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1. APRESENTACAO

A alimentacéio vai além da simples ingestéio de nutrientes,
envolvendo, também, aspectos individuais, sociais e culturais. Diversos
fatores impulsionam as escolhas alimentares e o ato de comer: fome,
preferéncias, vontade, tradicdio, desejo de controlar o peso, lidar com
alguma emocgédo, etc.

Muitos individuos tém prdticas alimentares que, além de
insuficientes do ponto de vista nutricional e controle do peso, estéo
associadas com problemas de saiude fisica e mental. Comer em
excesso ou restringir demasiadamente a ingestdo de alimentos estdo
associados ao desenvolvimento de transtornos alimentares, como
também podem levar & desregulacéio do organismo.

Vdrios fatores contribuem para sobrepeso e obesidade em
pacientes psiquidtricos. Ainda que haja medicacdes que diminuam a
saciedade, hd outros contribuintes para aumento do peso. Dentre eles,
destacam-se os préprios hdbitos alimentares, uma maior sensibilidade
a emogdes negativas e o tipo de transtorno que o individuo tem.

A questdo nutricional deveria ser objeto de atencéo dos servicos
de psiquiatria e satide mental. Neste sentido, este material educativo
é um retorno social da pesquisa "Adicgé":o por alimentos e obesidade
em pacientes deprimidos: prevaléncia correlatos psicopatolégicos e
desregulacdo afetiva’, apoiada com recursos do edital Pesquisa para
o SUS (Edital PPSUS) da FUNCAP-CE. O objetivo é fornecer aqui
informag8es uteis para evitar o uso de comida reativamente a
emocdes negativas e estressores da vida didria, o que é comum entre
pacientes com transtornos do humor.

O conteudo apresentado nédo é, porém, exclusivo do publico
psiquidtrico. Pacientes de outros contextos de atendimento e o publico
em geral poderdio se beneficiar também. Além disso, profissionais de
saide de atencdo primdria e especializada poderdo usd-lo como
apoio durante aconselhamento. Espera-se, portanto, que todos

possam fazer bom uso e ter uma vida mais sauddvel.



2. Zele por seu corpo e sua satide mental
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E importante lembrar que o peso na balanca néo reflete quem
vocé é ou define seu estado de saude. Além disso, o que vocé sente,
pensa e faz com o seu corpo influencia diretamente nas prdticas
alimentares.

Cultive o cuidado com o seu corpo e sua saude mental.

Dicas:

v Né&o se compare com os outros, seja sua

prépria referéncic;

e

—

|

v Busque aumentar o consumo de frutas e verduras, pois sdo uteis

v Evite comentdrios depreciativos sobre seu corpo

e se valorize;

v Néo busque metas de peso para determinado evento;

v Alimente-se para ser sauddvel e ter bem estar;

para saude em geral;

v Hidrate-se bem. Beba, no minimo, 2,5 litros de dgua diariamente;

v Néo vigie seu peso, pois a medida da balanca nem sempre reflete
o percentual de gordura ou nivel de saude de alguém;

v Procure suporte social e psicolégico para problemas emocionais.



3. Perceba quando realmente estd com fome

@) primeiro passo é, sem duvida, o reconhecimento dos sinais de
fome e de saciedade, diferenciando sensacgées fisicas e emocionais e
determinando o que, quando e quanto comer. Utilize a escala da
figura 1 para melhor reconhecer os sinais internos de fome e
saciedade.

E recomendado comer aos primeiros sinais de fome (3 ou 4 na
escala) e parar de comer quando confortavelmente cheio (5 ou 6).

Além disso, é importante evitar ficar muito faminto, podendo
prejudicar a percepcéio dos sinais sobre quando ¢ realmente hora de

comer (fome verdadeira).

Figura 1 - Escala de Fome e Saciedade

Com muita fome!
Barriga roncando e

comegando a doer, . Estou me sentinds  Me sinto desconfortavel, Estou tao cheio
estou irritado e AS'"t” fome e perfeitamente comi mais do que que sinto dores
de mau humaor. 0 estbmago faz barulhos. confortével. precisava. no estimago.
Sinto bastante fome e Estoucomegandoa  Me sinto um pouco cheio,  Estou me sentindo chein Me sinto muita cheio
me sinto fraco, sem energia. sentir fome. acha que comi uma (estufada). e estufado, tenho dores
porgAn a mais. e posso passar mal.
Fome
<
Saciedade N

Fonte: Alvarenga et al. (2019).



4. Faca as pazes com a alimentagéo

O ato de fazer dieta geralmente estd muito ligado a regras
extremas, rigidez e proibicéo de alimentos. Dai a pessoa pode ficar se
cobrando, bem como preocupacdio, vergonha e/ou culpa por néo
alcangar “metas” de peso na balanga.

Esses pensamentos e sentimentos podem prejudicar a percepgéo
de fome, contribuindo para ganho e reganho de peso (‘efeito
sanfona”) e aumentam a probabilidade de exageros e compulsdes
alimentares.

Importante lembrar que mesmo alimentos com menos calorias

podem engordar se consumidos em excesso, portanto o essencial ¢é

equilibrar a alimentacéo. %

Dicas: <

v Respeite os sinais internos de fome e saciedade; ;

v Permita-se sentir prazer e sa’risfag&o ao comer; \’ \
[

v Néo coloque proibi¢ées na sua alimentagéo, salvo por problemas
médicos, nem c|assifique alimentos em bons e ruins, pois isso sé vai
gerar mais emocdes desconfortdveis ao comer (por exemplo, culpq,
frustracédo, ansiedade);

v Busque flexibilizar a alimentacéo, incluindo alimentos que vocé

gosta com bom senso, aceitacéio e responsabilidade.




