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     O amor pode tudo curar e pode tudo transformar!




    Acredite em você!




    (Carolina Belomo de Souza)


  




  

    APRESENTAÇÃO




    A alimentação nos primeiros mil dias de vida é fundamental para a saúde, bem como para a formação dos hábitos alimentares. Os primeiros mil dias de vida incluem o período da gestação e os dois primeiros anos de vida após o nascimento. Desta forma, a alimentação que o bebê recebe na barriga da mãe e após a introdução dos alimentos será determinante para a saúde e bem-estar durante toda a sua vida.




    O leite materno é o primeiro alimento a ser oferecido para o bebê. Ele é recomendado de forma exclusiva durante os primeiros seis meses de vida e, a partir desta idade, de forma complementar, até os 2 anos de vida ou mais. Durante o processo de introdução dos alimentos, o leite materno continua sendo a base da alimentação do bebê, garantindo o fornecimento dos nutrientes, sendo que a alimentação ofertada será complementar ao leite materno. A introdução alimentar é um período de aprendizagem para a criança, que começa a explorar, a conhecer os alimentos, novas texturas e sabores e a mastigar.




    O ideal é vivenciar esse período de forma leve, tranquila e sem expectativas. Entenda-o como um período de sensibilização para o novo. As práticas parentais podem ter repercussões muito importantes sobre o comportamento alimentar das crianças e futuros adultos. Sabemos que todos nós nascemos com uma capacidade de autorregulação, dessa forma, os princípios do Mindfulness e do Mindful Eating podem contribuir para que esse momento de introdução dos alimentos seja mais leve e divertido.




    As crianças aprendem pelo exemplo, assim, considero que a prática parental da alimentação consciente, ou seja, o Mindful Eating realizado pelos pais pode contribuir para que as crianças possam aprender a seguir um estilo de vida saudável, com uma boa relação com a alimentação e com seu corpo. Assim, este livro tem a intenção de 1) apresentar aos pais o que é o Mindful Eating e como praticá-lo enquanto adulto para que, dessa forma, as crianças já possam crescer seguindo os princípios praticados por sua família; 2) fornecer orientações alimentares para o processo de introdução alimentar; e 3) fornecer algumas sugestões de práticas de Mindfulness e de autocuidado no apoio parental. Para isto, ele foi dividido em três partes.




    Na primeira parte, você encontrará informações sobre o que é Mindfulness e Mindful Eating e como a prática parental de Mindful Eating pode contribuir para o sucesso da introdução alimentar. Ainda, poderá compreender a relação entre Mindful Eating e o comer intuitivo, como as crianças já nascem com a habilidade de praticar o Mindful Eating, o impacto das práticas parentais na alimentação infantil, a divisão de responsabilidade na alimentação infantil e como a família pode colocar em prática o Mindful Eating desde a compra dos alimentos.




    A segunda parte deste livro contém informações sobre as recomendações para a introdução alimentar saudável a partir das recomendações oficinais e nacionais1. Dessa forma, vamos abordar os tipos de introdução alimentar, quando iniciar a introdução alimentar, as recomendações para as práticas alimentares saudáveis para toda a família e trazer respostas para dúvidas frequentes, como: devemos começar com uma fruta ou legume por vez ou não? Em qual quantidade, textura e consistência devo oferecer os alimentos? O que difere na introdução alimentar de crianças vegetarianas? Como oferecer os alimentos de forma segura? Que tipos de temperos utilizar? Qual a quantidade de água que a criança precisa? Posso oferecer suco? Posso amamentar antes de oferecer os alimentos? Como higienizar os alimentos? Posso congelar? O que precisa ser evitado na alimentação infantil? O que fazer em casos de constipação ou diarreia? Como evitar a toxicidade na alimentação da família? Além disso, essa parte traz algumas receitas saborosas e saudáveis.




    A terceira parte é destinada a sugestões de práticas de Mindfulness e de autocuidado no apoio parental. Aqui você encontrará sugestões para um estilo de vida saudável, como a importância de realizar atividades prazerosas que nutrem a alma e trazem alegria, a importância de práticas corporais e de atividade física, sugestões para lidar com emoções desafiadoras e sugestões para a prática da respiração consciente e de atenção plena.




    Este livro foi preparado com muito amor e carinho e espero, de coração, que seja útil para você.




    Carolina Belomo de Souza
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    PARTE 1 O MINDFUL EATING E AS PRÁTICAS PARENTAIS NA ALIMENTAÇÃO INFANTIL


  




  

    COMO A PRÁTICA PARENTAL DE MINDFUL EATING PODE CONTRIBUIR PARA O SUCESSO DA INTRODUÇÃO ALIMENTAR?




    O Mindful Eating, ou a atenção plena na alimentação, também conhecido como alimentação consciente, é uma abordagem que permite que melhoremos nossa consciência em relação aos nossos pensamentos, sentimentos, emoções e sensações, os quais estão relacionados com a alimentação e com o corpo. Trata-se de uma outra visão sobre a alimentação2.




