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Imagem do ciclo do mindful
eating, divulgado pela
nutricionista e nutricoach
Juliana Nakabayashi

COMER CONSCIENTE

Mindful eating incentiva as pessoas a ficar “ligadas” sempre que estiverem em contato como
alimento, seja na compra, seja na hora de servi-lo, ou simplesmente fazer as pazes com a comida

LiiaN MONTEIRO

A nutricionista e nutricoach Juliana Naka-
bayashi conta que, para adotar o mindful eating
(ME), basta querer melhorar a relacdo com a co-
mida, seja para aprender a comer de forma cons-
ciente e natural, seja para fazer as pazes com ela.
“Qualquer um pode iniciar a pratica do mindful
eating sozinho. Mas ha profissionais treinados
que a ensinam. O que facilita, ja que, quem bus-
ca o ME, normalmente se alimenta de forma au-
tomatizada, come rdpido, nao tem o habito de
apreciar e saborear a refeicao e deseja melhorar
tais padroes. Com a ajuda de quem domina as
ferramentas, fica mais certo atingir o objetivo.”
Segundo Juliana, a maior dificuldade é no inicio.
“Diria que pessoas ansiosas, agitadas, que co-
mem muito rapido ou comem e nao se dao con-
ta de que estao comendo podem ter dificuldade
porque terao de mudar o comportamento auto-
mdtico para o consciente. Mas € justamente es-
se grupo que mais se beneficia com a pratica.”
Portanto, a dica € respeitar seus limites e come-
car, mesmo que aos poucos, como por exemplo,
fazendo respiracoes para acalmar a mente, des-
cansando o talher entre uma garfada e outra,
desligando o celular, ficando em siléncio en-
quanto faz as refeicoes.

SEM DIETAS IMPOSTAS Juliana Nakabayashi afir-
ma que o ME ¢ indicado a todas as pessoas, inclusi-
ve criancas, jd que o objetivo é promover uma re-
lacdo harmoniosa com a comida, onde tudo pode,
sem julgamentos. “Mas hd grupos que podem ter
excelentes beneficios: pessoas que vivem na ali-
mentacdao automadtica e descontrolada, pessoas
que desejam aprender alidar com a fome emocio-
nal, pessoas que comem com medo e culpa de en-
gordar ou adoecer. O ME também pode ser usado
no tratamento dos transtornos alimentares (ano-
rexia, bulimia, ortorexia, comer compulsivo). Nes-
se caso, € importante associar o ME ao acompanha-
mento psicologico, psiquidtrico e nutricional.”

Para a nutricionista, vale enfatizar que, no
mindful eating “nao hd julgamentos na alimen-
tacao”. Ou seja, nao se julga se ¢ caldrico, gordu-
roso ou fit. Nao hd rétulos. Tudo € permitido.
“Mas se hd atencao e consciéncia na hora de co-
mer, consequentemente, ocorre uma transfor-
macao positiva e os hdbitos e comportamentos
disfuncionais, com o tempo, se tornam funcio-
nais e adequados, trazendo nao soé saude, mas
paz para quem pratica.”

O que Juliana Nakabayashi prega em seu
trabalho é que o nutricionista saia do papel de
prescritor de dieta e assuma o papel de tera-
peuta nutricional. “O nutricionista comporta-
mental ensina as pessoas a comer, mas usa
outra diddtica. Sem dietas impostas e com
muita conversa e didlogo.”

SANDRA ARRUDA/DIVULGACAO

Diria que pessoas ansiosas, agitadas, que comem
muito rapido ou comem e nao se dao conta de que estao
comendo podem ter dificuldade porque terao de mudar

o comportamento automatico para o consciente.

Mas € justamente esse grupo que mais se
beneficia com a pratica”

M Juliana Nakabayashi, nutricionista e nutricoach
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0S BENEFICIOS GERAIS DE
COMER COM ATENCAO PLENA:

» Melhora a mastigagdo e a digestdo;

» Desenvolve o termdmetro interno da fome e da saciedade;

» Traz calma e paz, principalmente para aqueles que
comem com culpa;

» Melhora a percepcdo do sabor, da textura e do aroma, jd
que se come com os cinco sentidos;

» Mais disposicdo fisica e mental;

» Restabelece a satde (ex: perda de peso, controle da
glicose, reducdo da gordura abdominal, controle da
hipertensdo e reducdo da ansiedade).

0S PRINCIPIOS, SEGUNDO O
THE CENTER FOR MINDFUL EATING:

1. Permitir a si mesmo tornar- se consciente das
oportunidades positivas e carinhosas que estdo
disponiveis por meio da selecdo e preparacdo dos
alimentos, respeitando a sua prépria sabedoria interior.

2. Usar todos os seus sentidos na escolha do que comer para
que seja gratificante para vocé e nutritivo para o seu corpo.

3. Reconhecer respostas aos alimentos (gostos, desgostos
ou neutro), sem julgamento.

4. Tornar- se consciente da fome e saciedade fisicas para
guiar suas decisdes para comecar e parar de comer.

| 05 5 PASSOS PARA PRATICAR: |

1. Respeite seu corpo e sua fome

2. Respeite suas vontades

3. Respire fundo vdrias vezes para voltar aco momento

4, Curta 0 momento. Preste atencdo no momento em que
vocé estd comendo

5. Saboreie sem culpa: procure mais satisfacdo, mais prazer

PARA MULHERES

Juliana Nakabayashi vai dar um curso que engloba o
mindful eating para mulheres, o “Vocé tem fome de
que?”. Serdio sete encontros, ds sequndas-feiras, das 19h
as 21h, mais uma consulta individual, com inicio
marcado para 12 de marco. Ela vai abordar temas
ligados & nutricdo consciente e & autoestima feminina.
Os objetivos sGo melhorar a relacdo com a comida e
fazer as pazes consigo mesma, mostrar que é possivel
comer com equilibrio, sem fazer dietas restritivas e,
ainda, emagrecer e despertar a esséncia feminina
(intuicdo, aceitacdo, autoestima, amor, criatividade e
fluidez, entre outras). O curso é indicado para mulheres
que estdo insatisfeitas com sua vida, seu corpo, que jd
tentaram de tudo para perder peso, mas vivem no efeito
sanfona. Mais informacbes: www.reequilibre.com.br.



