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COMO TER UMA
RELAGAO SAUDAVEL
COM A GOMIDA
DURANTE A PANDEMIA

Entre muitos desafios trazidos pela
pandemia do coronavirus esta o de se
alimentar bem e com saude.



Provavelmente sua alimentacao esta
diferente porque sua a rotina também
mudou. Se voce esta com dificuldades em
relacao ao maior numero de refeicoes
feitas em casa temos algumas sugestoes:

% PLANEJAMENTO

® Programar as compras do mercado;
® Tente elaborar cardapios e faca a lista
pensando nas refeicoes que pretende

fazer;
® Considerar suas preferencias, qualidade

e variedade dos alimentos;

Planejar a alimentacao além de evitar idas
desnecessarias ao mercado e desperdicios
tambem nos ajuda a economizar;
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-+ APROVEITE PARA DESENVOLVER
'«  SUAS HABILIDADES CULINARIAS

Nao tem experiencia na cozinha?

Aproveite para desenvolver suas
habilidades culinarias, procure receitas na
internet, em livros ou mesmo através de
amigos e familiares. Comece com receitas
simples, tenha paciencia e lembre-se que
errar faz parte do aprendizado.

Se estiver com outra(s) pessoa(s) em
casa, divida as tarefas e inclua toda a

familia no planejamento, Ilimpeza e
preparo das refeicoes, inclusive as
criancas.

Cozinhar @€ um meio de termos
autonomia para escolhas mais saudaveis,
de praticarmos o autocuidado e o cuidado
com quem amamos.
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& ne FORTALEGA O SISTEMA IMUNOLGGICO
y ’4" POR MEIO DA ALIMENTACAD

Para fortalecer o sistema imunologico,a
alimentacao pode ser uma aliada. O foco
deve estar em priorizar alimentos mais
naturais, preparacoes caseiras, coloridas,
nutritivas e evitar o0 excesso de
industrializados. Invista no consumo
regular de frutas,verduras, legumes,graos
integrais, leguminosas, castanhas e
sementes.

Nao se esqueca de beber agua e de
colocar seu _corpo para movimentar.
Entretanto, isso nao significa dizer-que
estes habitos nos livram da
responsabilidade de adotar as praticas de
higiene e outros cuidados preventivos
recomendados.

Infelizmente, nao ha um alimento
“milagroso” capaz de evitar ou combater
instantaneamente o contagio pelo
coronavirus ou qualquer outra doenca.
Cuidado com as noticias falsas.



FOME EMOCIONAL

O isolamento social tem sido desafiador
para muita gente, especialmente no
quesito emocional. Muitos sentimentos
tem nos invadido, tais como: medo,
ansiedade, angustia, aflicao, tristeza, raiva,
frustracao, tedio, desanimo, entre outros.
Com tudo isso pode surgir a fome

emocional.
O comer emocional eé uma forma de

usarmos a comida em resposta as emocoes,
princi palmente aquelas que consideramos
“negativas”. Normalmente, esta associado
a um episodio compulsivo, seguido pela
sensacao de descontrole e culpa que
podem gerar ainda mais sofrimento.

ENTAO, COMO EVITAR QUE AS EMOGOES SEJAM AS
PRINGIPAIS MOTIVADORAS PARA 0 ATO DE COMER?
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E necessario perceber e entender quais
sao os gatilhos, quais sao os sentimentos,
afetos e pensamentos que estao
emergindo no momento. Reconheca e
acolha tudo que voce esta sentindo. Uma
vez identificado o gatilho, se questione o
que realmente esta precisando e avalie se
ha alguma estratégia que pode ser
utilizada para se sentir melhor, como:
fazer alguma coisa que goste muito,
meditar, dancar, fazer uma ligacao ou
video chamada com alguém que ama e
confia para desabafar, ouvir uma mausica
ou assistir a um filme, reformular os
pensamentos que estao provocando o
sentimento desagradavel (tem alguma
outra forma de ver a situacao?) ou “ficar”
com os sentimentos por alguns minutos,
pois sa0 passageiros.
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Seja gentil com voce! Se ainda persistir
a fome emocional, antes de comer, faca
uma breve pausa para respirar mais
profundamente. E normal e esperado que
acontecam alguns episodios de comer
emocional, o “problema” esta quando a
comida é a unica e frequente maneira de
lidar com os sentimentos mais dificeis ou
de obter satisfacido na vida. As vezes,
temos vontade de uma comidinha que
abraca, que nos conforta ou que nos
remete as boas lembrancas, como o bolo
que a vo fazia ou a sopa da mae. Esta
tudo bem!
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Respeite e conecte-se mais com o seu
corpo, o que ele esta te falando? Olhe pra
si mesmo(a), o que voce esta sentindo é
fome fisiologica ou emocional? Reflita!
Caso opte por comer, sente-se, coma
devagar, mastigue bem e aprecie a
refeicao. Com atencao, curiosidade e sem
julgamentos, observe a aparencia, as cores,

o aroma, sinta os sabores e texturas dos
alimentos que voce escolheu comer. Coma
com consciencia, com prazer, sem culpa,
sem restricao, honrando sua fome, seu
corpo e emocoes! Esse @ o melhor
caminho para obtermos saude e de nos
cuidarmos. Caso sinta necessidade, nao
hesite em procurar ajuda de profissionais
especializados. Voce nao esta e nao
precisa passar por isso sozinho(a).
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Atualmente, diante de tantas
informacoes sobre alimentacao e dietas, é
necessario alertar sobre o perigo das
dietas restritivas com poucas calorias,
que provocam um emagrecimento rapido.

As referidas dietas sao contraprodutivas,
pois causam muito estresse e nesse
periodo que estamos enfrentando,
podem prejudicar ainda mais a saude
emocional e metabolica das pessoas, alem
de reduzirem a imunidade e provocarem
episodios de comer exagerado.

Comer bem @ importante. Comer pouco,
se privar e excluir grupos alimentares por
conta propria, definitivamente, nao
contribui para a saude. Foque na saude,
nao No seu peso.



Viver é adaptar-se.
(Euclides *-Cunha)




