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relacdo com a
comida e com o
corpo durante a
quarentena
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Esse periodo de confinamento que
estamos vivendo tem sido muito desafiador
para todos nos!

E possivel que vocé perceba que tem se sentido
triste, com raivg, estressado, ansioso ou
angustiado com mais frequéncia nesse periodo.
Procure ndo se condenar por issol

E possivel também que esses sentimentos
possam impactar na sua alimentacdo, afinal
nossas emocgoes tém ligacdo direta com o comer
e COm 0 que COMEeMOSs.

Traremos a sequir algumas sugestdes que podem
te qjudar a cultivar pensamentos, sentimentos e
acoes positivas em relacdo a comida e ao corpo
durante a quarentena.



Reconhecendo e acolhendo
0 comer emocional

Quando perceber que estd buscando comida por
estar se sentindo triste, ansioso, estressado ou entediado,
VOCé pode:

Antes de comer, pare e faca algumas respiracdes
profundas,

Busque notar a sua fome do estdmago nesse momento: de
0 a 10, qual seria a nota que vocé daria para essa fome?
(Sendo 0 sem fome e 10 faminto),

Caso vocé note que estd com fome, convide-se a comer
algo que é gostoso e faz bem para seu corpo,

Experimente se oferecer gentileza extrq, e olhar para essa
busca pelo conforto no alimento como um sinal de que vocé
estd passando por um momento dificil e estd precisando de
cuidado,

Avalie se hd algo que vocé possa fazer para aliviar os
sentimentos negativos, como: regar as plantas, se alongar,
ouvir uma musica que vocé gosta ou fazer uma chamada de
video com alguém querido,

Em alguns momentos o mdximo que vocé
pode fazer é acolher esses sentimentos
desagraddveis, sem tentar fugir
ou resolve-los.



E provdvel que sua alimentacdo

mude, afinal sua rotina estd diferente

e suas emogdes podem estar a flor

da pele. Entdo, aqui sequem algumas
sugestOes para que vocé traga uma atengdo
amorosa para sua comida:

Escolha o alimento com atencdo,

Sente-se, e antes de comer, pare alguns
Instantes para observar a aparéncia do alimento
que vocé escolheu,

Reflita sobre o motivo que te levou a escolher
comer esse alimento nesse momento,

Observe se ele te desperta alguma memoria
agraddvel,

Coma devagar, mastigando bem e saboreando
cada pedaco desse alimento com atencdo e
prazer,

F'aca o exercicio de ndo se
culpar nesse momento. A culpa
gera sofrimento e atrapalha o
prazer ao comer.



Cozinhando e se reconectando:
com vocé e com o alimento

Aproveite esse momento para cozinhar
mais. Cozinhar nos dd autonomia e nos ajuda
a comer melhorl

Se estiver com alguém em casaq, convide para
participar desse momentol Essa e uma
excelente oportunidade de estreitar lagos e criar
belas memorias!

Faca do momento de cozinhar um momento
de prazer, em vez de mais uma obrigacao
domestica. Preparar o proprio alimento é uma
forma de cuidarmos de nads e dos outros,

E acolha tambem se em algum momento o
cozinhar trouxer um peso e um cansago. Todos

0s sentimentos sao permitidos. Convide-se
acolhé-los com amorosidade.
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Cozinhando e se reconectando:
com voceé e com o alimento

Aproveite o momento de cozinhar para se
conectar com o alimento que estd sendo
preparado. Reflita no trajeto que ele fez desde
que fol semeado ou produzido até chegar a sua
mesqd, em quantas pessoas colaboraram para
que esse alimento pudesse te alimentar agora
Seja gratol

Se estiver com sua familia, faca as refeicdes
em conjunto e se estiver s0 em casaq, cologque
uma musica suave e agraddvel no hordrio da
refeicaol Desfrute do prazer da comida e da
alegria do comer! Em volta da mesa temos
oportunidade de confraternizar e de nos
conectarmos!
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Seja gentil com vocé e
com seu corpo!

Evite preocupaces exageradas com o seu
peso nesse periodo. Ele pode oscilar, afinal a
sua vida estd diferente nesse momentol

Ndo faca dieta nesse periodo. A restrigao
alimentar, alem de poder prejudicar sua
imunidade, pode gerar episodios de comer
excessivo e intensificar sentimentos de
ansiedade e esltresse,

e fundamental para vocé ﬁ
realizar todas as atividades

do seu dig, iIndependente de v
seu tamanho e forma.

Convide o olhar mais
amoroso para seu corpo. Ele




Se estiver dificil lidar com tudo
1SS0 S0zInho, busque ajuda
profissional. Ha profissionais
especializados que estdo, nesse
momento, fazendo atendimento
on-line
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