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Ola! Eu sou a Sara Barreirinhas, Nutricionista (CP 2098N) e Fundadora
da Nutrisciente®. Desde o inicio do meu percurso profissional que
tenho vindo a trabalhar nas dreas da obesidade, excesso de peso e
emagrecimento. Apercebi-me desde cedo que ndo bastava SO
prescrever um plano alimentar e esperar que 0 cliente 0 cumprisse
para gerar 05 resultados que eram necessdrios. Vezes e vezes sem
conta, observei clientes a cumprir corretamente o plano alimentar, a
obter resultados, mas em algum momento durante 0 processo, as
adversidades da vida e o quotidiano acabavam por levar a melhor.
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Foi entdo que percebi que as
emogoes (e a gestao das mesmas!)
ttm um papel fundamental na
adesdo d dietoterapia. Sentia que ndo
tinha as ferramentas e 0
conhecimento  necessarios  para
trabalhar as emocOes com 0S
clientes e, por isso, fui estudar com
psicologos, médicos, neurocientistas
e coaches. As varias formacoes que
frequentei nessas dreas, permitiram-
me trazer para as minhas consultas
varias ferramentas e estratégias que,
nao s6 melhoram a adesdo 4 terapia
nutricional, como  efetivamente
trazem resultados sustentdveis e
prolongados nos clientes.




Foi assim que nasceu o Programa de Emagrecimento Consciente, da
Nutrisciente®, que visa um acompanhamento diferenciador do
mercado com uma duracdo de 10 a 12 semanas.

Podes consultar alguns dos testemunhos na primeira pessoa, no site
oficial da Nutrisciente®.

www.nutrisciente.com

PROGRAMA DE 10 A 12 SEMANAS

EMAGRECIMENTO
CONSCIENTE
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1.Porque comemos o que comemos?




Em primeiro lugar, comemos por uma necessidade fisiologica, claro.
Mas 0 ato de comer ndo se resume a um processo fisiologico. O
processo de escolha alimentar é um fenomeno mais complexo do que d
partida se pode compreender. Sao varios os fatores que influenciam a
tua escolha alimentar, quer tenhas consciéncia deles ou ndo.

Vamos a alguns exemplos:

e A cultura gastrondmica do pais onde nasceste;
0 preco dos produtos alimentares (inclusive produtos em
promocao);
e () acesso facilitado a determinados produtos;
e Astradic0es e crengas que temos sobre a alimentacao,
 Aligacdo afetiva que atribuis a determinados pratos;
e As tuas preferéncias alimentares;
e Preocupac0es com a sade e bem-estar;
e () cuidado com aimagem corporal e padrao de beleza;
e Asredes sociais e conteddos digitais a que tens acesso,
o FEtC.
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Sera que em crianca consumias fruta e produtos horticolas diariomente?
E em adolescente praticavas exercicio fisico?
E ja em adulto, construiste o habito de ingerir agua frequentemente?

Que crencas alimentares te impendem de comer determinados
alimentos?

A forma como contruiste a tua relacao com a alimentacao, satde e corpo,

a0 longo de toda a tua vida, é o reflexo do teu comportamento alimentar
e autocuidado.

| 8



2. Como as emo¢oes afetam a nossa
alimentacdao?




Um dos maiores fatores que influenciam a nossa decisao alimentar
a0 a@s emogoes. Como nutricionista percebi que, por mais que 0s
clientes quisessem cumprir o plano alimentar que |hes foi estipulado,
se ndo tinham ferramentas para compreender e gerir as suas
emocades, mais cedo ou mais tarde iriam desistir de alterar o seu
comportamento alimentar, 0 que teria consequéncias diretas na sua
salde, bem-estar e autoestima. Por essa razao fui estudar todo o
processo das emogoes e como elas no afetam no quotidiano, para
fornecer as ferramentas necessarias para que os clientes nao desistam
de si, da sua saude e do seu bem-estar!

