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APRESENTACAO

O nosso comportamento alimentar € resultante da soma das
nossas experiéncias com a comida ao longo da vida e, para que
tenhamos uma boa relacéo com ela, devemos levar em
consideragéo os diversos fatores que a determina, tais como os
biopsicossociais.

Para que possamos ter um comportamento alimentar
saudavel, é fundamental a compreensdo das razbées que
motivam cada escolha alimentar, bem como o respeito e
entendimento dos sinais de fome e saciedade que o corpo nos
da.

O comer emocional e a preocupacgéo excessiva com a comida
podem resultar em transtornos alimentares e assim nos
distanciar do comer intuitivo. Pensando nisso, precisamos
entender que COMO comemos ¢ tdo importante quanto O QUE
comemos, a fim de que possamos aprender a ter uma relacédo
mais saudavel e flexivel com a comida.

A autonomia proposta na reeducacéo alimentar nos permite
determinar o que, quanto e quando comer, mantendo o
comportamento alimentar saudavel, sem exageros e exclusido
de alimentos.

No decorrer do ebook, traremos algumas dicas de como
aprender a identificar o tipo de fome que sentimos, seguindo os
sinais internos que o corpo nos d4, e como o autoconhecimento
pode nos ajudar a compreender nossa relacdo com a comida a
partir dos gatilhos que nos levam a comer e dos
comportamentos alternativos que podemos ter.

Boa leitura!



Ilustracdo: Google imagens

VOCE TEM FOME DE QUE?

EMOCIONAL FISICA

 Sem sintomas fisicos; « Estomago roncando;
e Aparece de repente; e Surge gradualmente;
 Desejos especificos; e Considera diversas
e Surge pouco tempo op¢oes de comida;
apos a ultima refeicéo; e Surge ap6s um tempo
e Permanece mesmo da ultima refeicéo;
apds se alimentar. o E saciada apés comer.



Abrir a geladeira, procurar e néao
achar o que comer, apesar de ela
estar cheia de comida, pode ser
um sinal de que vocé ndo esta
com o estomago vazio e sim com
vontade de comer.

A fome nem sempre é€ fisiolégica.
Ela pode se manifestar por
razoes psicoldgica, emocional ou
comportamental.

E preciso entender o que
desperta sua fome e procurar
alternativas para sacia-la. -

»

Iustracdo: www.freepik.com



4

E comum usarmos a comida para camuflar nossos
sentimentos. Vocé ja deve ter procurado um chocolate
como forma de recompensa apdés um dia estressante ou
cansativo, conforto apds brigar, ficar triste ou magoado,
ou até mesmo ao tentar preencher alguns vazios
emocionais como término de relacionamentos e luto.

Sentir fome psicolégica é
normal e assim como a fome
fisica deve ser saciada, mas
devemos entender que nem
sempre ela pode ser
satisfeita com a comida.

[ustracéo: www.istockphoto.com

E importante reconhecermos nossas emocgdes e estar
cientes de que a comida ndo vai resolver nossos
problemas ou preencher nossos vazios. Pergunte-se: O
que eu preciso? Estou mesmo com fome ou apenas com
vontade de comer?



CONHECA OS TIPOS DE FOME
PSICOLOGICA

Surge repentinamente e mesmo quando néo estamos

com fome.

Vocé ja deve ter ligado a TV, se deparado com um bolo
de chocolate e ter ficado com vontade de comé-lo.

Perceba que mesmo que tenha acabado de fazer uma
refeicio, estar saciado, a vontade permanece e que
caso nao a satisfaca, aumentam as chances de passar o
dia pensando no pedaco de bolo. Isso acontece porque
a vontade geralmente € bem especifica. Vocé sabe
exatamente o que quer comer e qual sabor quer sentir.

Os doces sédo os
alimentos que mais
estéo relacionados com a
vontade de comer, pois o
acucar acaba ativando as
regioes cerebrais de
recompensa e prazer.

Iustragao modificada: www.freepik.com



CONHECA OS TIPOS DE FOME
PSICOLOGICA

Fome Social

Esse tipo de fome esta associado a eventos sociais
como festas, reunioes, encontros com a familia e
amigos.

A comida tem o poder de unir as pessoas e, por isso,
nesses eventos, a mesa esta sempre cheia. Podemos
até nao estar sentindo fome, mas acabamos comendo
justamente por ndo estarmos prestando atencédo na
comida e sim na conversa ou no momento em 8i.

E importante destacar que é normal e compreensivel
exagerar em tais ocasiOes. Entdo, ndo se culpe por
extrapolar.

Tenha a consciéncia de
que esses momentos s&o
eventuais e que ao longo
da semana, a alimentacéo
deve voltar & sua rotina
saudavel. Procure comer
mais consciente e menos
distraido.

[ustracao modificada: www.freepik.com



CONHECA OS TIPOS DE FOME
PSICOLOGICA

Surge nos momentos em que achamos que merecemos ou
precisamos nos recompensar por algo que abalou nossas
emocoes.

