

  

    [image: Cover]

  




  

    [image: Folha de Rosto]

  




  

    

      

        



        

      



      

        

          	

            Diretora




            Rosely Boschini


          



          	

            Projeto gráfico




            Susan Walsh


          

        




        

          	

            Gerente Editorial




            Carolina Rocha


          



          	

            Fotos




            Sarah VanTassel


          

        




        

          	

            Assistente Editorial




            Audrya de Oliveira


          



          	

            Ilustrações de miolo




            Kate Reingold


          

        




        

          	

            Controle de Produção




            Fábio Esteves


          



          	

            Food styling




            Quelcy Kogel


          

        




        

          	

            Tradução




            Amanda Moura


          



          	

            Titulo original




            Eat Your Feelings


          

        




        

          	

            Preparação




            Luciana Gomide


          



          	

            Copyright © 2017 by Lindsey Smith




            Direitos de tradução adquiridos com Taryn Fagerness Agency e Sandra Bruna Agencia Literaria, SL




            Todos os direitos desta edição




            são reservados à Editora Gente.




            Rua Wisard, 305 – sala 53




            São Paulo, SP – CEP 05434-080




            Telefone: (11) 3670-2500




            Site: www.editoragente.com.br




            E-mail: gente@editoragente.com.br


          

        




        

          	

            Adaptação de Projeto Gráfico e Diagramação




            Vanessa Lima


          

        




        

          	

            Capa




            Marcela Badolatto


          

        




        

          	

            Revisão




            Amanda Oliveira e Flávia Yacubian


          

        




        

          	

            Desenvolvimento de eBook




            Loope Editora




            www.loope.com.br


          

        


      

    




    Dados Internacionais de Catálogo na Publicação (CIP)
Angélica Ilacqua CRB-8/7057




    




    Smith, Lindsey




    Alimente suas emoções - sem culpa, sem regras: apenas a comida certa para lidar com cada sentimento / Lindsey Smith - São Paulo: Editora Gente, 2019.




    ISBN 9788545203155




    Título original: Eat your feelings




    1. Nutrição - Aspectos psicológicos 2. Hábitos alimentares - Aspectos psicológicos 3. Alimentos 4. Qualidade de vida 5. Saúde 6. Bem-estar I. Título




    

      

        



        

      



      

        

          	

            19-0659


          



          	

            CDD 613-2


          

        


      

    




    




    Índices para catálogo sistemático:
1. Nutrição - Qualidade de vida


  




  

    Para o meu adorável cãozinho, Winnie Cooper. 
Espero que seu humor tenha melhorado
depois de comer todos os restos de comida que encontrou
pelo chão da cozinha enquanto eu escrevia este livro.




    




    Você não está sozinha.


  




  

    




    INTRODUÇÃO




    Oi, gente!




    Oque começou como mais uma simples manhã de terça-feira de setembro, com a costumeira sessão de meditação matutina, se transformou em estresse puro lá pelo meio da tarde. Entre atendimento a alunos, e-mails por responder e outras tarefas diárias que a vida adulta implica, tudo que eu queria naquele dia era poder voltar a ser criança. Infelizmente, como ainda era meio-dia e faltava fazer um milhão de coisas, não me restou escolha a não ser seguir adiante.




    Lá pelas 2h da tarde, estava mentalmente exausta, estressada e deprimida. No momento em que sentei na cadeira para descansar um pouco, senti um impulso incontrolável.




    Precisava de chocolate. E imediatamente!




    Desci as escadas correndo para ver o que tinha na despensa.




    Assim que passei pela sala de jantar, antes de chegar à cozinha, notei meu marido olhando para mim desconfiado, como se soubesse o que eu estava prestes a fazer.




    Em vez de disfarçar, olhei bem para ele e disse: “Sim, estou com vontade de comer as paredes!”, e continuei caminhando até a cozinha para agarrar a primeira barra de chocolate que visse pela frente.




    Ao voltar, antes de chegar à escada para o meu escritório, percebi mais um olhar de soslaio do meu marido e murmurei: “Não me julgue”.




    As palavras “não me julgue” costumavam ressoar no meu subconsciente depois que eu comia algo que meu consciente desaprovava. Eu me sentia culpada por tudo o que comia, porque sabia que não deveria ter comido e, de praxe, me sentia pior ainda depois de comer alguma coisa que considerava “ruim”. É óbvio que me sentia bem por um tempo. Depois de devorar um chocolatinho, era como se eu pudesse conquistar o mundo. Mas, uma hora depois, eu me sentia um lixo. Essa relação montanha-russa com os alimentos precisava ter um fim. Precisava mudar.




    O modo como o emocional interfere na minha alimentação hoje é muito diferente de como costumava ser. Eu fazia da “comida ruim” um sistema de recompensa. Se eu fosse à academia, merecia uma pizza como prêmio e, quando comecei a escrever, se atingisse a meta de 2 mil palavras, poderia comer um chocolate. Às vezes, era como se estivesse nas Olimpíadas, mas os jogos que eu disputava eram as tarefas normais da vida e o prêmio eram balas de goma – o verdadeiro Santo Graal das recompensas alimentares.




    Só quando parei para ouvir de verdade o que o meu corpo estava dizendo é que percebi que aquilo que comemos impacta diretamente no modo como nos sentimos – tanto quanto o modo como nos sentimos influencia naquilo que comemos. Na maioria das vezes, uma folha de couve não vai consertar uma decepção amorosa, assim como o chocolate não é a solução para todos os problemas do trabalho (desculpe-me, mas alguém tem de lhe dizer a verdade!). Às vezes, mais do que comer, precisamos nos nutrir e adotar o que chamo de “Alimentação Dirigida para a Emoção”. Então, talvez a folha de couve não cure sua decepção amorosa, mas escutar sua voz interior pode ajudar a começar o processo de cura. Aprendi que, se você se permitir olhar para dentro de si e começar a lidar com os próprios sentimentos em vez de entupi-los de comida, vai descobrir um buraco na sua vida que a comida é incapaz de preencher.




