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A conexao entre comida, emogoes e
comportamentos é muito
significativa. Comer pode ser uma das
experiéncias de vida mais repleta de
emogoes. Vemos isso na
amamentagdo, nas trocas de afeto
entre mde e o bebé quando
preparamos comida para alguém,
estamos demostrando amor!
Receber comida tras sensacdo de
afeto, aconchego, cuidado, atencao e
sempre que uma experiéncia de vida
marcante € enaltecida com comida, a
conexdo emocional se intensifica.

As vezes basta pensar em
determinados alimentos para
lembrar de um momento. Por
exemplo, @ macarronada no almoco
de domingo que sua mde fazia e
todos se sentavam a mesa, o cheiro
de pao quente saindo do forno que
sua mae fazia e lhe esperava quando
chegava da escola para aquele café
gostoso ou do bolo de chocolate que
sua avo fazia para vocé e seus primos.
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De maneira incosciente a
comida é usada para
tentar reduzir ou cessar
emocgdes negativas'e

prolongar as positivas,
devido as memédrias
afetivas ou memdrias
desagraddveis.

Existem diferentes
formas de se alimentar
com influéncia das emocoes:

Algumas pessoas sentem um desejo exagerado
de comer, outros comem menos ou restringem
sua alimentacdo. Quando a comida é usada como
consolo ou alivio, a ligacdo emocional fica ainda
mais forte. Comida pode ser amor, prazer, afeto,
memodria afetiva, aconchego e por vezes prémio.
No entanto, também pode representar punicdo.

Mas a comida por ter uma
relacdo afetiva saudavel?

Alimentos que ddo conforto podem sim fazer
parte de uma relacdo saudavel com a comida, se
vocé comer com atencao, respeitando sua fome
fisica e principalmente sem culpa.



Quando o comer
emocional se torna
um problema?

uando a comida é usada como
mecanismo de protecdo. Com isso é
praticamente impossivel perceber de

maneira adequada sinais internos como os
de fome e saciedade. As pessoas que estdo
nesse estagio de relacionamento com a
comida geralmente referem sentir que sua
alimentacdo esta fora de controle ou que
sao controladas pela comida. Nesse ponto
ja é comum que acontegam episédios de
compulsdo alimentar. O estdgio mais
severo de relacionamento com a comida é
quando o sentimento envolvido é a raiva e
a pessoa come em velocidade e
quantidade grandes, comumente até se

sentirem “cheios”.

Episédios de compulsdo alimentar sdo
frequentes. As pessoas que estdo nesse
estagio referem ndo sentir nenhum prazer

ao comer (na grande maioria das vezes
nem conseguem avaliar se o que comeu
estava gostoso). Esse é o estdgio mais
comum das pessoas que tém algum
transtorno alimentar (bulimia nervosa,
anorexia nervosa, transtorno da compulsao

alimentar).
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| Compulsdo alimentar

Compulsdo é o consumo alimentar em grandes quantidades de alimentos em

velocidades maiores que a maioria das pessoas conseguiria comer em uma situagao

similar, associado a sensacdo de perda de controle e seguido por sentimento de culpa. O
“comer sem controle”, se torna um transtorno quando passa a ser um fato recorrente,
intervindo negativamente na vida. Em geral, acontece quando se utiliza a comida para
acobertar ansiedade, frustracao, emogoes, medo, etc. Quem tem compulsoes alimentares

normalmente apresenta ndo consegue identificar os mecanismos de fome e saciedade.

A fome emocional também pode estar
relacionada ao sistema de recompensa.
O pensamento que geralmente esta
presente é:

“Eu I



| Exagero alimentar

Exagero alimentar é o consumo aumentado ocasional de um alimento (como repetir duas
vezes uma porgao de doce) ou até mesmo quando falamos em “chutar o balde” em um
evento ou diante de uma comida muito gostosa. Se for um comportamento esporadico,
deve ser encarado como algo normal, chamado de lapso. O interessante é encontrar um
equilibrio, fazendo as pazes com a comida. Exageros ocasionais sdo normais. No dia

seguinte, volte para a alimentacdo regular e com consciéncia, respeitando sua fome.
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O comer emocional pode estar
ligado a inumeros fatores, ﬁor isso
é importante também refletir:

+ Vocé tem horas satisfatérias de sono?