Tais ocasioes nos levam a usar a comida para tentar suprir
nossa caréncia ou vazios emocionais ao invés de procurar
identificar alternativas para resolver o que nos incomoda.

Tendemos a buscar no alimento o conforto para momentos
de ansiedade, medo e frustracdo. Mas devemos entender
que esses sentimentos néo vio desaparecer ap6s comermos
uma caixa de chocolate.

Ela pode até nos dar um alivio
momentineo, mas nada se
compara & alegria de identificar
a raiz dos problemas e poder
comer um chocolate em paz
quando estamos felizes.

Pratique o autoconhecimento
e procure identificar as razoes
que o (a) levam a comer.

Iustragcdo modificada: www.freepik.com



PRATIQUE O AUTOCONHECIMENTO

Como esta sua relacéo com a comida?

Vamos elencar!

. Quais os gatilhos que me fizeram comer?

« Quais emocgodes eu senti?

.~ Quais comportamentos alternativos posso
ter ao invés de comer?

Iustracdo: www.istockphoto.com



PRATIQUE O AUTOCONHECIMENTO

Estou mesmo com fome ou apenas
comendo por que...

_» Terminei um relacionamento ou nao
passel na prova e estou usando a
comida como recompensa;

> Estou triste, com raiva, estressado ou

\ ¥/

ansioso e acho que a comida me acalma.

A fome é saciada ou esquecida quando...
.~ Leio um livro;
. Escuto uma musica;

.~ Converso com um amigo;
> Assisto a um filme; ~

_» Faco uma caminhada.

Iustracao: www.freepik.com



SE VOCE ESTA  Dormir bem e suficiente ajuda
SEMPRE COM a controlar o apetite.
FOME, AVALIE:

As gorduras possuem uma
digestio mais lenta e trazem
uma sensacdo de saciedade
maior. Prefira as gorduras boas.

O consumo adequado de proteinas e fibras ajuda na
saciedade e no controle do apetite.

Mantenha-se hidratado, pois, na maioria das vezes,
a sede é confundida com a fome.

Iustracdo: www.freepik.com




PRATIQUE O AUTOCONHECIMENTO

2 Vocé deixa de ir a lugares por vergonha
do seu corpo?

, Voceé deixa de usar determinadas roupas
por causa do corpo?

) Vocé costuma restringir sua alimentacgéo
em busca de alcancar o "corpo ideal"?

7> Vocé pensa sobre seu corpo
de forma negativa? i \ Q

’ Vocé se sente mal ao se olhar | 4 j

no espelho? =

Iustracao: www.istockphoto.com



PREOCUPAQf)ES EXCESSIVAS
COM O PESO
» Pesar-se varias vezes (ao dia/
por semana);
e Viver em funcéo do passado em
que pesava menos;

COMPORTAMENTOS ° Necessidade de muito controle
DE RISCO PARA S 2 0

TRANSTORNOS  pEscONTROLE COM A COMIDA
ALIMENTARES  Ter episédios de exagero
alimentar com frequéncia;

e Pular refeicoes;

* Classificar alimentos em
permitidos e proibidos/bons e
ruins;

» Sentimentos de culpa quando
consome alimentos que julga
proibido ou mais caldrico.

USO DE DIETAS RESTRITIVAS
e Fazer uso de dietas da moda;
e Contar calorias dos alimentos
que consome;
e Praticar jejuns ou restringir
grupos alimentares como
carboidratos.

Iustracéo: www.istockphoto.com



COMPORTAMENTOS
DE RISCO PARA
TRANSTORNOS

ALIMENTARES

Iustracdo: Google imagens

USO DE MEDICAMENTOS PARA

EMAGRECER
Usar remédios para perder
peso e/ou reduzir o apetite;
Substituir refeicoes por shakes,
chas, sucos detoxs;
Usar produtos milagrosos para
emagrecer;
Usar laxantes e diuréticos para
perder peso.

EXERCICIOS FISICOS
EXCESSIVOS
Fazer exercicios por culpa de
ter comido algo "proibido";
Se exercitar sem sentir prazer;
Praticar exercicios de forma
exagerada.

BAIXA DE AUTOESTIMA E
ACEITACAO CORPORAL

Insatisfacdo excessiva com o
corpo;

Busca excessiva de se
enquadrar em determinados
padroes corporais;
Comparagdes com outros
corpos tidos como ideal.



Saber identificar a fome psicoldgica e esperar a
fome fisiolégica é essencial. Observe os sinais
que o seu corpo da;

) Fracionar bem as refeicées ao longo do dia em
pequenas quantidades e em horarios fixos,
pode ajudar;

Evite pensar em fazer dieta quando sente a
fome fisica. Privar-se quando se tem fome pode
levar & compulséo alimentar;

Néao se puna se de vez em quando fugir & regra.
Restabeleca o equilibrio e acredite que é capaz;

Permita-se comer quando tiver fome fisica, sem
restricoes alimentares e sem dietas proibitivas;

. Nao coloque as suas frustracoes, culpas e
sentimentos negativos no seu processo de
alimentacéo.

