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    “Quando você beber, apenas beba; quando




    você caminhar, apenas caminhe.”




    (Ditado Zen)


  




  

    APRESENTAÇÃO




    Para encontrar saúde e bem-estar, o corpo humano precisa de alimento e de movimento, além de equilíbrio mental e espiritual. Este livro tem a intenção de servir como um apoio para o início de uma jornada em direção à aquisição de um estilo de vida saudável por meio de orientações sobre práticas alimentares saudáveis e de atenção plena.




    A atenção plena na alimentação (Mindful Eating), também conhecida como alimentação consciente, nos ajuda a identificar com mais facilidade os sinais físicos de fome e saciedade, observando como os pensamentos, os sentimentos e as sensações corporais podem impactar na alimentação. Em geral, o Mindful Eating é para as pessoas que estão cansadas de lutar contra a balança e que desejam melhorar a relação com o corpo e com a comida. A partir de um olhar curioso, este livro irá auxiliá-lo(a) a perceber os sinais do seu corpo e a ter mais consciência sobre como a alimentação pode impactar na sua saúde e no seu bem-estar.




    Este livro não substitui orientações individuais do médico ou nutricionista, mas foi preparado com muito carinho a partir da necessidade de fornecer orientações complementares sobre consciência alimentar para os pacientes que seguiam comigo o acompanhamento nutricional com base no Mindful Eating – Eat For Life. Este guia reúne orientações simples que podem fazer a diferença para quem deseja ter autonomia alimentar e mais autoconhecimento por meio da alimentação.




    A primeira parte da obra traz informações introdutórias sobre o que é Mindfulness e Mindful Eating, os mecanismos de atuação no nosso corpo e os benefícios já encontrados. A segunda parte aborda recomendações nacionais sobre uma alimentação adequada e saudável, com base no Guia Alimentar para a população brasileira1.




    A terceira parte tem a finalidade de contribuir para a prática de escolhas alimentares saudáveis, para isso, são dadas sugestões sobre como aplicar o Mindful Eating desde a compra dos alimentos. Aqui você também encontrará recomendações para organização da rotina alimentar diária, dicas para inclusão de legumes e verduras no dia a dia, orientações para organização de compras de alimentos e algumas receitas saudáveis.


  




  

    A quarta parte traz sugestões de técnicas para respiração, a importância do autocuidado no dia a dia, práticas de meditação de atenção plena e sugestões de técnicas para gerenciar emoções desafiadoras. Espero que seja útil para você!




    Carolina Belomo de Souza


  




  

    PRIMEIRA PARTE




    MINDFULNESS E 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, 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 elas3:




    • 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.


  




  

    MINDFULNESS CONTRIBUI PARA O GERENCIAMENTO DAS EMOÇÕES




    Sabemos que as emoções são impermanentes como nuvens que passam pelo céu8, elas vêm e vão. A conexão consigo mesmo é requisito fundamental para a aquisição da consciência de tudo o que ocorre dentro e fora de nós. Sendo assim, um aspecto essencial para o nosso autoconhecimento está relacionado à identificação das nossas emoções. A prática da atenção plena proporciona mais clareza sobre esse processo, contribuindo para a nossa autorregularão.




    Na prática da atenção plena, nós procuramos trazer o foco da atenção para a respiração, para as partes do corpo ou para os sons, por exemplo, até que nossa mente se distraia com alguma sensação física no corpo ou emoção8. É importante termos claro que não existe emoção inapropriada dentro da prática do Mindfulness e que não temos a intenção de evitar emoções, mas, sim, de observá-las e aceitá-las, sem resistência, condenação ou julgamento, apenas permitindo que elas sejam o que são8.




    Por meio do triângulo da atenção3,8 (Figura 1), podemos exercitar essa observação. Ao observar seu triângulo, perceba quais sentimentos estão presentes (medo, mágoa, raiva, tristeza ou culpa), o grau de intensidade em que eles aparecem, como se expressam nas sensações corporais e quais pensamentos estão relacionados a eles.




