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&%’ 0 QUEE A ALIMENTACAO EMOCIONAL?

O conceito de alimentacao emocional é definido como uma tendéncia para
modular o consumo de alimentos em resposta a emocodes negativas, como a
ansiedade ou o medo, ou a emocodes positivas, como a alegria ou arecompensa,
e ndo em resposta aos estimulos bioldgicos que caracterizam a fome fisica.

% FOME FISICA E FOME EMOCIONAL?

Fome fisica

Desencadeada por uma
necessidade energética (Origem
bioldgica)

Aumenta pouco a pouco

Sensacoes fisicas (aumento dos
ruidos gastricos, salivacao, etc.)

Para apds a ingestao de alimentos
(saciedade = auséncia de fome)

Consumo de alimentos variados
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A fome emocional permite geralmente compensar/colmatar uma sensacao
emocional através da alimentacdo. Pode induzir um alivio temporario,
levando a novos episddios de compulsdo na sequéncia de emocdes negativas.
Um estudo sugere que a interacao entre as emocoes e a alimentacao se
tornou mais forte com o aumento da disponibilidade de alimentos e a

. crescente influéncia dos processos heddnicos® nas nossas escolhas
alimentares.

*ligado ao prazer

Regular as suas emocoes através da comida é um comportamento comum que nao é
necessariamente problematico. Esta estratégia de gestdo emocional torna-se . .
preocupante quando se torna generalizada, menos eficaz e, sobretudo, quando ‘

gera sofrimento.

A alimentacdo emocional, ou «patoldgica», é frequentemente acompanhada de
emocoes negativas como a culpa, a vergonha, o stress, o sentimento de impoténcia
ou uma baixa autoestima. Pode também provocar sintomas fisicos, tais como
problemas digestivos ou nauseas.

Os estudos estimam que a prevaléncia da alimentacao emocional na populacao geral é de cercade 45 %
(estes valores podem variar consoante o instrumento de medicdo). Numa populacdo composta por
pessoas com excesso de peso ou que sofrem de obesidade, a prevaléncia da alimentacdo emocional foi
estimada em 60 %.

Existem muitos fatores que podem contribuir para a alimentacao emocional, sendo os mais conhecidos a
ansiedade/stress crénicos, as dietas restritivas e as dificuldades em gerir as emocoes.

Dietas restritivas

Ansiedade/stress

O stress e a ansiedade podem promover a As dietas restritivas baseiam-se

alimentacao emocional.

O aumento do consumo de alimentos ricos em
energia, muitas vezes acucarados ou
ultraprocessados, é entao utilizado como um
mecanismo de adaptacdao face as emocoes
negativas.

Esta resposta alimentar, embora calmante a
curto prazo, pode levar asentimentos de culpa,
mal-estar e falta de sono, que por sua vez
alimentam o stress e a vontade de petiscar.

— De acordo com um estudo, mais de 45% dos
adultos dizem que comem mais quando estao
stressados, mesmo quando nio tém fome.

frequentemente em regras mentais rigidas,
também  conhecidas como  restricoes
cognitivas (ex. «ndo como chocolate, isso
engorda»). Este controlo excessivo favorece a
culpa, o stress e a necessidade de conforto, o
que aumenta o risco de alimentacao
emocional.

Quanto mais nos Vo2 i R
privamos, mais o desejo /£ ’)
cresce, gerando : LN T
frustracdo e ( : —
alimentando um circulo l L
vicioso entre restricdo e

alimentagao emocional.
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Dificuldades de gestao Dieta Falta de sono
das emocdes restritiva

Dificuldade em geriras

emocoes
Algumas pessoas tém dificuldade

em identificar, exprimir ou gerir
as suas emocoes : é a chamada
alexitimia. Estas dificuldades
podem estar intimamente ligadas
a alimentacao emocional, uma vez
gue limitam a capacidade de lidar
com o stress ou com as emocgoes .

negativas, encorajando assim a c_
utilizacdo da comida como meio h
de regulacao. '

Stress/emocoes negativas Tédio

\ Alimentacao

emocional

Culpa,
mal-estar

Consumo
excessivo

No caso da alimentacao emocional, os alimentos consumidos sao geralmente gordos, doces, salgados,
energéticos e, portanto, frequentemente ultraprocessados (ver a newsletter Alimentos
ultraprocessados), que podem ter consequéncias nefastas para a saiide, aumentando o risco de:

