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POR QUE COMEMOS O QUE COMEMOS?

AS DIVERSAS MOTIVACOES PARA COMER E O DISTANCIAMENTO
SOCIAL

Comemos por diversas razdoes: porque estamos
com fome, em comemoracdes, por tradicao
familiar, assim como também influenciados por

nossas emoc¢oes, tanto positivas quanto
negativas.

Todos comemos de forma diferente se muito
felizes ou muito tristes. Uma relacao de
desequilibrio ocorre quando a comida é usada
para “tampar buracos” emocionais, ou lidar
com problemas que nada tém a ver com ela.



POR QUE COMEMOS O QUE COMEMOS?

AS DIVERSAS MOTIVACOES PARA COMER E O DISTANCIAMENTO
SOCIAL
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E muito comum, em momentos de
sofrimento (como neste de distanciamento
social), que a busca pelo prazer na
alimentacao seja uma opcao para atenuar
sentimentos negativos.
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E preciso, portanto, aprender uma

maneira de se confortar, distrair e
resolver as questdoes sem usar a comida.



POR QUE COMEMOS O QUE COMEMOS?

AS DIVERSAS MOTIVACOES PARA COMER E O DISTANCIAMENTO
SOCIAL

Por isso, pensando que alguns desses
sentimentos negativos podem estar presentes
nesse delicado momento de distanciamento
social, nés elaboramos algumas orientacoes que
podem auxilia-los na busca pelo equilibrio
entre a sua alimentacao e as emocgoes.
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COMO DIFERENCIAR FOME FISICA

DA FOME EMOCIONAL?

@ O corpo emite sinais
mostrando que esta na hora
de comer: o estomago ronca,
sentimosfaltadeenergia,
dentre outros

Algum tempo passoudesde
a ultima refeicao

Afomevem lentamente, e
nao esta associada a
nenhum alimento
especifico
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A comida trazsaciedadee
satisfaz

N
' Fisica

sinais

quando

como

Emocional @@

Esses sinais fisicos nao
estao presentes ®

Nao se passou tanto tempo
depois da ultima refeicao
Aparece de repente, ®
geralmente associada ao
desejoporumdeterminado
alimento (ex.: "estou com
fome de chocolate”)

sentimento

Nao sacia e satisfaz, fazendo

com que estejamos sempre
embuscade “algo” quenem
sempre sabemos o que é



COMO LIDAR COM

A FOMEEMOCIONAL?

ComA preferenciAlmente por fome fisicA (observe os
sinAis que seu corpo dA demonstrando esse tipo de
fome). Evite comer porque estA nervoso ou triste, jA
que A comidA nA0 “resolve” esses sentimentos.
Nesses momentos, vAle mAis  procurAr  umA
distrAcA0, como CONVersAr com Amigos e
familiares  (celular, videoconferénciA),  fAzer
exercicios em cASA, ler um livro ou ver um filme

Vocé pode usAr A escAlA AbAixo pAra
determinAr quAndo é o momento de
comer. Se conecte com seu corpo e tente
entender quAl € o nivel de fome nesse
momento. Se estiver entre 4 e 6, esse € 0
momento ideAl (NAO estA Sem fome, mAS
também nA0 estA fAaminto demais, o que
poderiA levAr A exAgeros).



COMO LIDAR COM

A FOMEEMOCIONAL?

Vocé pode usAr A mesmA escAlA pAra
determinAr quAndo € o momento de pArAr de
comer. Se conecte com seu corpo e VvejA Seu
nivel de sAciedade. Se estiver entre 4 e 6,
esse € o0 momento ideAl pArA pArAr (AindA que
tenhA comidA no prAto). RespeitAr seus sinAis
de fome e sACiedade é umA dAS questoes
mAis importAntes nA buscA por umA sAlde
equilibrAadA.
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COMO LIDAR COM

A FOMEEMOCIONAL?

ComA devagAr. Quando fAzemos isso, dAamos
tempo A0 nNOSSO COrpo PArA NOS AVISAr
que jA estA satisfeito. PArA isso, AS
seguintes dicAS SAO importAntes:

FACA pAusAs durAnte A refeicA0 pArA verificAr se vocé jA estA
sAtisfeito. NAO precisA comer o Alimento Até o finAl se vocé
nAO estiver mais com fome

Mastigue bem o Alimento, Até que ele esteja
completamente triturado, e repouse os tAlheres entre AS
gArfAdAs / mordidAs

UmA outra formA interessante € comer com A MAO nAo-
dominAnte (ex.: se usA A direitA, de vez em quAndo use A
esquerdA). Isso AjudA A comer mAis devAgAr

Desfrute o Alimento. Observe A ApArénciA, sintA o cheiro.
ComA sAboreAndo com grAtidAo e felicidaAde, em um
Ambiente tranquilo e sem distracoes (TV, celular...). FAcA
do horArio dA sSuA refeicA0 um dos momentos mAis

especiAis do seu diA!
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