- Vocé tem feito dietas restritivas demais? (elas
afetam nossa fome e nossos sentimentos)

- Vocé tem um equilibrio entre trabalho, obrigacdes,
lazer? Sl

* Voceé pratica alguma atividade fisica?

| - Percebe que algo vem lhe preocupando? Sl

* Vocé tem cuidado da sua satide emocional?
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Gatilhos para

a fome emocional
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Algumas estratégias para

lidar com o comer emociona

Os tipos de fome sdo:

Identificar qual o tipo de fome, associar a

.

Fome fisiolégica
atencdo plena (mindfulness) ao comer,

comer de acordo com os diferentes sinais Fome social

do corpo, da mente e das emogbes sao

Fome emocional funcional

boas opgdes para uma relacdo saudavel . . .
Fome emocional disfuncional

.

entre alimentagdo e emogoes.

.

Vontade

Aprender a encontrar uma maneira de se confortar, nutrir, distrair e resolver questdes
sem usar a comida é necessdrio, porém exige prética e treino diario. Apoio profissional é
uma 6tima opgdo para ajudar nesse processo. Criar opgoes alternativas a busca da comida
por razbes emocionais também é til. Elas devem ser acessiveis e disponiveis. Desafie e
aceite novas experiéncias alimentares, sempre fazendo suas escolhas baseadas em sua
propria experiéncia, ao invés de seguir regras restritivas. Crie situacdes e experiéncias na

sua alimentagao, fortalecendo-se como autor de suas escolhas.

Faga as seguintes perguntas a si mesmo:

- Estou com fome fisica?
Se a resposta for sim, deve-se honrd-la.

- Se nao esta com fome, pergunte-se:
O que estou sentindo?

Entender o que estd sentindo faz com que
vocé ndo recorra diretamente a comida,
porém ndo é uma pergunta tdo facil de
responder, principalmente se vocé nao estd

muito em contato com seus sentimentos.




Algumas sugestoes podem
ajudar nesse contato:
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Ligue para um amigo Escreva sobre Procure apoio Conviva com pessoas:
e fale sobre seus como se sente; profissional; abracgo, carinho
sentimentos; e companhia;
= e ,
Descanse Apreciea Fagauma )
e relaxe; natureza; caminhada; Medite;
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Brinque com
Jogue com Fagauma um animal
amigos; massagem; de estimagao.

coisas que vocé precisa
saber sobre comer emocional

1 Comer emocional significa comer em resposta a um gatilho
emocional (como tristeza ou raiva), ndo a um estimulo de fome.

Comemos para “preencher um vazio”. Por isso 0 que comemos
ndo é suficiente, ndo era de comida que precisavamos

E impossivel comer sem emogdes, elas estdo presentes o
3 tempo todo, s6 ndo podemos comer sempre que sentirmos
alguma emocao.




Se vocé acha que estd usando frequentemente a comida como uma forma de evitar seus
sentimentos, isso talvez seja um sinal de que precisa de ajuda para lidar com suas

emogoes!

Qualquer alimento pode ter espaco em uma alimentacdo equilibrada e saudavel,
respeitando as questoes de frequéncia e quantidade. Por que e como se come (as crencas,
o0s pensamentos e sentimentos sobre comida) sdo tdo importantes quanto o que se come.
A comida representa muitas coisas e precisamos tratd- la com a complexidade que
merece. Caso vocé tenha dificuldades alimentares que precisam de atencdo, procure o
seu Médico responsdvel no seu plano de salde Unimed Personal, busque

acompanhamento nutricional e faca psicoterapia.

Se vocé chegou até aqui,
vocé esta no caminho.

Se acolha e Nao desista!

“S’éé(pes&(w@mudwwkumd@
mundando a 4 mesmo”

(Diogo Lara)
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