta na comida... O problema estd ancorado na
mente. Reside na nossa falta de consciéncia das mensagens que
nosso corpo nos envia.” Jan Chozen Bays

A frase acima, faz muito sentido da nossa dificuldade de
interpretar o que estou sentindo e como vou atender ao que meu
corpo esta precisando! Precisamos entdo, voltar nossos olhos para
dentro, agindo em respostas e acdes mais conscientes. Assim, segue
oito estratégias para ajudar nesta interpretacao:

1. Identifique o que vocé esta sentindo! “Eu s6 estou chateado.
Nao estou com fome.”

Um jeito leve
de perder peso
2. Lembre-se que as emog&@@@sié%ﬁ@féi‘é aﬁé@%ﬁlé}igosas.
Elas sdo apenas um sinal de un@ﬁi@ip@jo um problema.

3. Pratique a tolerancia! Lembre-se de que a emocgao vai passar e
o problema vai ser resolvido.

4. Imagine o resultado de comer impulsivamente. Comer
consciente e aprender a lidar com as suas emocoes ao invés de usar
a comida como rota de fuga é mais vantajoso.

5.Distraia-se! Tenha sempre em maos uma lista de coisas que
vocé gosta.

6. Beba algo suave vagarosamente.

7. Desafie os pensamentos que lhe levam a querer comer
emocional. “Ndo consigo me acalmar se ndo comer”, diferenca em:
“Ficarei feliz por ndo aumentar meu problema comendo. Daqui a
pouco isso vai passar”.

8. Pratique o mindful eating
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