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    “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”




    (Jan Chozen Bays)


  




  

    APRESENTAÇÃO




    Este livro foi preparado com muito carinho e tem a finalidade de trazer informações importantes sobre a prática de uma alimentação saudável para gestantes e nutrizes. Ele não substitui a orientação de um médico ou nutricionista, mas traz apoio para a aquisição da autonomia alimentar na gestação, período tão importante para a saúde de um indivíduo, pois seus impactos podem alcançar gerações futuras.




    O foco deste livro está baseado em escolhas alimentares saudáveis, conforme as recomendações do Guia alimentar para a população brasileira1, e na manutenção de um estilo de vida saudável. Vamos abordar a importância da alimentação saudável na gestação e na lactação, as recomendações para alimentação de gestantes e os Dez passos para uma alimentação saudável para gestantes propostos pelo Ministério da Saúde.




    A partir da prática da atenção plena na alimentação (Mindful Eating), ou alimentação consciente, podemos identificar com mais facilidade os sinais físicos de fome e saciedade, observando como os pensamentos, sentimentos e sensações corporais podem impactar na alimentação. Através de um olhar curioso, este livro irá auxiliá-la a perceber melhor os sinais do seu corpo. Dessa forma, a prática do Mindfulness e do Mindful Eating na gestação, além de contribuir para o fortalecimento do vínculo entre mãe e bebê, entre outros, pode ser útil para controlar a ansiedade – sentimento muito comum neste período em que tudo é novo.




    Aqui você irá se deparar com sugestões para organização da rotina alimentar diária com base nas práticas do Mindful Eating, dicas para inclusão de legumes e verduras no dia a dia e para organização de compras de alimentos, sugestões de técnicas para lidar com cólicas no bebê e para identificar e gerenciar as emoções, práticas de respiração consciente, práticas de meditação de atenção plena, além de receitas e sugestões de leituras complementares.




    Espero que esta obra contribua para que você possa vivenciar uma gestação e lactação saudável e prazerosa.




    Carolina Belomo de Souza


  




  

    A PRÁTICA DO MINDFULNESS E DO MINDFUL EATING




    O que é Mindfulness?




    Mindfulness, ou atenção plena, é a capacidade intencional de trazer atenção ao momento presente, sem julgamentos ou crítica, com uma atitude de abertura e curiosidade. Na verdade, o Mindfulness pode se referir a um estado mental, a um conjunto de técnicas ou a um programa de treinamento baseado nessas técnicas2,3.




    A técnica da atenção plena é uma sabedoria milenar mencionada na maioria das filosofias e tradições antigas espirituais, portanto, não se pode dizer que seja algo recente. O biólogo Jon Kabat-Zinn, professor Universidade de Massachusetts, popularizou a técnica na década de 1970, com a criação do Programa de Redução do Estresse baseado em Mindfulness (MBRS).




    O Mindfulness é uma ferramenta que nos ensina a conectar corpo, mente e emoções no momento presente. Por mais que seja uma capacidade inata do ser humano, a atenção plena nem sempre é praticada no nosso cotidiano, pois estamos sempre 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 elas:




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




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




    • mente de iniciante – 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.




    No Brasil, a meditação de atenção plena foi inserida na Política Nacional de Práticas Integrativas e Complementares por meio da Portaria 849/2017, que considera que a meditação é uma prática de harmonização dos estados mentais e da consciência4.




    A prática frequente de Mindfulness promove a interocepção, ou seja, uma maior consciência das sensações e percepções corporais. Acredita-se que a interocepção ou consciência interoceptiva seja um componente-chave para muitas intervenções de atenção plena. A aprendizagem interoceptiva parece depender de mudanças de neuroplasticidade cerebral devido ao treinamento interoceptivo, que pode incluir atenção plena e outras práticas contemplativas mente-corpo. Acredita-se que essa rede esteja envolvida nas melhorias cognitivas e na regulação emocional, que estão ligadas ao aumento da consciência interoceptiva5,6.