    Assim que passar a conhecer o seu corpo, vai começar a entender que pode realmente “devorar as próprias emoções” para o bem do corpo e da mente – e não é uma daquelas soluções “tapa-buraco” que costumam te deixar ainda mais mal-humorada depois.




    Em vez de olhar para a comida como “boa” ou “ruim”, você vai aprender a nutrir o corpo com alimentos que a fazem se sentir bem; às vezes, são vegetais e proteínas saudáveis, outras, pode ser simplesmente aquele brownie de chocolate que está com vontade de comer.




    Então, quando digo “devore as próprias emoções”, o que quero dizer é que se você está se sentindo triste, estressada, exausta, faminta ou aborrecida, pode encontrar conforto naquilo que adora comer e que costuma dar água na boca. Mas, em vez de ingredientes processados e industrializados, pode aprender a ingerir alimentos que vão saciá-la fisicamente.




    Tudo bem se estiver triste e sentir vontade de tomar sorvete. Este livro lhe dá a oportunidade de fazer isso e de melhorar o seu humor ao mesmo tempo.


  




  

    




    Um




    UM FEMINIFESTO EM PROL DO CASAMENTO ENTRE ALIMENTAÇÃO E EMOÇÃO




    Se está lendo isto, você é um milagre. Isso a coloca bem ali entre as Pirâmides de Gizé, a cidade de Machu Picchu, o Taj Mahal e o queijo. (Falando sério, já experimentou um pedaço derretido de gouda defumado? Gente, isso é o que eu chamo de um verdadeiro milagre.)




    Seu corpo é como uma máquina mágica que trabalha constantemente para você e por meio de você. Ele respira sem que você precise se lembrar disso. O coração bate para mantê-la viva. E, sim, ele até digere essa bala de goma mal mastigada que você engoliu quando bateu aquela vontade desenfreada. E ele faz tudo isso com amor, sem esperar nada em troca, a não ser vê-la feliz, saudável e viva.




    Quando se trata de alimentos e organismo, a Alimentação Dirigida para a Emoção respeita o seu corpo, que é único. Cada forma, tamanho e estilo devem ser celebrados, jamais renegados. Ao adotar essa alimentação, a sua saúde mental é mais valorizada do que a foto mais arquitetada e meticulosamente planejada do Instagram. Você come comida boa e saudável porque ama o seu corpo, não porque o detesta.




    A Alimentação Dirigida para a Emoção acredita que suas escolhas alimentares influenciam seu humor, assim como o seu humor influencia as suas escolhas alimentares. E o mais importante, essa prática permite reconhecer que o alimento fornece nutrientes físicos, emocionais e espirituais. Em um dia, é o suco de couve que fornece os nutrientes necessários; no outro, nenhum alimento será capaz de substituir o abraço de um amigo, da pessoa amada ou do colega de trabalho, demonstrando o valor que você tem. E, às vezes, tudo o que você quer é um simples pedaço de bolo de chocolate para saborear sem culpa e lamber os beiços.




    Sempre há espaço para o conforto verdadeiro. Por exemplo, por mais que você tente recriar a torta de maçã da sua avó, nunca sairá igual. Nesses momentos, encare a realidade sem culpa e com o coração aberto. Hoje, quando como um chocolate, é porque estou escutando o meu corpo e devorando minhas emoções literalmente, para o bem do meu organismo, não por uma fuga emocional. Como o chocolate porque ele contém os ingredientes que podem ajudar a nutrir fisicamente a minha mente e a melhorar o meu humor. Seu corpo vai agradecer quando você der o que ele precisa.




    A Alimentação Dirigida para a Emoção não julga. Ela acredita que todos têm uma jornada e um caminho próprios. Cada um precisa de suas histórias, experiências, de seus altos e baixos para saborear a vida e a magia que há dentro de nós.




    A Alimentação Dirigida para a Emoção confia. Sim, confia na sabedoria e na peculiaridade do nosso corpo e considera que, se você escutar com atenção, terá as respostas de que precisa. Seu instinto está quase sempre certo. Confie em si mesma todos os dias.




    Por fim, a Alimentação Dirigida para a Emoção ama. Ela acredita que o amor-próprio é o alimento mais nutritivo que existe. Ao amar a si mesma, você pode se livrar do impulso pela comida e aprender a amar aos outros integralmente. Trate seu corpo com respeito. Converse com ele como conversaria com alguém que ama. Ame-o com todo o seu coração. Contemple-o de modo pleno. O seu corpo é único, então, ame-o da melhor forma possível enquanto pode.




    Conheça na íntegra o feminifesto alimentar nas páginas 10 e 11.
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      Crie uma Alimentação Dirigida para a Emoção matutina




      Logo pela manhã, estabelecer uma rotina pode ajudá-la a realizar mais, sentir-se mais produtiva e trazer mais saúde e felicidade para o seu dia a dia.




