Alimentacao saudavel

Capitulo 2
Alimentacao consciente e alimentacao intuitiva

Vocé vai saber mais sobre:

1. Por que a alimentagdo consciente e intuitiva pode ajudar a
administrar o diabetes

2. Alimentagao consciente

a. O que significa alimentacao consciente?
3. Alimentagao intuitiva

a. O que significa alimentacgao intuitiva?

b. Como posso comer de forma mais intuitiva?
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1. Por que a alimentacao consciente e intuitiva pode ajudar a
administrar o diabetes

A alimentagao consciente e intuitiva pode ajudar a administrar o diabetes pois
promove escolhas alimentares saudaveis.

Fazer boas escolhas alimentares ajuda a baixar os valores do exame de HbAlc
(hemoglobina glicada). Como foi visto antes, a HbAlc informa como a sua glicose
esteve controlada nos ultimos 3 meses. A alimentacao saudavel pode baixar o nivel
de HbAlcem 1% a 2%.

Antes e depois de comer, observe como vocé esta se sentindo, tanto no corpo
guanto na mente. Meca o nivel de glicose no sangue em diversos horarios para
entender como seu corpo reage ao que vocé faz e a como se sente.

Por exemplo:

* Mega a glicose no sangue quando sentir fome para entender melhor seu corpo.
A glicose pode ou nao estar baixa.

e Meca a glicose no sangue 2 horas apds uma refeicao para entender como seu
corpo reage ao tipo e a quantidade de alimentos que vocé consome.

2. Alimentacao consciente

O que significa alimentacao consciente?

A alimentacdo consciente é uma forma de prestar ateng¢ao ao processo de se
alimentar. Significa tentar fazer uso de todos os sentidos (visao, olfato, audicao,
paladar e tato) na hora de comer.
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Esta abordagem nos faz ver a alimentacdao de uma nova maneira. Por exemplo,
pense nas perguntas abaixo:

e Quando foi a ultima vez que vocé observou a aparéncia do que come? Vocé esta
habituado a comer no "piloto automatico" (comer muito depressa, sem pensar,
observar ou saborear)?

* \océ repara no aroma do que come?
e Vocé presta atencdo aos sons —ao comer algo crocante, por exemplo?

e Com que frequéncia vocé dedica algum tempo a saborear a comida, notar as
texturas e apreciar os sabores

* Vocé repara na sensag¢do de manusear os alimentos que prepara?

e \océ repara na textura dos alimentos enquanto come?

A alimentagao consciente nado é algo que conseguimos fazer sempre, mas pode ser
praticada em algumas ocasioes. Nesses momentos, permita-se apreciar a refeicao

sem pensar em mais nada. Tente transformar a alimentacdo consciente em um
habito. Esta pratica pode ajudar a dar mais valor ao papel da comida na sua vida.

Comer de forma consciente ndo é o mesmo que comer de forma "restritiva". A
alimentacao restritiva é quando se tenta controlar o que se come com o objetivo de:

e Tentar comer menos
e Parar de comer como reacao a algo que se sente (alimentagcdao emocional)

e Evitar sentir “desejos” alimentares

A alimentacdo consciente ndao é uma forma de controlar o que se come. Ser
consciente significa estar presente no momento, sem julgamento. Significa estar
ciente dos seus pensamentos, sentimentos e agdes ligados ao que come, porque se
estd totalmente presente. Vocé escolhe comer o alimento que estiver na sua frente,
livre de culpa e julgamento.
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3. Alimentacao intuitiva
O que significa alimentacao intuitiva?

A palavra "intuicdo" se refere a sensacdo de saber que algo é verdadeiro. A
alimentacado intuitiva consiste em decidir o que comer com base no que sabemos
que é certo ou errado para nOsso Corpo.

A alimentacgao intuitiva é:

e Comer em resposta ao que se sente no corpo. Por exemplo, comer quando se
tem fome e parar ap6s ter comido o suficiente.

e Ter ciéncia dos alimentos de que gostamos ou ndo gostamos e comer aqueles
gue sdo adequados para nds. Ter ciéncia de nossos gostos torna o ato de comer
mais prazeroso.

Ao praticar a alimentacdo intuitiva, vocé comecara a notar o que sente ao comer
cada alimento. Se certo alimento causa incOmodo abdominal, vocé pode preferir
nao voltar a comé-lo. Por exemplo, quem é intolerante a lactose se lembra da
sensagdo causada ao comer laticinios e entao pode optar por comer alimentos que
contém lactose ou nao.

Observe o que sente ao procurar aprender mais sobre a reagdo do seu corpo a
certos alimentos. Faga a vocé mesmo estas duas perguntas para se sentir melhor:

1. "Estou com fome?"

2. "O que estou sentindo?"

O que vocé estd sentindo gera necessidade de comer? Ter consciéncia do que lhe
da vontade de comer pode ajudar a entender por que vocé come. Ndo hd nada de
errado com o que vocé sente. Procure nao julgar seus sentimentos.

Simplesmente aceite que certos sentimentos geram vontade de comer, e faca
uma escolha. Escolha comer ou ndo comer. Se escolher comer, coma de forma
consciente e sem se julgar.
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Como posso comer de forma mais intuitiva?

Comer de forma intuitiva requer tempo e pratica. Siga estes passos para aprender a
praticar a alimentacao intuitiva.

1. Evite regras ou dietas alimentares. Tire o foco das regras ou dietas alimentares
qgue ditam o que e quanto se deve comer.

Quem sabe se alimentar de forma intuitiva decide o que comer e o quanto
comer. Essas escolhas podem ser feitas segundo o que se sente no momento, e
também levando em conta o que se quer sentir depois.

2. 2.0bserve os sinais do seu corpo. Note quando comecar a sentir fome.
Aprenda a identificar a sensacdo de fome no seu caso.

Algumas pessoas tém fome quando sentem que o estbmago esta vazio. Outras
tém fome quando comegam a sentir dor de cabeg¢a ou mudangas no humor.
Outras ainda sentem baixa energia, tremores ou transpiragao.

3. Utilize a "escala da fome". Classifique a sua fome em uma escalade 1a 10
antes de fazer uma refeicdao. Na metade da refeicao, volte a classificar sua fome
usando a escala. Se a pontuacado for 5, 6 ou 7, pare de comer.

Se a pontuacao for 1, 2 ou 3, continue comendo. Se decidir continuar comendo,
termine a refeicdo. Em seguida, classifique sua fome novamente utilizando a
"escala da fome". Preste aten¢ao ao que sente depois de comer.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Morrendo Multa fome Comfome/ Umpouco Semfome Umpouco  Satisfeito Multo Comis Enjoado
de fome pronto para  de fome satisfeito satisfeito demais

comer

4. Escolha alimentos que fagam bem ao seu corpo. Pense nos alimentos que
fazem vocé se sentir bem e saudavel. Ao escolher alimentos que vocé aprecia
e que ajudam seu corpo, vocé se sentira bem e tera uma relagdao mais positiva
com a comida.
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Resumo

e Aalimentacdo consciente e intuitiva pode ajudar a administrar o diabetes.

e Aalimentagao consciente é uma forma de prestar atengdao ao processo de se
alimentar. Esta pratica pode ajudar a dar mais valor ao papel da comida na sua vida.

e A alimentacao intuitiva consiste em decidir o que comer com base no que
sabemos que é certo ou errado para nosso corpo. Procure nao julgar seus
sentimentos.
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