    Para mim, a interocepção nada mais é que uma sabedoria interna que desenvolvemos em nós mesmos, a qual promove mais consciência de tudo o que se passa dentro de nós e ao nosso redor.




    Os componentes que explicam a prática do Mindfulness estão relacionados ao controle da atenção, à regulação da emoção e à autoconsciência, e esses três componentes, juntos, promovem a autorregulação5. Essa autorregulação serve para tudo em nossas vidas, incluindo a alimentação. Sabe-se que a prática regular de meditação de atenção plena está associada a alterações em regiões cerebrais, como o aumento da espessura em um subconjunto de regiões corticais relacionadas aos processamentos somatossensorial, auditivo, visual e interoceptivo.




    Contudo, intenção, atenção e atitude são fundamentais na prática da atenção plena. Não são estágios separados. São, na verdade, aspectos entrelaçados, que ocorrem simultaneamente, de um único processo cíclico. O Mindfulness é este processo:




    • Intenção: as intenções mudam ao longo de um continuum de autorregulação, autoexploração e, finalmente, autoliberação. A intenção é dinâmica e evolui, o que permite que ela mude e se desenvolva com o aprofundamento da prática, da consciência e da visão. A inclusão da intenção (ou seja, o porquê de se estar praticando) como um componente central de atenção plena é crucial para a compreensão do processo como um todo, mas é muitas vezes esquecida em algumas definições contemporâneas.




    • Atenção: a importância da atenção também pode ser vista na terapia cognitivo-comportamental, que se baseia na capacidade de observar comportamentos internos e externos. No cerne da atenção plena está a prática de se estar atento.




    • Atitude: a atitude é um componente importante na prática da atenção plena. É conhecida como orientação para a experiência, e envolve a curiosidade, o não esforço e a aceitação. É importante que o praticante se comprometa conscientemente – por exemplo, “Que eu traga bondade, curiosidade e abertura à minha consciência” –, pois isso pode ser determinante para essa mudança de atitude.




    Quando direcionamos a prática da atenção plena ou Mindfulness para a alimentação, temos o Mindful Eating.




    O que é Mindful Eating?




    O Mindful Eating, ou a atenção plena na alimentação, 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 alimentação8.




    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.




    Eu gosto da definição da monja, pediatra e escritora Jan Chozen Bays: “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”9.




    Assim como o Mindfulness, o Mindful Eating é experiencial, ou seja, por mais que o 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 Eating:




    • 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 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 imposições8,11. 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 alternativas11.




    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 a sinalização interna de fome e saciedade, do não julgamento e do estímulo ao cuidado da saúde8,11.




    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 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.




    Acredito que a prática do Mindful Eating na gestação possa ser muito benéfica, pois permite que a gestante consiga compreender melhor seus sinais e, principalmente, identificar situações emocionais que podem levar a um comer compulsivo.




    Mindful Eating e o Comer Intuitivo




    A prática do Mindfulness desenvolve a capacidade para o comer intuitivo, pois aumenta a nossa habilidade de atenção plena e garante que façamos escolhas eficientes, seja por meio de melhores decisões alimentares, seja pela descoberta de como, inconscientemente, nos sabotamos com nossos comportamentos condicionados e com o que dizemos a nós mesmos8.




    Elyse Rech e Evelyn Tribole foram as pioneiras a falar sobre o comer intuitivo na busca de um modo de alimentação mais gentil. Elas publicaram o livro Comer intuitivo12, que propõe a paz com a alimentação, o redescobrimento do prazer em comer e a libertação das dietas crônicas. Esse livro foi publicado recentemente em português e eu deixo como indicação de leitura para você.