      Veja a seguir alguns modos de manter uma rotina matinal saudável:




      • Planeje-se na noite anterior. Reveja seu calendário, crie uma lista de afazeres e tenha uma ideia do que pretende cumprir. Isso vai ajudar você a organizar a manhã do dia seguinte;




      • Reserve um tempo pra você. Dedique pelo menos quinze minutos, todas as manhãs. Escreva, medite ou simplesmente mantenha-se em silêncio e em paz consigo mesma. Faça disso um hábito;




      • Estabeleça um objetivo. Quando ainda estiver deitada na cama, um pouco antes de se levantar, trace um objetivo para o seu dia. Talvez algo como: “Hoje vou me manter alegre o dia inteiro” ou “Quero fazer as outras pessoas felizes hoje”. Talvez o seu objetivo possa estar relacionado a determinada área da sua vida como “Quero criar oportunidades incríveis para o meu negócio hoje” ou “Hoje vou me manter saudável”. Seja lá qual for a sua meta, comece o dia com um propósito que toque o seu coração e que possa executar ao longo das horas seguintes;




      • Arrume a cama. Manter o espaço organizado antes de sair de casa pode ajudar a reduzir o nível de estresse mais tarde. Ao chegar em casa à noite, deitar numa cama bem-arrumada vai fazer você se sentir relaxada e calma;




      • Beba água quente com limão. A água quente com limão pode ajudar o seu corpo a ganhar energia, fazer você acordar mais rápido e manter o seu intestino em equilíbrio durante o dia.
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    Dois




    COMPREENDENDO A SUA FOME EMOCIONAL




    A montanha-russa da fome emocional




    Na época da faculdade, eu vivia contando os minutos e segundos para o fim de semana, quando não teria aula e poderia fazer tudo o que quisesse.




    Eu amava sair à noite com as minhas amigas, me arrumar e curtir as baladas da cidade, e passava a semana toda sonhando com a liberdade que nem o trabalho nem as aulas me davam.




    Quando chegava a sexta-feira, eu dava um trato na roupa, nos sapatos e nas sobrancelhas, me produzia toda (mentira, eu não fazia nada disso, acho que saía até desajeitada, mas soa mais legal falar assim).




    Mas faltava uma coisa muito importante no meu dia: comida.




    A obsessão pela minha aparência e por “parecer magra” à noite era tanta que eu fazia greve de fome o dia inteiro, de propósito, só para poder sair e me sentir “bem”. Eu até tomava um café de manhã (bem modesto, uma barra de cereal com um gole de água), mas não comia absolutamente mais nada o dia todo.




    Lá pelas sete da noite, eu estava tão faminta que era difícil curtir a noite.




    Esse tipo de alimentação descompensada é totalmente equivocado. Eu não só privei meu organismo dos nutrientes e minerais de que ele precisava para se manter, como também achei que ficar sem comer me deixaria mais feliz com a minha aparência – o que nunca aconteceu.




    Muitas vezes, nossa relação com a comida é muito complexa. A relação que mantemos com os alimentos são heranças dos nossos pais, bisavós, colegas e professores; e também de como a mídia, a cantina da escola e as propagandas nos mostram a comida.
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    Com frequência, consideramos que estamos fazendo o que é certo para o corpo, mas, na verdade, quase sempre prejudicamos não só o corpo como também a saúde mental.




    Listo alguns motivos pelos quais comemos (ou não):




    Dietas mirabolantes: você está naquela dieta 100% carboidrato, zero carboidrato ou com baixo carboidrato? Ou talvez esteja comendo só carne há dias? Ou nada além de vegetais até ficar parecida com uma cenoura? Seja a dieta paleolítica, a vegetariana, a Atkins, a de sushi, a crudívora, seja lá qual for a dieta que está seguindo, ela, muitas vezes, pode causar danos ao organismo. Sejamos francas: CADA corpo é diferente do outro. É isso mesmo que você leu. O que funciona para fulana, pode não funcionar para você. E embora seja ótimo pensar que cortar essas calorias e substituí-las por uma soma de cem calorias por dia pode dar conta do recado, na verdade, você pode estar colaborando para perpetuar a turbulência emocional que uma dieta utópica pode causar. Evite dietas como a da cápsula de chá verde, a da água, as dietas de shakes ou produtos congelados ou qualquer outra coisa do tipo que se vende nas propagandas da TV ou nessas revistas de produtos de beleza e afins.




    Privação: já aconteceu com você de ir a uma festa e ficar com medo da sobremesa? Afinal, essa iguaria parece o próprio diabo condensado em açúcar e vai parar direto nas coxas, bunda, estômago, quadris e outras partes mais. E, enquanto você passa o dia à base de água e cenoura, parece que seus amigos comem e bebem tudo o que têm vontade e estão felizes e satisfeitos. Você se sente o próprio fantasma Scrooge. Quando você se priva de comer algo (sim, mesmo aqueles doces deliciosos e salgadinhos crocantes), pode desencadear o impulso de beliscar outras coisas depois. Ao se privar de comer determinado alimento um dia todo, a reação natural é uma autorrecompensa exagerada. Seu corpo fica fisicamente esgotado porque sente falta dos nutrientes quando você evita certo alimento, o que leva ao desequilíbrio emocional. Seu organismo tenta “fazer justiça” porque sente que não foi servido de modo adequado na festa, e é por isso que vem a vontade de beliscar depois. Essa privação alimentar ininterrupta se assemelha à definição de insanidade e que com frequência é atribuída a Einstein: é fazer o mesmo repetidamente e esperar um resultado diferente. É uma atitude que não faz ninguém feliz, só serve como fuga.




    Indecisão na hora de escolher o que comer: você já teve um daqueles dias em que não tem vontade de comer nada em particular? Começa a se perguntar: “Será que hoje vai uma salada ou uma sopa? Uma salada de frango, talvez, ou de beterraba? Ou, quem sabe, um sanduíche vegano?”. Talvez acabe não comendo nada. Na verdade, essa indecisão em relação à própria alimentação pode até mesmo aumentar as chances de você não comer nada. E essa é a maneira mais infalível de acabar atacando a comida sem o menor controle depois.