DISTURBIO
EXCESSO OBESIDADE ALIMENTAR
DE PESO
RISCOS
CARDIOVASCULARES
DIABETES
TIPO 2 5
DEPRESSAOQ/
ANSIEDADE

As consequéncias da alimentacao emocional também podem, por vezes, ser as suas causas, contribuindo
para um circulo vicioso que pode ser dificil de quebrar. Os mecanismos subjacentes permanecem mal
compreendidos e é necessaria mais investigacao para obter uma melhor compreensao dos mecanismos
fisiopatoldgicos associados.
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PRATICAR A PLENA
CONSCIENCIA

Comer com plena consciéncia
consiste em escutar as sensacoes,

dedicar tempo a saborear, CONSULTAR UM

nomeadamente ancorando-se no PROFISSIONAL DE SAUDE
momento presente e sem juizos Ndio hesite em falar com o
. de valor (ver nota). ; ) .
seu médico de familia,
MANTERAMENTE ™. .. ~ aueopoderd aconselhar.
OCUPADA O Psicologos especializados
também podem ajudar a
Identificar alternativas quebrar o padrdo.

sauddveis para gerir as suas
4_ emocées: caminhar, telefonara
%, alguém préximo, ouvir misica, ¢
respirar profundamente, ’
meditar, etc.

CUIDAR DO SEU
; ESTILO DE VIDA
DESENVOLVER A Uma atividade fisica adequada,

i Y % um sono adequado e a gestdo do
CONSCIENCIA EMOCIONAL T stress sdo fatores que podem
E A “gjudd-lo a gerir melhor a sua".‘,..:”'

“alimentacdo emocional.

Aprender a identificar, nomear e
exprimir as suas emocoes,

nomeadamente as que estdo na SER COMPREENSIVO
. origemdaalimentacio . | ) :
emocional. A culpa é uma das emocoes que
e i encoraja a alimentagdo emocional.
% Ndo seja demasiado duro consigo
proprio: a compreensdo é uma das._...:""
chaves para o sucesso.
A alimentacdao emocional afeta uma grande parte da populacao. Torna-se um { \)
problema quando é frequente e constitui uma fonte de sofrimento e/ou mal-

estar. ldentificar as emocdes associadas permite lidar melhor com elas e
implementar estratégias adequadas. Em caso de dificuldades, recomendamos
que consulte um profissional de saude. 9

VN

E, acima de tudo, nao se esqueca de ser compreensivo consigo proprio!



NOTA N/

Uma alimentacao saudavel ndo depende apenas do conteudo do nosso prato, mas também da forma
como comemos. Comer com plena consciéncia significa reconectar-se com as suas sensacoes,
saboreando cada dentada com atencdo e compreensdo. Demasiadas vezes, comemos de forma
automatica, distraidos pelos ecras ou guiados pelas emocoes.

Para comecar a integrar a plena consciéncia na sua vida quotidiana, convidamo-lo a descobrir uma
experiéncia divertida, sensorial e surpreendente!

Descobrir a plena consciéncia... com uma simples passal!

Objetivo:

Aprer'lda a prestar toda. a atenga.o ao momento presente, explorando .
conscientemente um alimento simples para se reconectar com as suas
sensacoes. \\
8 passos:

£
. Instale-se confortavelmente num lugar calmo.

5

Pegue numa tnica passa, coloque-a na palma da sua mao e observe a sua textura,
—— cor, peso e temperatura.
Nota: Olhe para ela como se a estivesse a ver pela primeira vez, explorando todas as partes

do grdo de uva.

Toque-lhe com as pontas dos dedos, de olhos fechados se quiser, e explore a sua
textura com os dedos.

Segure-a gentilmente om a outra mao para sentir a sua forma e peso.

Aproxime-a do nariz e explore o seu aroma. Repare nas sensa¢des que desperta na
sua boca ou no seu estdomago. Respire suavemente.

lingua.

Morda com cuidado e comece a mastigar lentamente. Observe a textura dauvae a
forma como o seu sabor € libertado. Repare que os sabores mudam com cada

-
o

@ Coloque-a na sua boca e, sem mastigar, explore a sensagao na sua boca e na sua
@ dentada. Continuar a mastigar, lentamente, até nao haver mais nada para mastigar.

Tome consciéncia da vontade de engolir e depois engula. Sinta a uva a deslizar

FQD pela sua garganta até ao estobmago.

Observe como se sente agora. Experimentou sensa¢des novas (visuais, olfativas,

3 gustativas, etc.)? Gostou deste momento de plena consciéncia?
b

S
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