O conceifc es budistas D8 um nNovo
comportar =m relacao & ida, além do controle
do estress: ansiedade. D¢ 1ebra, a perda de peso
VeIm como SNUS Por Jullana Yaz

oCE € 0 gue come, Mas o

gue fol mesmo gue comed

no almogo? Um estudo rea-

lizado por psicologos de

Harvard mostrou que ndo
estamos atentos ao gue fazemos em
47% do nosso tempo. "0 ritmo da vida
contemporanea & tao veloz, recebe-
mos tantos estimulos e fazemnos tantas
tarefas ao mesmo tempo gue deixa-
mos de prestar atencdo a algo tdo pri-
mordial como nossa alimentacao”, diz
Manoela Figueiredo, nutricionista do
Instituto de Nutricdo Comportamental,
Comer com atencao, sem distracdes,
percebendo o cheiro e a textura do ali-
mento a cada garfada, concentrando
todos os sentidos nessa acdo, essa é
& proposta do minalfuf eating. A ideia
& manter plena consciéncia durante o
dto de se alimentar, sem pensar nos
COMpromissos ou e-mails gque tem que
responder - mas se o pensamento sur-
gir, tudo bemn, é so redireciond-lo para
0 que esta comendo, sem cobrancas
severas. "0 mindful eating tem raizes
na pratica meditativa budista dun'l.’m'-

Bigt,
INY3

O processo tem efeitos positivos

comprovados cientificamente como

auxiliar no' tratamento de depressao,
ansiedade e é forte aliado de guem
busca emagrecer. Nao é preciso ser
especialista para saber que as emo-
coes e o estado mental direciopnam
nosso comportamento a mesa. Guem
nunca "comeu sua raiva ou tristeza?”,
Outra atitude que se transforma com a
pratica é o julgamento com o que co-

memos. "Uma farinha branca é apenas

uma farinha. Mas ao dizer que o pao

integral & bom € o branco é ruim, se

atribui uma carga t3o negativa quanto

comer os ditos alimentos proibidos,
Essa visdo que demoniza os alimentos
gera culpa e mhran{.a. criando uma

cadeia de pensamentos estressantes e

de punicao”, diz Manoela.
Mas ndo se engane: o

eating naq é uma tﬁeta_. |

que udeixaﬁnmjadn camm&pnﬂl-

nunca h.wiam notado em alg;uns ali-
mentos”, afirma Tamara. Acha que
é -::umpﬂ:atln aplicar a pratica 4 sua
rotina? Os especialistas ensinam gue

_baata fazer escolhas mais conscientes:

Identifique o tipo da sua fome. “Per-
gunte-se: vocé esta sentindo fome ou
vontade de comer? Sendo 1 com muita
fome e 10 totalmente satisfeito, como
se sente no momento? Isso direciona

as escolhas e as quantidades que colo-

card no prato. Esperaratémegaranl
pode fazer com que ultrapasse aquilo