    Má alimentação: de manhã? Uma xícara de café. Almoço? Uma saladinha. Lanche da tarde? Uma maçã. Jantar? Brócolis e um pedacinho de filé de frango. Nove da noite: bateu aquela fome. E o plano vai por água abaixo. Mesmo quando você pensa que está comendo o suficiente para se manter durante o dia, há grandes chances de estar errada. Embora o mito da “contagem das calorias” tenha caído por terra, ainda somos uma sociedade obcecada por elas. O fato de estar se alimentando (ainda que de forma saudável), não significa necessariamente que esteja comendo o suficiente. E quando não come o suficiente, seu corpo começa, aos poucos, a entrar num estado de fome incontrolável, então, lá pelas 9h da noite, você se transforma num animal feroz e faminto que precisa desesperadamente de um lanche. Porém, em vez de um simples lanche, você come um prato de sopa, mas não satisfeita, parte para duas fatias de pizza e um sorvete na sequência. Ops!




    Excesso de trabalho/horários de refeições ignorados: você já se envolveu tanto com um projeto a ponto de perder o horário de almoço? E pensa: “Ah, não estou com fome, posso esperar mais um pouco até a hora do jantar”. Ou talvez você já tenha pulado uma refeição de propósito só para ficar bem naquele vestido que ia usar à noite. E, aí, mais ou menos uma hora depois, você se sente enraivecida, irritada, tentando conter as lágrimas? Ignorar o horário das refeições pode causar crises de choro ainda piores mais tarde. Mesmo que não esteja sentindo muita fome, o impulso por comida pode pegá-la de surpresa e aparecer de forma potencializada entre as refeições, especialmente se pular alguma delas. Você só vai conseguir enganar a mente e mantê-la ocupada até surgir aquele impulso incontrolável pela comida ou quando aquele cheiro de café vindo da copa ou da cozinha começar a penetrar suas narinas.




    Estresse: quase 77% dos norte-americanos sentem com regularidade os sintomas físicos do estresse, que afeta várias áreas, desde o sono à digestão e às funções cerebrais. Pode-se afirmar, sem a menor sombra de dúvidas, que o estresse é uma das principais causas de muitas doenças. De modo geral, quando você se sente estressada ou fisicamente esgotada, a última coisa que quer fazer é preparar algo para comer ou ir ao supermercado. Então você coloca na Netflix e esquece que a comida não fica pronta sozinha. Essa escolha a deixa estressada, mal-humorada e à beira de um ataque de nervos à medida que o impulso pela comida começa a ganhar mais força.




    Falta de preparo: Já aconteceu com você de fazer planos para a semana, do tipo: “Bom, domingo eu vou preparar todas as refeições para a semana” e, aí, o domingo passa, você fica com preguiça ou de ressaca (ou os dois, talvez) e, de repente, tudo vai por água abaixo quando “Netflix + cobertor” parece uma opção muito melhor para ocupar o tempo livre (estou me referindo ao sentido original da expressão em inglês mesmo, Netflix and chill, quando você, de moletom, se enterra no sofá e nas cobertas e fica de frente para a TV assistindo a Unbreakable Kimmy Schmidt)? Aquela fome de leão pode atacar quando você menos esperar. Esquecemos que a comida é uma prioridade, não uma opção.




    Nascemos assim (por que sentimos fome emocional)




    Vamos pensar sobre a evolução da comida e da alimentação.




    Os homens das cavernas e nossos antepassados em geral (homens e mulheres, claro) faziam de tudo para conseguir a próxima refeição porque, a bem da verdade, eles não tinham como saber quando teriam algo disponível para comer de novo. Caçavam animais e guardavam tudo o que conseguiam encontrar. Eles, de modo literal, caçavam para poder comer e sobreviver. Isso tornou a comida algo extremamente emocional. Não sei você, mas o fato de me imaginar perseguindo um animal selvagem e torcendo para ele não me pegar primeiro me deixa meio... estressada. E com isso quero dizer muito descompensada, com os nervos à flor da pele.




    Agora, vamos pensar nos bebês recém-nascidos. Quando estão com fome, choram. Com sede? Choram. Quando estão a fim de um lanchinho? Choramingam e dão chilique. Desde o dia em que vêm ao mundo, as crianças usam as emoções para mostrar aos outros quando estão com fome ou sede.




    À medida que as crianças crescem, começam a andar e a frequentar a escola, começam a perceber que a comida, além de sustentá-las e mantê-las com energia, também é capaz de despertar emoções. Não raramente, numa fase de crescimento mais avançada, algumas crianças choram quando querem comer determinado alimento e se tornam dependentes dele porque lhes traz sensação de conforto. De repente, a sopa de frango se transforma em comida para doente e os biscoitos da vovó viram o lanchinho indispensável na visita à casa dela.
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    E então nos tornamos adultos. E, puta que o pariu, ser adulto é difícil. De repente, a vida parece se movimentar mais rápido e pendemos para os alimentos mais convenientes e, emocionalmente, comemos de tudo, exceto aquilo que de fato vai nos ajudar a lidar com as emoções ruins. Está feliz? Quer comemorar? Vamos comer! Está triste? Precisa de consolo? Comida! Com fome? Qualquer coisa para forrar o estômago serve! Cansada? Um cafezinho vai bem! Entediada? Pizza, claro!




    Para cada emoção, podemos escolher um alimento que imaginamos merecer toda a nossa atenção. E esse impulso faz sentido. A comida proporciona uma sensação de prazer e alegria, de satisfação e conforto. Ela pode despertar nossos sentidos para algo novo a cada vez que comemos. Ela nos dá energia e literalmente sustenta a vida como a conhecemos. E deve ser emocional. Porém, nos tempos mais modernos, a fome emocional não é mais uma necessidade. É óbvio que ainda precisamos dos alimentos para sobreviver, mas não carregamos mais o mesmo instinto animal dos homens da caverna. Nos tempos atuais, a fome emocional se tornou um luxo, não uma mera necessidade.