    O desenvolvimento do comer intuitivo é um processo permeado por altos e baixos, e nesta caminhada para tornar-se um comedor intuitivo, existe um caminho a seguir com alguns estágios importantes. Eu trouxe aqui para vocês um resumo de cada estágio do comer intuitivo apresentado por Tribole & Resch12 (2021) no livro Comer intuitivo:




    Estágio 1 – preparação:




    • nesta fase você está dolorosamente ciente de que toda tentativa de perder peso terminou em fracasso;




    • você está muito focada no seu peso;




    • você perdeu contato com os sinais biológicos de fome e saciedade;




    • você se preocupa com a comida o tempo todo;




    • sua relação com a comida tornou-se negativa e você tem medo de comer o que gosta e não conseguir parar;




    • não é incomum descobrir que você se consola, se distrai ou até mesmo anestesia sentimentos como seu principal mecanismo de enfrentamento;




    • sua imagem corporal é negativa.




    Este estágio continua até que você adquira consciência de que está infeliz por comer e viver dessa maneira. Somente após esse entendimento você estará pronta para fazer algo a respeito.




    Estágio 2 – exploração – aprendizagem consciente e busca de prazer:




    • esta é uma fase de exploração, descoberta e hiperconsciência. Por meio dela você conseguirá se familiarizar novamente com seus sinais internos, intuitivos: fome, preferências de sabor, satisfação e saciedade;




    • você começará a fazer as pazes com a comida e se dará a permissão incondicional para comer;




    • esta parte pode parecer assustadora, e você pode optar por seguir lentamente se desejar, no seu ritmo, até deixar de lado a culpa e começar a compreender a importância da satisfação com a comida;




    • quanto mais satisfeita você fica ao comer, menos você pensa sobre a comida quando não está com fome;




    • você experimentará alimentos que talvez tenha deixado de comer há muito tempo e aprenderá a selecionar os que realmente gosta e não gosta;




    • você aprenderá a honrar sua fome, a reconhecer os sinais do seu corpo que indicam os vários níveis de fome e a separar esses sinais biológicos dos sinais emocionais;




    • pode acontecer de você comer um pouco mais do que seu corpo precisa. Entenda que é difícil respeitar a saciedade neste estágio, porque é preciso tempo para perceber a quantidade necessária para satisfazer um paladar carente, que ficou tempos em privação;




    • também leva tempo para você desenvolver confiança e compensar anos de privação, conversa negativa consigo mesma e culpa;




    • você está reconstruindo experiências alimentares positivas, e cada experiência, mesmo que insignificante, faz a diferença!




    Estágio 3 – cristalização:




    • muito do trabalho de exploração do estágio anterior começa a se cristalizar aqui, e é possível que você perceba uma mudança sólida de comportamento;




    • suas ideias e seus pensamentos sobre comida não são mais obsessivos;




    • você honra sua fome e, na maior parte do tempo, consegue identificar o que sente vontade de comer quando está com fome;




    • suas decisões alimentares não requerem tanto pensamento direcionado, pois são principalmente intuitivas;




    • você tem mais senso de confiança, tanto em suas escolhas alimentares quanto em seus sinais internos;




    • fica mais fácil dar um tempo no meio da refeição para avaliar, conscientemente, seu nível de saciedade;




    • você será capaz de observar sua saciedade e respeitar a presença desse sinal, embora possa achar que come além da saciedade;




    • você se tornará bastante hábil em separar os sinais de fome biológica dos de fome emocional e encontrará maneiras de se consolar e de se distrair sem o uso predominante de alimentos;




    • o mais importante nesta fase é a sensação de bem-estar, de capacidade e de autonomia.




    Estágio 4 – o despertar do comer intuitivo:




    • ao chegar a este estágio, você perceberá que todo o trabalho que realizou até aqui resulta em um estilo de alimentação confortável e livre;




    • você escolhe o que realmente quer comer quando está com fome e é mais fácil parar de comer quando você se sentir confortavelmente satisfeito;




    • você começa a perceber que escolhe alimentos mais nutritivos, porque se alimenta melhor assim, sentindo os benefícios físicos no corpo;




    • sua reação de privação com comida terá ido embora;




    • ficará natural para você encontrar alternativas para se distrair e se confortar quando necessário;




    • sua conversa sobre comida e suas conversas internas serão positivas e não críticas;




    • você respeita e aceita que existem muitos tamanhos e formas diferentes no mundo e começa a perceber que suas qualidades interiores têm muito mais valor do que um número na balança.




