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INFLUENCIA DO
ISOLAMENTO SOCIAL
PARA O CUIDADO
COM A OBESIDADE

Ter uma alimentacdo saudavel é essencial para
manter nossas fungdes vitais, manter a imunidade
em 6timas condicdes e sobretudo ter longevidade.

Sabe-se a obesidade tem aspectos multifatoriais, mas
sabe-se também da importancia da alimentacao
como fator modificavel (BRASIL, 2019).

O isolamento social traz riscos ao cuidado com
alimentacdo e consequentemente potencializa
quadros de obesidade.

E certo que o isolamento alterou toda a dindmica de
vida e trabalhar em casa pode significar menos
tempo para cozinhar, especialmente para quem se
sobrepéem outras atividades domésticas como a
educagao das criangas ou acompanhar aulas ou
trabalha virtualmente (ASBRAN, 2020).

Ndo ha como ndo mencionar os sentimentos de
inseguranca ou medo que podem gerar ansiedade
nesse momento que consequentemente interferem
de modo negativo na nossa relacio com a
alimentacdo. Assim, esse e-book é um convite para
vocé experimentar um novo olhar sobre a sua
condicdo de saude e alimentacao.




ALIMENTACAO
NA PRATICA

O QUE VOCE PRECISA SABER PARA
MUDAR SEUS HABITOS

ALIMENTACAO E MAIS QUE
INGESTAO DE NUTRIENTES
(BRASIL, 2014)

Alimentar-se ndo é apenas a
ingestdao de nutrientes, mas
também como os alimentos sdo
combinados entre si e a forma
que preparamos. Todos esses
aspectos influenciam a salde e o
bem-estar.

Faca dos alimentos in natura ou
minimamente processados a
base da sua alimentacao.

Isso ndo significa que vocé ird comer apenas frutas ou verduras. Mas ter uma
alimentacao baseada em alimentos in natura significa consumir alimentos que
sdo provenientes de plantas ou animais e ndo sofrem nenhuma alteracdo apos

deixar a natureza.

E especialmente afastar-se de alimentos processados ou ultraprocessados ou seja,
alimentos altamente industrializados. Geralmente esses produtos possuem adigao
de sal, aclcar ou gorduras em quantidades muito superiores, além de deixa-los
com elevada caloria.



ALIMENTACAO
NA PRATICA

O QUE VOCE PRECISA SABER PARA
MUDAR SEUS HABITOS

DE ATENGAO AS SUAS
REFEICOES

(BRASIL, 2014)

Muitas vezes nos atentamos apenas
com O que comemos e esquecemos
como comemos. Busque fazer as suas
refeicdes sem se envolver em outras
atividades como assistir televisao ou
manuseando o celular, por exemplo.
Procure comer com aten¢ao, mastigar
bem os alimentos, isso ira te ajudar a
“beliscar” menos e desfrutar do que
esta comendo.

COMO MELHORAR A ATENGCAO NA HORA DE COMER?
(ALVARENGA, 2015; BRASIL, 2014)

Busque mastigar os alimentos pelo menos 8 vezes;

Solte os talheres no momento da refei¢ao;

Arrume a mesa, sente-se confortavelmente, promova um ambiente de paz e
tranquilidade na hora da refeicéo, vocé pode néo perceber, mas ambientes
agitados estimulam para maior consumo de alimentos;

Sempre que possivel, busque comer com companhia. Além disso, procure
compartilhar as atividades domesticas que se relacionam ao preparo e
organizacdo das refeices.



ALIMENTACAO
NA PRATICA

DICAS DE ARMAZENAMENTO E
PREPARO DOS ALIMENTOS

(COZZOLINO, COMINETTI, 2013; ASBRAN, 2020)

Priorize o aproveitamento
integral dos alimentos,
vtilizando cascas, talos e
sementes.

Observe a validade nas
embalagens de leite fresco.
Caixas ou latas em pé tém maior

durabilidade.

Busque comprar frutas frescas mais
resistentes: maca, laranja, liméo, goiaba,
meldo,abacaxi. Podem ser utilizadas
também as frutas secas e congeladas. Néo
lave as frutas antes de colocar na fruteira,
somente antes do consumo.

Ovos frescos devem ser
armazenados na geladeira,

ATATA' : .
evitando sempre coloca-los na
porta.
L, Busque comprar legumes frescos e
resistentes: aipo, brécolis,
(( ))/ cebola,batata, batata doce,

inhame, cenoura, abébora podem
ser boas opc¢oes.



