Gatilhos Alimentares

Criando pontes entre
alimentacao e as emocoes

psicélogo Marcelo Leaes



a relacao entre comer demais e
gatilhos emocionais € uma
realidade fortemente aceita..
perguntem a voces mesmos...

portanto.. € iImportante entender
CoOmo esses fatores - comer
demais, com perda de controle
e os gatilhos emocionais - como
eles estao encadeados!



PRA TRATAR E PRECISO ENTENDER

Normalmente, um evento estressante ou
perturbador acontece como uma especie de
borrao na memoria. quando me dei conta tinha
comido o pacote inteiro... € a unica coisa que se
sabe e que ela ficou chateada e que as coisas
nao correram bem como imaginavam



PARA TRATAR O COMER E OS AFETOS

A atencao plena vai te ajudar a explorar com
cuidado exatamente como isso acontece, para
voce hao ser mais oprimida e ficar fora de

controle quando se confrontar com
dificuldades.



Pergunta:

Com tudo isso que eu te faleil..

Voce esta mais ciente de como suas
emocgoes estao afetando sua
alimentacao?



O COMER E OS AFETOS

Entao Peco gentilmente que vocé [eelpglergiligleR=te[SiNglerFelelpgl=lgi=lglels tudo O que

perceber sobre a relagao entre as emocgoes e alimentacgao, os tais gatilhos

Sera um exercicio para vocé e ajudara a inspirar outras pessoas a identificar melhor
essa ligacao. Vamos &?

Pode ser (1) algo que aconteceu com vocé nos ultimos tempos e que te levou a
comer ou a ter um desejo muito forte de comer, (2) que nao estava relacionado
com fome fisica ou necessidade de comida.



Comer em resposta as emocoes
pode envolver reagcoes em cadeia
que podemos nao perceber que
estao acontecendo. elas
acontecem de forma
pre-consciente, ate mesmo
iInconsciente



Eu estava em risco
por causa de:
Situacao estressante
(financeiro)

Vida amorosa
insatisfatoria
Questoes familiares

Tédio, Depressao,
Raiva, etc.

Comida tentadora
De outros.

Emogdes: Ansiedade,
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Pega a caixa de
biscoitos do
armario.

Os links entre
circulos podem
incluir:

Acdes
Sensacoes
corporais
Pensamentos
Sentimentos
Eventos

jantar.”

y Reagoes em Cadeia-- Example 1: Comer
~/ bolachinhas demais

TN

O que eu poderia
fazer em vez

Comi quatro e
me sinto

culpada. disso?

"Aqui vou eu
novamente. Nao
tenho mais

esperanca

"S6 vou comer
um e depois
preparar o

“Hoje sim eu
entro na dietal.”

“Nao - eu devena
ter alguns palitos
de cenoura, Mas
estou com muita
fome! *
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Almogo leve

Comer demais
Terminei o
restante dos
biscoitos e depois
terminei o sorvete.

"Por que ela nao faz o que
tem que fazer??" / Raiva

N
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Tarde no
trabalho:

"Eu estou
com fome!!
Mas ndo ha

"Eu realmente nao
deveria fazer isso -

eu deveria ter algo *Estou fomon nace dificil...
saudavel.” S tempo pars

3 % um lanche

de fome I

Ainda com

"Eu merego um raiva

prazer - oh, um
desses biscoitos
seria bom." ou Vou
pedir uma tele!

O que eu poderia fazer

Voltando para diferente da proxima vez?

casa muito

cansado, um

pouco chateado e
om fome.

Se afastar fisicamente
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® NAao receber respostas No
whatsapp

dificuldades financeiras
expectativa frustrada
situacao de trabalho
estresse em casa
brecarga emocional

-

Acontecimentos
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que podem

disparar reacoes

: -
em cadela: ‘
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prc
frus_trac;ao amorosa

estudar para pfovas = =
compromissds importantes
desilusao e desesperanga‘
tédio e apatla
pandemia
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O efeito e Eum tipo de reacao emocional ao comer um alimento

‘proibido’.

Crencas que comuns que limitam a mudanca

ViOlagao e jd comi um mesmo

® Qgoraja comecei e vou ate o fim
d a ® apenas mais um ndo vai fazer diferenca...

Abstinen

Cla




0 que é importante para nds nesse momento...

1. Sabedoria interior:
Uso sabio da
consciéncia da fome e

plenitude fisicas,
- gatilhos alimentares,
emocodes e

pensamentos /

auto-aceitagao

6. Pratica e
Paciéncia

Alimentagao
equilibrada:
desfrutando

mais da
comida

Com menos

esforgo

Controle de
Peso de forma
Sustentavel e

saudavel
Saude e
bem-estar




POR ULTIMO... COMO DEVE SER...

DESCONFORTO OU INCOMODO
DISPARADO PELO CORPO E
EXPERIENCIAS, DIMINUIGAO DO
AGUCAR NO SANGUE

RETOMADA DO EQUILIBRIO

CICLO DO CORPO

A BUSCA.... EM SEGUIDA...

BUSCAMOS A SATISFAGAO
DESSA NECESSIDADE

RECONHECEMOS A
NECESSIDADE DESSE CORPO



Ciclo vicioso do medo
e do reganho do peso

PRIVAGAO, SOFRIMENTO
E ABSTINENCIA

MEDO E COMIDA COM VALOR

CULPA OU FRUSTRAGAO REGANHO EMOCIONAL
DE PESO AUMENTADO

COMPULSAQ,
DESCONTROLE, COMER
EMOCIONAL



§Precisamos apre

i B




1.