    Figura 1: Triângulo da atenção
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    Fonte: Inspirado em Kabat-Zinn3 (2019) e Rossy8 (2016).




    Na quarta parte deste livro, você encontrará algumas sugestões de técnicas para utilizar o triângulo da atenção para identificar e gerenciar as emoções.




    Quando direcionamos a 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 a estudemos e leiamos a respeito, só podemos compreendê-lo de fato quando praticamos. De acordo com o entro Brasileiro de Mindful Eating, são princípios do Mindful Eating:




    • permitir a si mesmo a 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;




    • se tornar 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.


  




  

    O QUE ENSINAM OS PROGRAMAS DE MINDFUL EATING?




    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.




    Eu sou instrutora do protocolo Mindfulness Based Eating Solution (MBES) – Eat For Life, criado pela doutora Lynn Rossy8 (2016). Trata-se de um protocolo que possui dez semanas de duração com encontros semanais de duas horas, e a cada semana praticamos atividades de atenção plena, entre outras. Esse protocolo, validado cientificamente, demonstrou benefícios no tratamento de comportamentos alimentares transtornados e de insatisfação corporal10.




    Há anos tenho conduzido grupos de formação nesse protocolo e observo claramente todos os benefícios dessa prática para a vida, e não apenas para a relação com a alimentação. Trago aqui um pouco da minha experiência na aplicação desse protocolo e alguns exemplos para que você possa compreender como trabalhamos o aumento da consciência interoceptiva e da autoconsciência ao longo do acompanhamento.




    No protocolo MBES, temos as práticas de abertura em todos os encontros, as quais trazem conexão para sensações corporais, pensamentos e emoções. Temos também o acrônimo BASICS, que é uma ferramenta específica do protocolo MBES e que proporciona muitos exercícios de interocepção, devendo ser praticado diariamente por dez semanas. Outras habilidades desenvolvidas nesse programa incluem o escaneamento corporal (comum em vários protocolos de Mindfulness), as práticas de movimento com atenção plena e as práticas de sensações com alimentos. Neste último caso, estão inclusas a prática com a uva passa (comum em vários programas de Mindfulness) e a degustação de alimentos, aplicada em uma prática que chamamos de conhecedor consciente, que atuará em uma interocepção mais fina.




    Acredito que, provavelmente, o Mindful Eating desenvolva ainda mais a interocepção quando comparado a programas normais de Mindfulness, embora não existam estudos científicos que possam comprovar essa afirmação. Acredito nisso porque em todos os encontros do Eat For Life trabalhamos o desenvolvimento da interocepção, e os participantes do programa praticam em casa o que foi aprendido ao longo da semana nos nossos encontros.




    Como comentei anteriormente, o BASICS é uma ferramenta específica do MBES e é praticado diariamente em pelo menos uma refeição ao dia durante as dez semanas de aplicação do protocolo. Por meio dessa ferramenta, nós incentivamos as pessoas a se conectarem com o corpo, a trabalharem a inibição motora, a desacelerarem, a terem como âncora a interocepção e a saborearem a comida, checando sempre os sinais de fome e como essa sensação vai mudando para saciedade ao longo da refeição. O BASICS nada mais é que um passo a passo para o comer atento durante uma refeição.




    Caso queira compreender melhor como aplicar o BASICS, convido você a me seguir no Instagram. Na minha página @carolinabelomonutricionista, tenho vídeos publicados, com a permissão da Dr.ª Lynn Rossy, que explicam melhor todo esse passo a passo.




    Quadro 1: Significado do acrônimo BASICS do Mindful Eating desenvolvido pela doutora Lyn Rossy




    

      

        

      



      

        

          	

            B - Respire e verifique os sinais de fome e saciedade na barriga




            A - Avalie a sua comida




            S - Sem pressa




            I- Investigue a sua fome ao longo da refeição, em especial na metade dela




            C - Mastigue completamente o alimento




            S - Saboreie a comida
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