ALIMENTACAO
NA PRATICA

IDENTIFICANDO OS TIPOS DE FOME

(ALVARENGA, 2015)

Quando a comida chega ao intestino, ha um processo de liberacdo de hormonios que
transmitem ao cérebro informacdes de que ndo precisamos comer mais. Esse processo
demora algum tempo. S3o necessarios 20 a 40 minutos para que o cérebro receba a
mensagem. Assim, se vocé comer muito rapido, precisa comer mais para ficar satisfeito e ira
sentir-se cheio depois.

Vocé sabe identificar os tipos de fome?

FOME
Né&o é especifica. Qualquer alimento que vocé tenha disponivel e goste pode matar a fome. Pergunte-se: eu
comeria se a op¢do fosse um ovo cozido. O que eu estou sentindo é fome?
Se a resposta for sim: coma em quantidade e qualidade na refeicéo.

VONTADEZINHA
Relacionada a uma situacéo social ou envolve o contato com o alimento. Aparece quando o alimento esta
disponivel, vemos, sentimos o cheiro, ouvimos falar do alimento. Pode fazer com que comemos “no modo
automadtico”, ou seja, sem perceber, de forma inconsciente.
Pergunte-se: o que eu estou sentindo é vontadezinha? Se a resposta for sim, avalie se precisa realmente
comer. Torne a situagéo consciente e preste aten¢éo para valorizar o momento e néo se sentir culpado
depois.

Se a resposta for ndo: pule para o préximo item.

. VONTADE
E bem especifica, mas néo é urgente. Relaciona-se ao prazer, a sentir o gosto, degustar, apreciar, saborear,
preferéncias. Envolve comer devagar e quantidades néo exageradas. Pode ter um contexto de lembranca ou
meméria alimentar, vontade de reviver um sabor gostoso ou experimentacéo de algo novo.
Pergunte-se: o que vocé estd sentindo é vontade?

Se a resposta for nao, pule para o préximo item.

VONTADEZONA
Néo é especifica, mas envolve a necessidade de comer algo gostoso. Também pode ser chamada de
fome emocional. Néo satisfaz em pequena quantidade, necessita de grande volume e urgéncia.
Algumas vezes desencadeia o comer de forma impulsiva, sem pensar no gosto. O que eu estou
sentindo é vontadezona?

Se a resposta for sim: cuidado! Provavelmente o que vocé precisa ndo é comida e pode estar
relacionado a algum componente emocional. Pare, sinta, reflita.



ALIMENTACAO
NA PRATICA

ESCALA DE FOME E SACIEDADE

(SOUSA et al , 2020; ALBIERO, 2011).

Entender aspectos do seu corpo como a fome e a saciedade minimizam episédios
de compulsao e consequentemente o comer emocional (ALBIERO, 2011).

Vocé ja deve ter ouvido falar muitas vezes sobre a regra de comer de trés em trés
horas, e isso é mais um mito nos padrdes alimentares. Essa foi uma verdade dita
ha muito tempo, mas seu metabolismo ndo ficara lento se vocé fizer apenas duas
refeicdes no dia, por exemplo. Portanto, alguém que passou a vida toda fazendo
quatro refeicdes diarias, ndo necessariamente precisara fazer seis refeicdes
diarias. O mais importante é que as refeicdes tenham os nutrientes necessarios, e
lembrar que mais importante que quantidade é a qualidade de todas elas.
(SOUSA et al, 2020; ALBIERO, 2011).

Por isso é tdo importante identificar os sinais de fome e saciedade no seu corpo.
Essa escala de fome e saciedade sao inversamente proporcionais. Quando
estamos com 0 de fome, nossa saciedade se aproxima de 10 e vice-versa, quando
a fome é intensa, a saciedade se aproxima de 0.

E importante que vocé se estimule a realizar suas refeicdes entre o intervalo 4 e 6,
pois isso aumenta suas possibilidades de comer com segurancga, diminui o risco
de exagerar ou se restringir e aumenta a saciedade (ALVARENGA, 2015).

Esse é um exercicio para que vocé melhore a sua percepcao de fome e saciedade,
compreenda suas sensagoes atendendo-as da melhor maneira.



