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Quando vocé colocar um pedago de pao na boca, mastigue apenas ao pao, e hdo os seus projetos,
preocupacgdes, medo ou raiva.
Thay

Vocé se alimenta distraidamente ou de forma consciente?

Muitos dos nossos comportamentos alimentares sao inconscientes e podem desencadear o
consumo de alimentos errados, quantidades inadequadas e em momentos impréprios. Por
consequéncia, esses comportamentos podem ter impacto negativo na nossa qualidade de
vida.
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O ato de comer ndo significa somente prover alimento para o nosso corpo. O ato de comer
nos da a oportunidade de apreciar a comida, de cuidar de ndés mesmos, e praticar a gratidao e
atencao. Entretanto, nem sempre nos alimentamos com atencéo, em geral enquanto
comemos, pensamos no que te teremos que fazer a seguir ou em todas as coisas que termos
fazer no dia. Este habito anula a possibilidade de prestar atencao a comida e tendemos a
comer mais do que o necessario € nao saboreamos os alimentos.

Para se alimentar de forma consciente vocé pode praticar as seguintes
estratégias:

1. Sente-se para comer. E mais facil perder a nogdo de quanto vocé come quando esta
andando. Nao coma enquanto estiver fazendo outras coisas ao mesmo tempo.

2. Observe os alimentos antes de comé-los por no minimo por 30 segundos. Os alimentos
também podem ser apreciados visualmente.

3. Pelo menos no primeiro minuto de cada refei¢ao, preste atencéo ao gosto, a textura e ao
aroma da comida. Vocé vai apreciar muito mais do que se engolisse de automaticamente.

4. Desligue a TV ou qualquer outra coisa que tenha uma tela (tablet, celular, computador...)
para evitar distracdes.

5. Alimente-se com calma. Nao adianta desligar seu celular, a televisdo, a musica se vocé
“nao desligar” seus pensamentos. Preste atengdo ao que come, e tenha foco no momento
presente. Deixe para pensar no que vocé tera que fazer depois das refeicdes quando terminar
de comer.

6. Descanse os talheres ao lado do seu prato enquanto mastiga.

7. Coma o suficiente. Para ndo exagerar e comer além do necessario, coma em pelo menos
vinte minutos. O estdmago so6 vai enviar o sinal de saciedade para o cérebro apds
aproximadamente 20 minutos. Se vocé come “depressa demais” ou de maneira distraida,
vocé tende a ndo perceber quando esta saciado e tende a comer mais do que 0 necessario.

8. Nao engula as emogdes: observe se a sua alimentagdo tem um componente emocional.
Vocé ja deve ter ouvido a expressao “comer por ansiedade”. Varias vezes comemos quando
nos sentimos sos, frustrados, tristes ou irritados e o alimento passa a ser uma resposta a um
estado emocional e nao a uma necessidade fisica. Se vocé estiver se sentido sé, opte em
encontrar uma companhia ao invés de comer.
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9. Para saber se vocé esta com fome ou néo, preste atengédo ao seu estbmago e ndo a sua
mente. Por causa do forte componente emocional, talvez a sua mente possa responder que
sente fome, embora o estdmago nao sinta.

A alimentagao consciente, baseada em praticas de Mindfulness, (Atencao Plena) contribui
para termos mais foco momento presente. No que se refere a alimentagao, cada vez que
comemos de maneira consciente, temos a oportunidade de apreciar a comida, de cuidar de
noés mesmos, e praticar a gratidao e atengao além de melhorar nossa saude fisica e mental.
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