    Essa prática fala sobre a necessidade de nos mantermos atentos à alimentação, de termos consciência das nossas percepções de fome e saciedade, observando o que comemos, como comemos e quais as razões que nos levam a comer, o que acaba promovendo também a percepção e a aceitação corporal.




    Para a pediatra e escritora Jan Chozen Bays,3 “Mindful Eating é uma experiência que envolve todas as nossas partes – corpo, coração e mente – na escolha e no preparo do alimento, e no ato de comer”.




    Não tem como falar de Mindful Eating sem falar de Mindfulness (atenção plena). O Mindfulness é uma ferramenta que nos ensina a conectar corpo, mente e emoções no momento presente2, 4, 5. Sua prática frequente promove a interocepção, ou seja, uma maior consciência das sensações e percepções corporais6. Os componentes que explicam a prática do Mindfulness estão relacionados com o controle da atenção, regulação da emoção e autoconsciência, e esses três componentes, juntos, promovem a autorregulação. Essa autorregulação serve para tudo em nossas vidas, incluindo a alimentação6, 7.




    Por mais que seja uma capacidade inata do ser humano, a atenção plena nem sempre é praticada no nosso cotidiano, pois estamos acostumados a estar no modo “piloto automático”. Por meio de atitude aberta e não julgadora, conseguimos reconhecer reações automáticas habituais, responder com mais eficácia a situações complexas e difíceis, enxergando-as com mais clareza, focar no presente e sair desse piloto automático.




    Algumas atitudes para a prática da atenção plena são fundamentais, pois funcionam como um alicerce complementar à base ética sobre a qual repousa a prática do Mindfulness. São elas4:




    • não julgamento – não julgar permite observar, aceitar e estar junto de tudo o que surge;




    • paciência – ajuda-nos a permitir que as situações se revelem em seu próprio tempo;




    • mente de principiante – quando trazemos essa atitude, podemos experimentar as coisas como se fosse a primeira vez. É comum que nossas crenças sobre o que sabemos nos impeça de ver as coisas como elas realmente são;




    • confiança – é importante que aprendamos a ouvir nossos sentimentos e intuições e que comecemos a honrar e confiar no que ouvimos e sentimos;




    • não esforço – precisamos aprender a abrir mão de fazer as coisas acontecerem, de chegar a algum resultado, pois essa abordagem é contraproducente quando estamos cultivando o Mindfulness;




    • aceitação – devemos aceitar cada momento como ele é. Isso não quer dizer que a gente precise gostar ou aceitar tudo sobre nós mesmos ou sobre o mundo. Contudo, aceitar as coisas como elas são é o primeiro passo antes de tomar atitudes que possam nos levar a mudanças;




    • desapego – temos uma tendência a rejeitar o que é desagradável em nossas experiências. Precisamos abrir mão dessa tendência para que possamos simplesmente observar, permitir e deixar ser.




    Essas atitudes nos auxiliam a trazer mais consciência para o dia a dia. Assim como o Mindfulness, o Mindful Eating é experiencial, ou seja, por mais que estudemos e leiamos a respeito, só podemos compreendê-lo de fato quando praticamos. De acordo com o Centro Brasileiro de Mindful Eating, são princípios do Mindful Eating8:




    • permitir tornar-se consciente das oportunidades positivas e carinhosas que estão disponíveis através da seleção e preparação dos alimentos, respeitando sua sabedoria interna;




    • usar todos os seus sentidos na escolha do que comer para que seja gratificante para você e nutritivo para o seu corpo;




    • reconhecer respostas aos alimentos sem julgamento;




    • tornar-se consciente da fome e da saciedade físicas para guiar suas decisões para começar e parar de comer.




    Podemos considerar que a habilidade de comer com atenção plena tem a mesma origem do Mindfulness. No entanto, os programas de Mindful Eating são mais recentes, e, apesar de possuírem uma estrutura própria, podem ter sido, de certo modo, inspirados no formato do programa de Redução do Estresse Baseado em Mindfulness (MBSR). Como os programas de Mindful Eating promovem autoconhecimento e autoaceitação corporal, sabemos que eles abrangem uma mudança de comportamento alimentar como um todo, e não apenas a prática do comer atento.




    Existem diferentes protocolos de Mindful Eating, e todos eles possuem como base o fato de usarem a atenção para reconhecimento dos sinais de fome e saciedade, diferenciando esses sinais das questões emocionais. Desta forma, todas as práticas propostas nos programas de Mindful Eating desenvolvem a consciência interoceptiva e buscam enfatizar os sinais internos e físicos de fome, saciedade e satisfação, além de diferenciar esses sinais das emoções no corpo.