O nosso organismo € uma maquina perfeita que:

a. necessita que cada variavel esteja ajustada para que o seu funcionamento ocorra da melhor
forma possivel.

b. Entdo pensem comigo... se a temperatura corporal esta muito elevada, por exemplo, podem
ocorrer alteragdes no estado mental, o comprometimento de érgaos e, até mesmo, a morte do
individuo.



A. Mas como a gente “transforma” a fome fisica em fome emocional?

Anota isso que é importante. ndo ha um limite preciso entre o que é comer por sentir fome por falta
de energia e comer por sentir vontade e prazer.

a. Nao houve uma transformacédo de uma fome em outra, mas sim

b. uma adaptacao a busca constante do prazer passou a também controlar nossas escolhas
alimentares.

B. E isso tda muito ligado a antecipagao do prazer

memoria de um alimento,

estimulo visual,

olfativo ou até

auditivo (sabe aquele crec-crec do biscoito?),

C. Resultado disso: aprendizagem de associagao (se o alimento corresponde as expectativas,
tenderemos a buscar experiéncias semelhantes no futuro). Precisamos aprender a desaprender!

o oD



O seu foco estara em

RECONHECER a

| alimentagao emocional

e outros padroes e

a ) habitos que levam ao
D uso de alimentos por

razoes emocionais €
soclals de maneiras que
nao sao equilibradas.




Planilha da
Mudanca

Adicionem nos comentarios

(1) MiiEYalimentagdo emocional e outras
situacao de gatilho e

#Ialgo que vocé pode fazer EM VEZ de

comer.

(3) um pensamento pode ser um gatilho
para uma emogao ou comportamento
automatico

Nome

Planilha para lidar com a alimentagdo emocional e outros gatilhos

Alimentacéo emocional /
Outras situacées de gatilhos

Algo que eu posso fazer em vez
de comer

Mais facil / mais
dificil?
1-7

10.




Planilha da
Mudanca

Essa planilha voceé deve:
(1) fazer download,

(2) preencher com o0 maior numero
de exemplos,

(3) guardar gentilmente em sua
pasta

Nome

Planilha para lidar com a alimentagido emocional e outros gatilhos

Alimentacéo emocional /
Outras situacées de gatilhos

Algo que eu posso fazer em vez
de comer

Mais facil / mais
dificil?
1-7

10.




Como enfrentar
situacoes dificeis?

Resposta:

Crie um repertorio
de opcoes e
PRATIQUE!

ENFRENTAMENTO DOS GATILHOS ALIMENTARES

PRATICAR ATENGAO PLENA
Mini-meditagbes

Saborear lentamente quantidades
menores

Checkin da fome

APOIO SOCIAL
Ligar para um amigo para
falar sobre um inc()modol

conversar com familiar
Grupo do WhatsApp NVB

CUIDADO DE SI

tirar uma soneca

tomar um banho

fazer as unhas

Exercicio fisico (voltar a correr)

DISTRAIR-SE

Jogar um jogo

ler uma revista

ouvir musica

Conferir as redes sociais
Conferir receitas de alimentagao
Séries

FAZER OUTRAS ATIVIDADES
Dar uma volta

Tarefa em casa prazerosa

Organizar fotografias antigas

PENSAMENTO POSITIVO

Pensei em maneiras de enfrentar a
situagao

reafirme seu desejo de ficar
saudavel

Parabenize vocé mesma




Interrompendo Reacoes em cadeia

esses esquemas exploram o ciclo de reatividade que faz com que
o estresse saia do controle.

ESSE € o ciclo que pode nos levar a comer quando nao estamos
com fome.

Muitas vezes, mesmo sabendo que seria melhor gastar nossa
energia procurando maneiras mais saudaveis de lidar com a
situacao, frequentemente ficamos presos a velhos padroes.



direcionar nossa atencao a esses eventos

clara, precisa e detalhada do que

exatamente acontece.




Ja falamos sobre estresse e comer demais,
mas vamos dedicar mais tempo a isso agora.
Nosso modelo de trabalho de estresse
consiste em dois aspectos principais:

1. 0 evento e

2. a reacao a este evento.



equilibrio entre

etalhes suficientes de quando um episodio de
beliscar ou compulsao acontece e perceber a
cascata de pensamentos, emocgoes e
comportamento

que e importante ficar claro na sua mente é E
uadro maior de como tudo isso acontece,

especialmente se a reagao em cadeia abrange




imprima

reflita

precisamos de gentileza e esforco mental. Nao tem
como ter resultados diferentes fazendo a mesma coisa.




Perguntas para voceé responder:

Como estar atento muda a experiéncia das emocoes?
O que acontece? Ansiedade? Agitagao?
Lembre-o0s de que isso € chamado de “surfar o desejo” ...
emocoes - Sa0 como ondas que sobem mais e mais e podem
parecer esmagadoras, mas depois descem novamente. Nao
transforme as ondas comuns em ondas gigantes - iSso o
varrera.

e Alguem ja tentou apenas sentar e observar emocgoes dificeis?
Metafora da Freeway



Missao: CUMPRIDA!

Parabéns por ter
chegado ate aqui!
Vamos pra proximal