5. Coma com atengéo plena

Comer com atencgéo plena significa ter uma atengéo sem
julgamentos ou criticas as sensagdes fisicas e emocionais despertadas
durante a alimentagéo, desde a escolha e o preparo da comida, assim

como durante o ato de comer.

Passo a passo do comer com atengéio plena:

v Desacelere: saia do piloto automdtico e faca uma pausa antes da
refeicéio buscando reconhecer os sinais de fome;

v Escolha as opgdes com atengdo plena: reduza a exposi¢céio ao
excesso de comida, deixando mais préximos e visiveis alimentos como
frutas e vegetais, a fim de estimular o consumo desses;

v Coma com atencdo: explore cores, texturas, aromas, sabores e até
mesmo os sons do comer e beber. Evite realizar
outras atividades ao comer, visto que essas situacdes
podem interferir no saborear e nas percepgdes
internas de fome e saciedade. Portanto, nada de

assistir televisdo, ler, ouvir musica, mexer no celular,

etc, durante a alimentagdo, OK?;
v Coma sem culpa: elimine julgamentos ao se alimentar, como "bom”
ou “ruim”, “certo” ou “errado”. A culpa ao comer gera menos prazer e
esse sentimento pode ampliar a ingestéo de forma reativa;

v Coma para ter saciedade: confira os sinais de saciedade através da
Figurq 1 e, se necessdrio, fqga pausas para checar como estéo as

notas.



6. Perceba se usa a comida para lidar com emocgées

A comida é muitas vezes usada para reduzir ou cessar emocdes
negativas e prolongar positivas. Isso tem recebido o nome de “fome
emocional”.

Algumas pessoas sdo conscientes de que comem mais diante de
ansiedade, tristeza, raiva, etc. Outras nem tanto.

E importante perceber quando a vontade de comer é uma
necessidade fisiolégica ou uma tentativa de aliviar o desconforto
psicolégico. Isso pode ajudar vocé a ter maior controle sobre o que
ingere e evitar o consumo de alimentos hipercaléricos (bolos, doces,

biscoitos, etc) e/ou em grande quantidade em uma tnica ocasido.
Seguem algumas caracteristicas que podem te ajudar a perceber:

Fome Fisica: estémago roncando, pensando ou

—
@

considerando op¢des de comida, sensacéio de

baixa energia e a fome cresce aos poucos. !Q

Fome Emocional: auséncia de sinais fisicos (estéomago calmo); desejos

especificos (ex.: chocolate); comer alguma coisa parece a melhor ou
Unica opgdio; a comida ndo sacia ou satisfaz totalmente; vagar pela

cozinha em busca de algo que nem sempre se sabe.
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6. Perceba se usa a comida para lidar com emocgées

Alguma das seguintes op¢des pode ajudar a perceber se tem usado

alimentos para lidar com emocgaes:

v Faca um registro de suas emogdes. Observe e anote quais séo as
situacdes que vocé sente mais vontade de comer e qual tipo de

comida. Reflita: que emocdo vocé estd evitando sentir?;

v Observe quais séo os “gatilhos” que favorecem uma alimentagéo
emocional. Reflita: O que vocé estava fazendo quando quis comer

certas comidas que trazem conforto?;

v Faca um didrio de alimentagéo. Néo faca julgamentos de “bom” ou
“ruim”. Nesse didrio, apenas descreva:
« Como vocé estd comendo (rdpido, devagar, saboreando o
alimento, etc..);
» Porque vocé estd comendo (Era apenas hora de comer? Era fome

fisiolédgica? Estava tentando aliviar o estresse? Considerou um

A
=/

Se vocé ndo chegou a uma conclusédo, procure um profissional de

momento de lazer?, dentre outros motivos);

« Como vocé se sentiu apds comer.

nutricdio a fim de ajudd-lo a conhecer melhor a relagéio que vocé tem
com a comida.

Se vocé jd sabe ou percebeu com as dicas acima que estd usando
comida para lidar com emogdes desagraddveis para vocé, traremos

algumas sugestdes na préxima sessdo.



7. E possivel lidar com emog¢ées sem usar a comida

Néo existe uma estratégia tnica e que vale para todos. Vocé
também ndo precisa tentar vdrias, pois vai acabar se cansando e
pode até desistir. O importante é que ache a que mais resolve para

voce.

Vamos listas algumas possibilidades:

v Cultive a atencéio plena ao comer;
v Quando se sentir muito estressado, pare o que estd fazendo, mude
de ambiente, beba um copo de dgua bem devagar e se concentre na
sua respiracgdo;

v Distraial A ideia é tirar a comida do foco. Exemplos: sair para fazer
alguma atividade que lhe ocupe a mente, técnicas de relaxamento, ou
conversar com alguém;

v Faca uma lista de atividades que vocé gosta e

que podem ser trocadas na hora que vocé estiver

buscando uma comida por conforto;

v Evite os gatilhos do comer emocional se vocé

jd sabe quais sdo! Exemplos: evite “passear” na cozinha

ou olhar o que tem ge|0|o|eirc1 se vocé estiver chateado ou ansioso;
v Cuidado com pensamentos do tipo “por que né&o?” ou ‘E sé dessa
vez”. Eles podem surgir junto com algum gatilho. Pense entdo: “qual
seria a alternativa a comer agora se nédo estou realmente com fome?”;
v Procure separar um tempo no seu dia para fazer alguma atividade

da qual vocé gosta;



7. E possivel lidar com emog¢ées sem usar a comida

v Atividade fisica regular contribui para um menor nivel geral de

ansiedade.

As possibilidades ndo se esgotam aqui. Se vocé nédo estd
conseguindo controlar sua ingesta de alimentos, ¢ hora de buscar

avaliagéio médica.
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