ALIMENTACAO
NA PRATICA

ESCALA DE FOME E SACIEDADE

ALVARENGA et al , 2015

Absolutamente estufado. Nao cabe nem uma gota de agua 10
Tao cheio que doi. Passando mal.
Muito cheio. Precisei abrir o botdo da calga
Comecando a me sentir desconfortavel

Comi um pouco demais

0

1

2

3

4

5 Perfeitamente confortavel
6 Comecando a ficar com fome

7 Com sinais fisicos para comer. Estdmago roncando
8 Com muita fome, sentindo tontura

9

Faminto. A fome é tanta que parece que ja passou

S =2 N W A2 O N 0 W

10 Com fome de ledo

Adaptado de Alvarenga et al, 2015.



COMO LIDAR COM O COMER
EMOCIONAL EM TEMPOS DE
PANDEMIA?

ANSIEDADE E ALIMENTACAO

(WEIDE et al, 2020)

Os pensamentos de incapacidade e inseguranca podem nos gerar ansiedade e medo neste
momento. Em algum grau isso pode interferir no nosso modo de se alimentar. O fato de
estarmos mais tempo em casa e com estimulos desencadeadores para a alimentacdo
emocional, podem despertar desejos mais intensos por comida favorecendo o aumento do
peso a curto ou longo prazo (LIMA et al, 2020).

Busque uma rotina, defina hordrios para cada atividade. Faga uma
lista de atividades alcancaveis estabelecendo o que vocé pode fazer
em um determinado espaco de tempo.

A ansiedade é a antecipacdo do futuro, busque
atentar-se as atividades executando uma por vez, isso
o manterd mais concentrado e desencadearda o
sentimento positivo de dever cumprido;

@ESEER  Evite checar as noticias com muita frequéncia. A checagem
’  compulsiva pode piorar a sua ansiedade. Dessa forma, em vez
disso, veja noticias uma ou duas vezes por dia, preste ateng¢do nas
acoes necessdrias para prevengdo e aproveite seu dia para realizar
- outras tarefas necessdrias;

Cultive a gratiddo. Quando cultivamos a gratidao,
tendemos a focar em coisas mais positivas, estudos
mostram isso.

Pratique o autocuidado e realize atividades que te proporcione bem-
estar. Priorize o sono de qualidade, alimente-se bem e busque
atividades prazerosas. Trate-se bem.



COMO LIDAR COM O COMER
EMOCIONAL EM TEMPOS DE
PANDEMIA?

TECNICA STOP- PARA DIMINUIR A
ANSIEDADE

(ALVARENGA et al , 2015; LEAHY, 2003)

Essa técnica consiste em se lembrar da palavra STOP (pare em inglés) para deter
pensamentos negativos amenizando a ansiedade auxiliando no controle do comer

emocional.

Quando o pensamento vier, fale pare. Se
possivel em voz alta.

Dé um tempo e respire profundamente.

Esteja consciente de vocé, do local onde
vocé estd, das coisas ao seu redor. Analise o
ambiente, veja o detalhe das coisas, das
pessoas. Tire o foco de vocé e observe a sua
volta.

Prossiga suas atividades. Nao esqueca de se
parabenizar por ter se livrado de
pensamentos negativos e da ansiedade.




COMO LIDAR COM O COMER
EMOCIONAL EM TEMPOS DE

PANDEMIA?

COMO GERENCIAR O ESTRESSE E O
SONO ATRAVES DA ALIMENTACAO

1- Inclua alimentos
anti-inflamatérios,
como: cUrcuma,
gengibre, alho, salsao,
linhaga, chia, vegetais
verdes escuros, cha
verde, prépolis;

\/
N\

4- Inclua na sua alimentacao
fontes de triptofano. Esse
aminodcido influencia a
producao de serotonina,
horménio responsavel pelo
sono e humor. Sao eles:
atum, améndoas, banana,
mel, melancia, mamao,
limao, nozes, ovos, entre

‘ outros.

N

(COZZOLINO, COMINETTI, 2013; VIZOTTO, 2010)

2- As fontes de vitaminaCe D
sdo importantes também
neste momento: vitamina C -
frutas citricas (acerola, kiwi,
goiaba, frutas vermelhas,
laranja e outros) e vitamina D
- peixes e frutos do mar, leites
e derivados como queijos e

iogurtes, ovos; R

§ugty

3- Evite o consumo didrio
ou frequente de alimentos
industrializados,
principalmente os que sdo
ricos em agucares. Eles
podem afetar a nossa
saude fisica e ocasionar
maior irritabilidade;

5- O magnésio é um mineral
importante em muitas fun¢ées
do nosso organismo. Ele é
responsavel pelo controle dos
hormonios do bem-estar e do
estresse, auxiliando no
relaxamento e melhora do
sono. Algumas fontes sdo:
sementes de abébora, linhaca,
chia e frutas secas, além de
vegetais verdes escuros.