    

      

        



        



        



        

      



      

        

          	

            DESEJOS COMUNS


          



          	

            DO QUE SEU CORPO REALMENTE PRECISA


          



          	

            EXEMPLOS DE NUTRIENTES QUE DEVEM SER CONSUMIDOS


          



          	

            RECEITAS PARA SUA FOME EMOCIONAL


          

        




        

          	

            DOCE


          



          	

            • Energia natural;




            • Menos carne vermelha;




            • Nutrientes desintoxicantes;




            • Menos estresse;




            • Mais descanso;




            • Equilíbrio.


          



          	

            • Verduras de folhas escuras;




            • Peixes como salmão e truta;




            • Frutas vermelhas como mirtilo, morango ou framboesa;




            • Vegetais doces como cenoura e batata-doce;




            • Adoçantes naturais como xarope de bordo ou estévia;




            • Mais horas de sono/descanso;




            • Meditação;




            • Mais tempo com os amigos e a família.


          



          	

            • Bolinho com gotas de chocolate (152);




            • Chips de batata-doce (168);




            • Espinafre cremoso (185);




            • Docinho de tâmara (202);




            • Smoothie espanta-tédio (237).


          

        




        

          	

            SALGADO


          



          	

            • Minerais naturais;




            • Mais água


          



          	

            • Sal marinho;




            • Vegetais crus como cenoura, beterraba e batatas;




            • Alimentos ricos em água como pepino, abacaxi, aipo, morango e melancia;




            • Algas.


          



          	

            • Enroladinho fácil (139);




            • Risoto de sálvia, batata-doce e aspargo (132);




            • Smoothie de frutas vermelhas (194);




            • Copepino (213);




            • Macarrão de abobrinha (231).


          

        




        

          	

            CHOCOLATE


          



          	

            • Magnésio;




            • Equilíbrio de açúcar no sangue.


          



          	

            • Oleaginosas, sementes e legumes;




            • Frutas como cereja, toranja, maçã e pera;




            • Adoçantes naturais como o xarope de agave ou estévia;




            • Exercício físico;




            • Atividades que reduzem o estresse como ler, escrever e praticar ioga.


          



          	

            • Chocolate meio amargo + Brownie de sal marinho (128);




            • Chocoframbo (152);




            • Salada de quinoa (191);




            • Salada de pera com canela (210);




            • Tortinhas de chocolate com amêndoas (221).


          

        




        

          	

            CAFEÍNA


          



          	

            • Energia natural;




            • Menos estresse;




            • Mais descanso;




            • Equilíbrio;




            • Nutrientes desintoxicantes;




            • Exercício físico.


          



          	

            • Verduras de folhas escuras;




            • Frutas;




            • Oleaginosas, sementes e legumes;




            • Arroz integral, quinoa, cevada e outros grãos integrais.


          



          	

            • Torrada de abacate (138);




            • Limonada refrescante de cúrcuma (172);




            • Barrinha energética (178);




            • Enroladinho superpoderoso (215);




            • Grão-de-bico crocante (236).


          

        




        

          	

            PÃO/MASSA


          



          	

            • Grãos inteiros.


          



          	

            • Macarrão integral;




            • Couve-flor e batata;




            • Oleaginosas, sementes e legumes;




            • Arroz integral, quinoa e cevada;




            • Mais tempo com os amigos e a família;




            • Prática diária de gratidão.


          



          	

            • Cogumelo frito (136);




            • Abóbora pescoço assada (168);




            • Miniquiches (181);




            • Pão de chia e amêndoas (215);




            • Biscoito de queijo com alecrim (236).


          

        


      

    




    Em vez de olhar para a comida como uma experiência sustentável e prazerosa, hoje usamos a habilidade inata de alimentação emocional para fugir do estresse, da tristeza ou de qualquer outro sentimento negativo. Muitas vezes, não é a comida o que realmente queremos. Há um desejo emocional profundo que a comida sozinha é incapaz de satisfazer.




    Tudo bem comer pela emoção. Afinal, todos nascemos assim. Mas, em vez de se condenar por tentar encontrar a felicidade num pacote de Doritos, comece a se perguntar: De que tenho fome? Quando você se faz essa pergunta, percebe que nossa tendência é recorrer à comida em tempos de crise emocional – mas, na verdade, não é de comida que precisamos.




    E é óbvio que às vezes a resposta para a pergunta “Você tem fome de quê?” é “sundae” ou “batatinha frita”. Mas se você se permitir um olhar mais a fundo, é provável que perceba que é o seu emocional que está com “fome” ou “sede” de algo.




    Não renegue os seus desejos




    Vemos a gula, especialmente quando relacionada a carências emocionais, como uma coisa ruim. “Ah, não, não acredito que estou com vontade de tomar sorvete. COMO PODE?! Há anos que eu não tomo sorvete porque venho me alimentando tão bem... E justo agora me deu essa vontade louca de tomar sorvete e logo um sundae com chantili, castanha e cobertura de chocolate!”




    E, aí, você se convence de que não deveria tomar o sundae porque vai engordar uns vinte quilos caso se atreva. Então, decide saciar a vontade com uns cubos de gelo.




    “Claro! É geladinho igual ao sorvete. E, se eu mentalizar bem, posso até sentir o gosto da cobertura.”




    Não. Simplesmente não.