Alguns desses comportamentos alimentares, de autoabandono e de

culpa, podem ser 0s seguintes:
Estds sempre a pensar em comida?
Preferes nao ter determinados alimentos em casa por pensares que nao
conseques comer sG um pouco e acabas por comer todo o pacote?
Tens uma boa alimentacdo durante a semana, mas depois ao fim de semana
sentes que “estragas” a tua alimentagao?
Sentes culpa por teres comido em demasia ou determinados alimentos?
Restringes alimentos por ter medo de engordar se 0s consumires?

Se costumas ter algum destes comportamentos € hora de
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As emocoes e a alimentagao influenciam-se mutuamente: a forma
como te sentes pode determinar as tuas escolhas alimentares, tal
como os alimentos que ingeres podem influenciar 0 teu estado
emocional (1). Mas atencdo, as tuas emoc0es ndo influenciam somente
da escolha por determinados alimentos! Também influenciam 4
quantidade consumida e a vontade de consumir (2).

A literatura cientifica refere que determinados alimentos tendem a ser
consumidos com o intuito de melhorar estados emocionais negativos,
fazendo da ingestao dos mesmos uma estratégia de autorregulacao
(3). Assim, a alimentacdo emocional refere-se ao impulso de comer
(omo resposta @ um estado emocional. E de notar que um mesmo
estado emocional, em pessoas diferentes, pode desencadear uma
resposta alimentar diferente (4).

'47
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Sabemos que muitas vezes, comemos para nos distrairmos,
compensar ou ignorar emog0es, como 0 Stress, @ ansiedade, a
frustracao, 0 medo, as adversidades didrias, a tristeza ou mesmo 0
cansaco. Geralmente, os alimentos ingeridos nessas circunstancias sao
designados por alimentos de conforto e variam de pessoa para
pessoa (5). Em erande maioria contém elevados teores de agtcar e
gordura saturada, uma vez que este tipo de alimentos induz o prazer
sensorial, levando @ um aumento da sensagao de bem-estar, ainda que
tempordrio (b, 7). Sabemos, ainda, que na maioria das vezes, d
dlimentacdo emocional ocorre na auseéncia da fome fisiologica e estd
associada ao aumento de peso e a distirhios do comportamento
alimentar (4, 8). Em contrapartida, o reverso acaba por acontecer
também, isto €, 0 medo, por exemplo de contrair doengas ou a culpa e
medo de engordar por ter comido em excesso ou alimentos
hipercaldricos, influenciam as escolhas alimentares (9).
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3. Como posso diferenciar se a fome é
fisiologica ou se advém de outros
condicionantes?




Fome fisiologica
Sinais: barulhos e dores de estomago, falta de energia, dores de cabeca,
tremores nas maos, falta de concentracao, irritabilidade, etc.
Acontece quando: passaram algumas horas apos a tltima refeicao.
Como se manifesta: gradualmente.

Como te sentes apos a refeicao: saciado e satisfeito.

Fome emocional

Sinais: nao existem sinais fisicos.

Acontece quando: nao tem de passar muito tempo apos a Ultima refeiao,
pode existir em varios momentos do dia, especialmente ao final do dia.

Como se manifesta: de forma rapida e com desejo por um produto alimentar
especifico.

Como te sentes apos a refeicdo: nao gera satisfacdo, podem surgir
sentimentos de culpa, vergonha e frustragao.
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4. Como posso gerir a minha fome se
derivar de outros condicionantes?




Observa os sinais fisicos do teu corpo.
Tens? Quais? Quando surgem? Existe vontade por comer algo especifico?
Estas questoes vao djudar-te a diferenciar o tipo de fome e a entenderes
melhor o teu corpo. Assim, vai trazer-te uma consciéncia diferente para a
escolha alimentar que vais fazer a seguir.

Fraciona as refeicoes ao longo do dia.

Ndo hd nada que nos indique que comer de 3 em 3h é uma regra absoluta
na alimentagao. Mas sabemos que as pessoas que optam por fazer mais
refeicoes ao longo do dia, conseguem gerir melhor o apetite e isso evita
que numa determinada altura do dia (especialmente no final de cada dia)
surja o desejo por determinados alimentos, assim como uma melhor
gestao das quantidades que sao consumidas.