Iustracdo: www.istockphoto.com



Quando se tem uma boa relacéo
com a comida, seu comportamento
alimentar é fonte de prazer - sem
culpa, ansiedade e comportamentos
compensatorios.

Tomar sorvete em um dia quente simplesmente
porque esta a fim;

Comer seu prato preferido naquele restaurante
que voceé gosta;

Comer bolo no aniversario de um amigo, sem

ficar imaginando quantos minutos de bicicleta é
preciso para queimar aquelas calorias;

» Comer chocolate porque deu vontade, sem sentir
medo ou porque néo consegue parar;

Ir ao cinema e comer uma pipoca com manteiga
sem se preocupar com quantas calorias tem ali.

Iustracdo: www.freepik.com



REEDUCACAO
DIETA

ALIMENTAR

Alimentos proibidos; Todos os alimentos
Tempo para acabar; sdo permitidos; .

. Durante toda a vida;
Culpa por consumir -

. Boa relagédo com os

alguns alimentos; ~ . alimentos;
Efeito sanfona. : Manutengéo do peso.

Iustracdo: www.istockphoto.com

Esse termo significa mudanca de comportamento
alimentar e de estilo de vida. Em vez de ficar oscilando
entre dietas restritivas e comilancas excessivas, que tal
equilibrar as coisas?

A reeducacéo alimentar busca, antes de tudo, manter
um comportamento alimentar saudavel, sem exageros
e exclusdo de alimentos. Muito além de ganhar ou
perder peso, ela nos permite aprender a comer melhor
e ter uma boa relacédo com a comida.



Diga adeus ao terrorismo alimentar!
Equilibrio e consténcia séo a chave de
todo processo

Lembre-se que néo é o péao que o (a) engordara e
nem o alface que o (a) emagrecera. Se vocé tem
desejo de comer algo, ndo ignore e nédo se
torture. Permita-se comer com moderacgéo, pois
a restricao levara ao aumento da vontade pelo
determinado alimento e contribuird para o
surgimento da ansiedade, descontrole e
compulsio alimentar.

[lustracao: www.freepik.com



O terrorismo em torno de determinados alimentos
faz com que o ato de comer se torne potencialmente
perigoso.

Ndo existem alimentos proibidos ou milagrosos.
Podemos comer de tudo, mas néo tudo.

O medo de comer determinados alimentos nos faz
esquecer que temos o poder de escolha. Devemos
priorizar os alimentos saudaveis, mas néo abrir méo
daqueles que gostamos e que nos trazem memorias
afetivas.

Quando focamos apenas nos nutrientes e nas
calorias, esquecemo-nos de escutar nosso corpo e
de nos conectarmos com os sinais de fome e
saciedade que ele nos da.

4

E desse universo radical, cheio de
extremos e terrorismo nutricional que —
devemos fugir, pois ele prejudica nossa ¢ O
relacdo com a comida e interfere no nosso
comportamento alimentar, fazendo-nos

sentir culpa por comer o que gostamos. "

certo ou errado, bom ou ruim, engorda ou

O Nao devemos classificar os alimentos em:
emagrece.

[ustracao: www.freepik.com
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COMO COMER SEM CULPA?

Tudo é questdo de quantidade, frequéncia e
equilibrio. Nao é um alimento especifico que vai
fazé-lo (a) engordar e sim o0s excessos.

Néo exclua os alimentos que vocé mais gosta de
uma vez 86. Diminua a quantidade e coma quando
tiver vontade. Se vocé come quatro pedacos de
pizza por semana, passe a comer apenas dois.

O processo de emagrecimento se torna mais facil
quando aceitamos que ndo precisamos excluir
alguns grupos de alimentos.

A reeducacdo alimentar nos permite uma
mudanca de estilo de vida e de habitos
alimentares de forma gradativa. Se precisar sair

da rotina alimentar saudavel, tudo bem. E 86
voltar no outro dia, sem culpas ou compensacoes.

A partir do momento que fazemos as pazes com a
comida, desfazem-se o0s paradigmas sobre
restricdo. Permita-se comer em paz, sem culpa e

Ccom prazer. y
EQUILIBRIO



Todo alimento pode e deve fazer parte da nossa
alimentacéo;

Nosso corpo se nutre de alimentos, sentimentos
e memdrias afetivas;

O autoconhecimento nos permite identificar o
tipo de fome que sentimos;

Uma boa relacdo com a comida torna o ato de
comer prazeroso, sem sentimento de culpa e
atitudes compensatorias;

Ouvir e respeitar os sinais do nosso corpo nos
ajuda a identificar o tipo de fome e a conhecer
nossa relacio com a comida;

O comer sem culpa nos
permite fazer as pazes
com os alimentos;

Equilibrio e consténcia
sio a chave para um
comportamento alimentar
saudavel.

Iustracao: www.freepik.com
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