    Em vez de ignorar essas vontades, você precisa ACEITÁ-LAS. Dê ouvido ao seu desejo. Escute-o. Toda vez que sentir aquela vontade de comer alguma coisa, diga “SIM! Vou aproveitar para conhecer mais sobre mim e sobre o meu corpo” em vez de ignorar o sentimento de imediato, pois, quando faz isso, perde a oportunidade de aprender mais a respeito das necessidades do seu corpo.




    Lembro uma vez em que eu estava obcecada por um brownie de chocolate. Disse a mim mesma: “Não, Lindsey, você não pode comer esse brownie. Vai te fazer mal”. Então, em vez do brownie, comi um chocolate meio amargo. Uma hora depois, lá estava eu pensando no brownie. Mas continuei repetindo para mim mesma que não poderia comê-lo. Bom, uma barra de chocolate meio amargo, dois biscoitos sem glúten, uns pães de queijo e um chocolate quente “saudável” depois... lá continuava eu, com vontade de comer o bendito brownie. E, aí, me peguei pensando: “E se eu me permitisse comer aquele brownie que eu tanto queria?”. Não só teria evitado comer uma mistura de um monte de coisas diferentes e que não me saciaram em nada como teria comido, saboreado o bendito brownie, matado a minha vontade e seguido adiante com as tarefas daquele dia. Quando você ignora o desejo de comer alguma coisa, não só está perdendo a oportunidade de aprender sobre o próprio corpo como também começa a sentir culpa, tristeza e insatisfação. Por trás da vontade de comer alguma coisa está o segredo para conhecer nosso corpo.




    

      [image: Page]

    




    Então, da próxima vez que sentir desejo de comer alguma coisa, tente refletir sobre o motivo dessa vontade para tentar descobrir o que há por trás dela.




    

      Reduza o desejo de comer toda vez que escovar os dentes!




      Os limpadores de língua são um recurso subestimado que podem ajudar a manter o hálito saudável, mas também a combater as bactérias e partículas de alimentos, o que pode ajudar a reduzir a ingestão de certos alimentos e a despertar as papilas gustativas para novos sabores.


    




    O que há por trás dos seus desejos




    Depois que você se dispõe a entender os próprios desejos, é importante um olhar mais profundo para compreender o que eles estão tentando lhe contar. Com isso não quero dizer que você deve olhar para um pote de manteiga de amendoim e dizer: “Querida manteiga de amendoim, que buraco estou tentando preencher com você?”. Não. Na verdade, você até PODE fazer essa pergunta, mas de modo discreto e menos dramático.




    Cada desejo de comida pode lhe mostrar algo sobre suas necessidades físicas ou emocionais – você só precisa começar a ouvir. Essa vontade pode, por exemplo, mostrar que você está comendo muita carne vermelha e que talvez deva dar um tempo nos bifes para restaurar o equilíbrio do corpo e reduzir o desejo de açúcar. Também pode significar que está precisando adoçar a vida e que precisa sair à noite para se divertir com os amigos ou passar uma noite em casa, sozinha, assando uns biscoitos. Se está com vontade de comer algo salgado, pode ser pela falta de alguns minerais essenciais que o sal marinho contém. E também pode significar que você está sentindo falta das festinhas e da batata frita que costumava comer nos aniversários dos seus amigos quando era criança.




    Compreender os próprios desejos é algo que pertence tanto ao campo da ciência quanto ao da arte. Do ponto de vista da ciência, há motivos para que seu corpo “peça” certas comidas. Muitas vezes é por deficiência mineral ou pelo consumo excessivo de determinados alimentos. Do ponto de vista da arte, os desejos são muito parecidos com uma dança de movimentos meticulosos que só você é capaz de executar. Normalmente, o que seu corpo está pedindo não é o alimento em si, mas os “nutrientes para viver” de que precisa.




    

      ÁGUA SEMPRE




      Ande com a sua garrafa d’água. Além de economizar quando estiver viajando, carregar água para onde você for vai lembrá-la de se manter hidratada ao longo do dia.


    




    A tabela na página 17 mostra os desejos mais comuns, bem como do que o seu corpo pode estar realmente precisando. E, lembre-se, às vezes ele precisa de carne de vaca tanto quanto de equilíbrio. Continue escutando o que seu corpo tem a dizer e logo descobrirá como ele funciona.




    O lado mais profundo do desejo de comer




    A vontade biológica de comer está tão arraigada no DNA e na inteligência emocional que, muitas vezes, um simples vegetal ou fruta podem não dar conta. Nossa vontade de comer extrapola as razões físicas.




    NOSSOS ANCESTRAIS




    Embora não possamos compreendê-los por completo, nossos genes e aparência foram transmitidos de geração para geração. Isso inclui não só questões físicas como também emocionais. Tenha ou não consciência disso, seu desejo aparentemente aleatório de comer chucrute pode estar relacionado à sua linhagem ancestral.




    Conhecer e compreender essa linhagem e o que veio antes de você pode ajudá-la a entrar em contato com a sua saúde, seu metabolismo e sua personalidade.




    Tive essa experiência um dia, sentada de frente para a TV, vasculhando os canais com o controle remoto, quando deparei com um documentário sobre ancestralidade. Os pesquisadores rastrearam a ascendência de algumas pessoas e mostraram a elas seus antecedentes familiares, incluindo de onde vieram, com que trabalhavam, seu patrimônio e, em alguns casos, até mesmo a personalidade deles. Até então, eu nunca tinha dado muita importância para a minha ascendência. Mas, depois de assistir a essa matéria, no mesmo instante me inscrevi em todos os sites possíveis que tratam a questão da ancestralidade e, por um triz, não comprei uma passagem para ir visitar a biblioteca genealógica que fica em Utah. Passei cinco horas pesquisando todos os meus ancestrais e tive de parar quando descobri que um dos meus bisavôs se chamava John Smith e decidi não cutucar ainda mais esse vespeiro. Mas tomei conhecimento de que sou a quarta geração de empresários da minha família. Meu tataravô veio da Alemanha e abriu um negócio pequeno. E o filho dele seguiu os caminhos do pai. E minha avó e meu avô abriram uma loja e, por fim, meus pais abriram uma loja de pisos. E cá estou eu, com um espírito empreendedor inato, e que, gosto de pensar, está no meu DNA. Essa sensação que sempre carreguei comigo fazia parte do meu gene.