    Estágio 5 – valorização do prazer:




    • neste ponto, você confia nas habilidades intuitivas do seu corpo – é mais fácil honrar sua fome e respeitar sua saciedade;




    •  você não sente mais culpa e se sente bem e confortável com sua relação com a comida;




    •  lembre-se de que ser capaz de respeitar a saciedade e sentir satisfação com a alimentação só pode vir com a certeza de que você se sente segura ao se alimentar. O sentimento de segurança alimentar é importante;




    • você descobrirá que prefere lidar com seus sentimentos ou distrair-se deles com outra coisa que não seja comida;




    • o seu estilo alimentar tornou-se mais uma sensação de prazer do que uma aflição, por isso você experimentará nutrição e movimento de uma forma diferente;




    • a atividade física não será mais usada para queimar calorias, ao contrário, você se comprometerá com o movimento como uma forma de se sentir melhor física e mentalmente. Esses exercícios farão parte de sua jornada em direção ao autocuidado;




    • suas preocupações com o peso diminuirão à medida que você valorizar as outras qualidades que fazem de você a pessoa única que é.




    No início, as mudanças que ocorrem com sua alimentação e pensamentos podem parecer impossíveis ou até mesmo assustadoras, mas aos poucos vai dando certo. Como em qualquer outro processo, é importante manter o foco no presente e crescer a partir das muitas experiências que você encontrará12. O comer intuitivo possui dez princípios12:




    1- rejeitar a mentalidade de dieta;




    2- respeitar a sua fome;




    3- fazer as pazes com a comida;




    4- desafiar o policial alimentar;




    5- descobrir o fator satisfação;




    6- sentir a sua saciedade;




    7- lidar com as suas emoções com gentileza;




    8- respeitar o seu corpo;




    9- movimentar-se – sentindo a diferença;




    10- honrar a sua saúde com uma nutrição gentil.




    Uma pessoa que come de forma intuitiva sabe que não há maneira certa ou errada para comer. Comedores intuitivos possuem como característica autoestima, bem-estar e otimismo, consomem uma variedade de alimentos, possuem mais valorização e aceitação corporal, mais consciência interoceptiva, têm mais prazer em comer, enfrentam as situações da vida de forma proativa, possuem mais resistência psicológica, mais autoestima incondicional e mais satisfação com a vida12. Essas pessoas aceitam que as suas experiências alimentares são únicas e por opção, por isso direcionam sua atenção para comer momento a momento, ganhando consciência de como pode fazer escolhas que suportem a saúde e o bem-estar8.




    Além disso, elas adquirem consciência do impacto de suas escolhas alimentares e da interligação entre a terra, os seres vivos e as práticas culturais.




    Alguns programas de Mindful Eating, como o protocolo que eu aplico, chamado Mindfulness Based Eating Solution – Eat For Live8, seguem os três pilares do comer intuitivo como base para o programa:




    1) Não existe alimento proibido – o equilíbrio alimentar se dá ao longo do tempo e não em apenas uma refeição;




    2) Comer na medida certa, respeitando os sinais do seu corpo – comer na medida certa é possível quando comemos devagar, percebendo sinais de saciedade e satisfação no corpo;




    3) Conhecer e respeitar seus padrões e gatilhos alimentares – reconhecer tudo o que pode levar ao comer desatento e à perda ou à diminuição da sensação de saciedade no corpo, como a ingestão de bebida alcoólica, a palatabilidade de alimentos, porções grandes, comer em frente à TV ou olhando no celular, entre outros.
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