Experimenta novos sabores.

Quando procuramos alimentos reconfortantes procuramos sabores que
nos sejam familiares, ou seja, algo que ja experimentamos anteriormente
e gostdmos. Mas existem tantos sabores que dinda ndao conhecemos,
porque nao experimentar novos?
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E proibido proibir.

E frequente encontrar pessoas que restringem vrios alimentos da sua
alimentacdo didria, por medos e crengas sobre 0S mesmos. E tamhém
frequente ouvir comentdrios como “consigo praticar uma alimentacao
saudavel durante a semana, mas ao fim de semana é uma desgraca e nao
consigo controlar”. Entao define 1 refeicdo por semana, que gostes, na
quantidade que gostas e come com todo 0 prazer sensorial que @ mesma
te proporcione. Este comportamento € sauddvel e pode (e deve) fazer
parte da tua rotina. De nada te serve restringir alimentos para depois 0s
devorares noutro momento.

Se estiveres num dia NAO, aceita-o.

Ha um ditado portugues que nos diz que “nao ha bem que sempre dure,
nem mal que nunca acabe”. Se estiveres num dia NAO, em que ndo
apanhaste 0 autocarro, o teu chefe chamou-te d atencdo, discutiste com 0
teu namorado, entre outras coisas, lembra-te que esse dia também vai
passar! F preciso aceitar que as adversidades fazem parte da vida e com
elas, surgem emog0es que ndo gostamos tanto. Mas todos somos
humanos e precisamos de as sentir. Apenas aceita esse facto e procura
formas sadias que te ajudem a lidar com essas emogaes.
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Ao longo do Programa de Emagrecimento Consciente da Nutrisciente®
sd0 redlizados varios exercicios e estratégias, quer ao nivel da
alimentacdo, claro, mas também tendo em conta outras dimensaes.
Uma dessas dimensoes @ a gestao emocional. Neste ebook partilho
(ontigo dois pequenos exercicios que utilizo durante as consultas e os
quais podes praticar desde ja.

Exercicio| 1

Antes de comeres 0 que quer que te esteja a apetecer senta-te, reflete e faz o
seguinte exercicio.

|dentifica a emocdo que estds a sentir.
Sinto-me (triste, alegre, frustrado, ansioso, etc.)

0 que se passou durante o meu dia ou semana que me levou a ter este
sentimento?

Se eu consumir o que me estd a apetecer vai resolver a situacao? Se nao, 0
que posso fazer para lidar com essa emogao?
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Exercicio | 2

Este & um pequeno exercicio de reflexao elaborado pelo Dr® Deepak Chopra, que
dgora te sugiro fazer. Le as afirmag0es e assinala as que se aplicam ao teu caso.

Grupo A - Costumo comer em excesso quando estou...
a) ocupado ou distraido com trabalho.
b) com pressa.
() cansado e com sono.
d) @ comer com outras pessoas.
e) num restaurante.
f) a ver televisao ou estou no computador e preciso fazer alguma coisa com as maos.
g) com um prato cheio @ minha frente.

Grupo B - Costumo comer em excesso quando me sinto...
a) deprimido.
b) sozinho.
C) pouco ou nada atraente.
d) ansioso ou preacupado.
e) mal em relagao ao meu corpo e autoimagem.

f) stressado.

g) a necessitar de consolo.

Autoavaliacao

Se @ maioria das afirmac0es assinaladas foram no Grupo A, talvez as alteracoes dos teus habitos
alimentares sejam mais rdpidas de fazer. Toma mais atencao aos teus habitos alimentares, d
forma como comes, aos momentos em que comes e concentra-te nas tuas escolhas alimentares.
Se a maioria das afirmac0es assinaladas foram no Grupo B, talvez a raiz do comportamento
alimentar nao esteja somente nos habitos alimentares, mas sim algo para além disso. Restringir
alimentos ou consumi-los em quantidades excessivas, em nada te vai ajudar a resolver a causa
que estd por detrds desse comportamento. Procura outras formas de satisfacdo para além da
alimentacao.
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