    A prática do Mindful Eating também preconiza o não julgamento e a não segmentação dos alimentos em “bons e ruins”, auxiliando os sujeitos a compreenderem os motivos de suas escolhas alimentares e fazendo com que eles saiam do piloto automático com abertura e gentileza. Os nutrientes e propriedades dos alimentos são vistos com uma perspectiva orientativa, e não como regras ou imposições2, 9. Com a prática do Mindful Eating, podemos compreender, de forma gentil, que sempre teremos a possibilidade de ponderar, de analisar e de realizar escolhas dentre diferentes alternativas9.




    Trata-se também de uma linha teórica que não foca no peso. Um dos principais objetivos das abordagens do Mindful Eating e do comer intuitivo reside em promover melhorias no comportamento alimentar, especialmente por meio da reconexão com os sinais internos de fome e saciedade, do não julgamento e do estímulo ao cuidado da saúde2, 9.




    Sabemos que a mudança de comportamento, além de duradoura e eficaz, melhora parâmetros antropométricos e de saúde. Assim, no Mindful Eating existe uma proposta de compreensão sobre como comer, quando comer, quanto comer, o que comer e por que comer, tudo isso partindo dos sinais internos de sua autoconsciência corporal e dos sinais de fome e saciedade.




    Dessa forma, com o objetivo de gerar autonomia frente à alimentação, o Mindful Eating abrange todas as esferas do comportamento alimentar, o que não ocorre nas abordagens prescritivas e restritivas, que englobam somente o que e quanto comer, com foco primordial na perda de peso.




    Os protocolos de Mindful Eating preconizam que os sujeitos façam suas escolhas alimentares de forma consciente e atenta aos sinais físicos de fome e saciedade. Outra premissa importante do Mindful Eating é a atenção a toda experiência envolvida no comer, notando também os efeitos da comida nos sentidos e nas sensações físicas e emocionais que ocorrem antes, durante e após a alimentação, com abertura e sem julgamentos.




    A identificação dos gatilhos que o(a) levam a restringir excessivamente os alimentos, ou a um comer emocional, e, consequentemente, à diminuição da compulsão alimentar, por meio da identificação de outras respostas para lidar com as emoções desafiadoras do que os alimentos, também são encontrados dentre os benefícios dessa prática.




    A prática do Mindful Eating proporciona o aumento do comer intuitivo e da apreciação corporal, reduzindo, assim, o comer transtornado. Além disso, também melhora a digestão (azia, refluxos), pois ao comer com atenção plena, mastigamos melhor os alimentos.




    A partir desta abordagem, aprendemos a ouvir o corpo para alimentá-lo melhor, enquanto o Mindfulness abre a nossa visão sobre o comer consciente. A compreensão da nossa fome e saciedade nos liberta de qualquer regra ou imposição social.




    Sabemos que são muitos os benefícios da prática do Mindful Eating, como a melhora da saúde, da qualidade de vida e do bem-estar. O Mindful Eating proporciona autoconhecimento e autopercepção sobre os pensamentos, emoções e sensações corporais, permitindo um maior gerenciamento das emoções.




    Essa questão é fundamental para os pais que precisam aprender a se auto-observar constantemente para não projetar suas emoções sobre as crianças. Permite também que os pais melhorem sua conexão com a criança e reduza o estresse e a ansiedade, podendo contribuir para que o processo de introdução alimentar seja mais leve e tranquilo.




    No Quadro 1, temos uma síntese dos benefícios encontrados na prática do Mindfulness, do Mindful Eating e do comer intuitivo.




    Quadro 1: Benefícios do Mindfulness, do Mindful Eating e do comer intuitivo




    

      

        



        

      



      

        

          	

            Comportamento alimentar


          



          	

            Reduções nos níveis de:




            • food craving - desejo (fissura) por comida;




            • comer guiado por estímulos externos;




            • comer de forma emocional;




            • comer guiado pela recompensa;




            • episódios de compulsão alimentar.




            Aumento:




            • nos escores de Mindful Eating e de comer intuitivo;




            • da ingestão de frutas e verduras.


          

        




        

          	

            Aspectos físicos


          



          	

            • redução significativa no peso, no IMC e nos níveis de proteína C reativa;




            • redução significativa na glicemia de jejum e na razão TG/HDL;




            • redução na preocupação com o peso, forma física e na supervalorização do peso;




            • aumento na satisfação corporal.


          

        




        

          	

            Aspectos psicoemocionais


          



          	

            • melhora dos parâmetros relativos ao sofrimento psíquico, depressão ou ansiedade;




            • melhora na capacidade de respostas às sensações corporais, à flexibilidade psicológica e à aceitação psicológica;




            • redução significativa na inflexibilidade psicológica, vergonha externa e autocrítica;




            • aumento no engajamento com a vida, na autocompaixão, nos níveis de autoconfiança e nos níveis de Mindfulness (mantidos até seis meses após intervenção).


          

        


      

    




    Fonte: Barbosa, Penaforte e Silva10 (2020).




    Os benefícios da prática do Mindful Eating resultam também da prática regular e constante de Mindfulness (meditação e exercícios de atenção plena). Veja algumas sugestões de práticas na terceira parte deste livro.
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