    Assim que descobri meu DNA empreendedor, decidi estudar um pouco mais a minha ascendência para entender o funcionamento do meu metabolismo e os meus anseios. Analisei de modo mais detalhado de onde eu tinha vindo e a possível relação entre as coisas de que mais gosto de comer e a minha ancestralidade. E não só descobri que tenho um dos DNAs de mais alto peso molecular – que pode ser rastreado até os neandertais (sim, coisa tipo mulher das cavernas), como também descobri de onde vieram os meus familiares quando imigraram para a América. Além de tomar conhecimento dessa minha herança paleolítica, meu DNA também mostrou que a maioria dos meus antepassados veio da Grã-Bretanha e da Irlanda.




    De repente, graças à minha herança britânica, minha paixão por chá (gosto desde criança!) começou a fazer todo o sentido. Mas a coisa mais fascinante disso tudo foi descobrir que é provável que eu tenha alta tolerância a produtos lácteos. Pessoas que têm descendência irlandesa normalmente possuem traços genéticos que as tornam capazes de digerir facilmente produtos lácteos. Como a Irlanda é conhecida por suas fazendas leiteiras, que são o elemento básico da cultura do país, os irlandeses se adaptaram aos produtos lácteos e produzem enzimas específicas que ajudam na digestão. Foi surpreendente descobrir que a minha saúde pode ser rastreada de geração em geração e com pessoas de diferentes etnias. Além de ser incrível, essa pesquisa mostra quão fascinante é o corpo humano.




    Já que cada um tem um DNA único, não é de admirar que todos sejam tão diferentes e reajam de diferentes modos aos mais variados tipos de alimentos. Compreender a peculiaridade do seu DNA pode ajudar você a entender melhor de onde veio, bem como os traços da sua personalidade e da sua saúde.




    AS ESTAÇÕES DO ANO




    Seus vizinhos, o clima e as mudanças (ou a falta delas) climáticas podem ter um grande impacto nos seus desejos. Por exemplo, se você mora em um lugar em que se pode sentir com rigor as mudanças climáticas, seu corpo pode pedir diferentes tipos de comida de acordo com o período do ano. Você pode ser o tipo que se junta à população dos Estados Unidos e sente vontade de temperar tudo com pumpkin spice quando o outono começa. Ou, então, no primeiro dia de verão, ficar louca para tomar sorvete. Isso acontece porque, com a mudança das estações, nossas necessidades nutricionais também mudam. No outono e no inverno, queremos comidas e bebidas quentes, e na primavera e no verão, sentimos mais vontade de comer coisas leves e refrescantes. Se você mora nas Bahamas, provavelmente sente vontade de comer coisas muito diferentes daquelas de quem mora na Islândia, por exemplo.




    MEMÓRIAS EMOCIONAIS




    Sentimentos associados a certas datas e às estações, ou mesmo a certos dias da semana, podem acionar memórias que despertam a nossa vontade de comer certos alimentos. Por exemplo, quando você perde um ente querido, determinada estação do ano ou certas características daquele dia (se estava chovendo ou nublado etc.) podem despertar as emoções do acontecimento quando você é exposta a elas novamente. Pode ser que você se sinta mais triste sem nenhuma razão aparente, mas, na realidade, é a sua memória emocional que foi acionada. Muitas vezes, recorremos à comida para nos sentir melhor.




    Ainda em relação à mudança de estação, há certos elementos emocionais que podem ter ligação com o que viveu em cada uma delas. Se você se perceber com vontade de tomar sorvete no inverno, pode, na verdade, estar ansiando por alguma emoção ou sentimento que o verão ou algum dia quente lhe trouxe.
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    Meu pai morreu vítima de câncer, num dia de chuva no fim de semana. Nos meses que sucederam a morte dele, todo fim de semana chuvoso eu sentia vontade de comer queijo quente. Logo percebi que essa minha vontade tinha relação com a minha infância, quando meu pai e eu comíamos queijo-quente assistindo a Unsolved Mysteries. Na verdade, por trás dessa vontade estava a saudade da companhia do meu pai. O queijo-quente não traria meu pai de volta, então, encontrei outros modos de “atender” essa ausência. Às vezes, eu praticava alguma gentileza com alguém, já que meu pai sempre fazia isso, outras, procurava assistir a algum episódio da nossa série. Quando puder atender aos seus desejos da maneira que a comida é incapaz de fazer, provavelmente vai se sentir muito mais satisfeita.




    HORMÔNIOS




    Os hormônios impactam diretamente no nosso desejo pela comida. Uma semana antes de menstruar, é comum que as mulheres sintam um desejo muito forte de comer alimentos ricos em ferro, como carne ou proteínas. Também é muito comum sentir vontade de comer chocolate porque o corpo sente falta de magnésio. Compreender como as alterações hormonais influem no seu organismo pode aliviar esse desejo desenfreado por certos tipos de alimentos, ou ajudá-la a compreender do que seu corpo precisa para nutrir-se corretamente.