O QUE FUNCIONA E O QUE
NAO FUNCIONA PARA
MELHORAR A IMUNIDADE

ALIMENTOS TRANSMITEM O VIRUS DA
COVID-19?

(FAPESP, 2020; GOIS, et al, 2020)

E crescente a quantidade de matérias na televis3o, radio, revistas e internet com
informacdes e recomendagdes sobre alimentacdo e saldde. Entretanto, a utilidade
da maioria dessas matérias é questionavel, pois existe um grande apelo para os
“superalimentos”, ignorando a importancia de variar e combinar alimentos (GOIS
et al, 2020).

Ndo ha nenhuma evidéncia de que o virus da Covid-19 seja transmitido por
alimentos. Esse virus é sensivel as temperaturas normalmente utilizadas para
cozimento dos alimentos (em torno de 70°C). A transmissdao ocorre de pessoa
para pessoa, pelo contato proximo com um individuo infectado ou por contagio
indireto, ou seja, por meio de superficies e/ou objetos contaminados,
principalmente pela tosse e espirro de pessoas infectadas (FAPESP, 2020).

E importante seguir todas as recomendacdes de higiene pessoal (principalmente
a lavagem das maos) e ao chegar do mercado com os alimentos é necessario
higienizar os produtos (caixas, latas, embalagens) com agua e sabdo ou borrifar
alcool 70% ou solucdo clorada. Retire as frutas e hortalicas das embalagens e
antes de consumir as frutas, verduras e legumes crus lave em agua corrente e
higienize com hipoclorito de sédio diluido.



O QUE FUNCIONA E O QUE
NAO FUNCIONA PARA
MELHORAR A IMUNIDADE

ALIMENTOS TRANSMITEM O VIRUS DA
COVID-197?

ATENCAO |

. L]
° Eimportante enfatizar que °
L)
L]

Nao existe nenhum tipo de
I; e diet néo existem superalimentos,
alimentagao ou dieta férmulas, “shots”, sucos ou '.
especifica, medicamento ou : soroterapias por infuséo .
o endovenosa de nutrientes, °
suple.mento q}’e. possa ° que sejam indicados para .
prevenir o contagio. O que S prevenir ou até mesmo .
[ ]
podemos fazer é reforcar a . co:t:::n:?:::: o
higienizagao, |imital" (o] coronavirus.
contato social e melhorar o
nosso sistema imunolégico
dando atengéo especial a
uma alimentagao saudavel e

lanejada ao longo do dia.

Até o momento, existem
poucas evidéncias ou
recomendacoes sobre

alimentagéo e COVID-19, no
entanto, sabe-se que o
adequado estado nutricional,

consumo alimentar,
hidratac¢do e o bom estado do
sistema imunolégico
contribuem para a
recuperagdo dos individuos
em situagdo de doenca.



O QUE FUNCIONA E O QUE
NAO FUNCIONA PARA
MELHORAR A IMUNIDADE

MITOS E VERDADES DA RELACAO
ENTRE COVID-19 E ALIMENTACAO

(BRASIL, 2020; BRASIL, 2014; CARVALHO, 2020; COZZOLINO, COMINETTI, 2013)

Consumir alho evita o
contagio pelo novo
coronavirus.

O consumo de fontes
naturais de vitamina C

cura a COVID-19.
Vitamina D previne
contra o novo

coronavirus.

Os chas de erva-doce ou
de abacate com limao
matam o novo
coronavirus.

Beber dagua a cada 15
minutos expele o novo
coronavirus da
garganta.

A ciéncia ndo comprovou que o
alho evita a infec¢do pelo virus

da COVID-19.

Alimentos ricos em vitamina C
contribuem para o sistema
imunolégico, porém nado atuam
de modo especifico no combate
ao virus.

A vitamina D tem importancia
em diversas fun¢ées no nosso
organismo, inclusive atua na
reducio dos fatores de risco,
tais como a imunodepressdo.

O Ministério da Saude informa
que nenhum cha tem atividade
comprovada para o tratamento
do novo coronavirus e nem
mesmo da gripe.

De uma maneira geral, manter-
se hidratado é uma
recomendacGo médica para
pessoas afetadas por infec¢oes,
mas esse fato ndo elimina o
virus.
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