    Fui vegana por cerca de um ano e notei que, uma semana antes da minha menstruação, eu ficava doente. Chegava ao ponto de me sentir fraca e desmaiar. Também aconteceu de sentir uma vontade incontrolável de carne vermelha, que já fazia quase cinco anos que eu não comia. Resisti a esse desejo porque acreditava que podia ser mais forte do que ele, mas, à medida que os meses passavam, eu ficava cada vez mais doente. Por fim, decidi escutar o meu corpo e comi um hambúrguer com carne de boi criado solto no pasto uma semana antes da menstruação. Não só matei a minha vontade como os sintomas da carência de ferro desapareceram. Agora que conheço meu corpo e o meu ciclo, fico atenta para incluir alimentos ricos em ferro na alimentação como lentilha, nozes, sementes, vegetais e quinoa para me preparar melhor nessas semanas em que o índice de ferro está mais baixo.




    SÍNDROME DA AUTOSSABOTAGEM




    Como seres humanos, constantemente buscamos o equilíbrio. Queremos que as coisas sejam suaves e uniformes. No entanto, quando as coisas vão muito bem, nosso primeiro instinto é pensar que “está bom demais para ser verdade”. E isso nos leva à autossabotagem. Já aconteceu de você passar a semana toda se alimentando de forma saudável, até perceber que está de saco cheio, e começa a beliscar uns biscoitos no armário na sexta-feira à noite só para tentar se alegrar um pouquinho? Esse é um exemplo típico de autossabotagem. Quando as coisas estão caminhando muito bem, muitas vezes saímos do eixo. Fazemos isso com os relacionamentos (já aconteceu de você terminar uma relação porque era boa demais para ser real?!) e também com a comida. Quando notar esse tipo de emoção, pare e procure analisar. Por exemplo, toda vez que você diz que vai começar uma dieta, acaba levando comida escondida para o quarto à noite, para ninguém te ver comendo? Se faz isso toda vez que promete começar uma dieta, talvez não deva mais prometer, mas, sim, repetir para si mesma: “Quero ter um corpo saudável”. Uma simples mudança como essa pode ajudar a pôr fim à síndrome da autossabotagem.




    Humoriana: seja sua própria militante




    Em 2011, dei a minha primeira palestra sobre a fome emocional e, ao final, perguntei à plateia se alguém tinha alguma pergunta. Uma jovem levantou a mão e perguntou: “Sei que você disse que precisamos escutar o nosso corpo, mas gostaria de saber, que tipo de dieta você segue?”.




    As pessoas me fazem essa pergunta com frequência e consigo entender por quê. Quando vemos que algo funciona para alguém, queremos tentar também. É por isso que existem as mais estranhas e malucas obsessões todos os anos por um brinquedo infantil. De repente, de uma hora para a outra, o brinquedo mais sem graça de todos se torna o objeto mais desejado pelas crianças.




    Sinto que o mesmo acontece com as dietas. Por que 99% das pessoas já experimentaram algum tipo de dieta? Elas veem o que os outros “têm” – seja abdômen malhado, perda de peso ou redução da ansiedade – e querem o mesmo.




    A primeira vez em que me perguntaram isso, respondi com certo nervosismo que eu era vegetariana com algumas exceções e listei todas as coisas que eu não comia. Então, expliquei que às vezes como peixe. E que amo chocolate meio amargo.




    A minha resposta extensa e meio evasiva se deve em partes ao meu nervosismo por não estar acostumada a falar em público, mas também porque eu não queria que aquela jovem pensasse que o meu modo de me alimentar fosse necessariamente a melhor opção para ela, para o humor e para o corpo dela. Eu também sabia que as estatísticas não estavam a meu favor. De 99% das pessoas que tentam uma dieta, apenas 2% delas realmente atingem seus objetivos, entre eles, a perda de peso. Como coach nutricional, sinto que tenho a obrigação moral de ajudar as pessoas a encontrar aquilo que funciona para elas, em vez de passar uma prescrição daquilo que só funciona para o meu corpo.




    Depois que saí daquela palestra, não parei de pensar no modo como responderia a essa pergunta toda vez que ela surgisse. Quando o momento de perguntas e respostas da palestra seguinte começou, alguém novamente me fez uma pergunta parecida. No mesmo instante, me deu um branco e comecei a sentir um nó na garganta. Me questionei se eu deveria abrir o jogo e contar a eles o passo a passo da minha alimentação ou se deveria perguntar por que se preocupavam tanto com isso.




    Dessa vez, dei risada e respondi: “Sou humoriana. Como aquilo que me faz sentir bem e me deixa feliz”.




    Então foi assim. Uma humoriana assumida tinha nascido. Goste você da dieta vegana, da Atkins ou da crudívora, o “humorianismo”, para além de um neologismo, é um estilo de vida que funciona para todos.




    Esse estilo de alimentação não é uma dieta da moda, tampouco um plano rígido que você segue por um mês e não volta a olhar para ele nunca mais. E, sinceramente, também não tem nada de glamouroso. É um estilo que vai evoluir e mudar, tal como o seu corpo, e você terá de fazer o trabalho de detetive para descobrir. Mas adivinha? É um plano seu, tem a sua digital e funciona para o seu corpo, que é único. Vai ajudá-la a olhar para dentro de si e a revelar quem você realmente é. Vai ajudá-la a descobrir os seus desejos e do que seu corpo precisa. E a perceber seus sentimentos, devorá-los e se divertir com isso.




    Ser humoriana é uma escolha e um estilo de vida.




    Sem essa de balança




    Vou ser bem sincera: basta olhar de relance a balança para eu ficar ansiosa e com baixa autoestima por semanas. Com 1,52 m e quase 66 quilos, eu sempre me sentia muito mal em relação ao meu peso. Eu tinha uma verdadeira obsessão por voltar ao peso da época da escola, 58 quilos mais ou menos, e toda vez que eu olhava para a balança e me via longe desse peso, não ficava satisfeita.
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