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EDITORIAL

Corpo e mente em equilibrio

Diversos fatores do dia a dia sao capages de afetar a mente e o organismo: rotinas repletas
de compromissos, trabalhos com pragos curtos, problemas no relacionamento e muito
mais. Dessa forma, o estresse e a ansiedade se fagem presentes na realidade das pessoas,
afetando, inclusive, a alimentacao e a relacao com a comida.

Assim, o conceito de vida saudduel vem se modificando, englobando a preocupacao
com 0 aspecto mental e a compreensdo da relacao com o proprio corpo. Mas, afinal,
para ter uma rotina sadia, o que e necessario mudar? A alimentacao pode influenciar ou
comprometer determinadas atividades?

Nesta edicdo de SEGREDOS DA MENTE com tema REPROGRAME SEU CEREBRO,
entrevistamos especialistas a fim de esclarecer assuntos relacionados aos habitos alimentares.
E preciso esquecer os padroes fisicos muitas veges impostos pela sociedade e entender que
ninguém precisa ser igual o outro para ser feliz. Saiba mais sobre a relagdo da comida com
0 psicologico humano e aproueite para compreender a seriedade dos disturbios alimentares
e como eles afetam a vida de quem os possui. Por fim, confira dicas de mudancas de habitos
e reeduque seu cerebro para tornar a rotina mais leve, organigada e saudavel.

Boa leitura!
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Muito além da ingestdo de uma rotina alimentar mais
alimentos, o ato de comer envolve  saudavel. Saiba como o seu
processos psiquicos e neuronais cerebro pode te ajudar!
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eu comportamento habitual comega a

mudar e as pessoas a sua volta comegam
a perceber — surge uma dificuldade
em relaxar ou sentir-se descansado
mesmo ap6s dormir uma noite toda, o

que ocasiona irritabilidade, pois é dificil manter
o bom humor quando o corpo esti cansado. As
atividades passam para o modo “automaitico”,
as frustracées sdo descontadas na comida e o
individuo ndo percebe que precisa parar (ou
desacelerar) a rotina e iniciar um acompanha-

mento especializado.
M A todo momento, o ser humano passa por
_() EStI‘E?Se €a Gﬂ?ledﬂde po_dem situagdes alarmantes —seja no trahalhé: CDIII?IIII
interferir na qualidade de diversas chefe rispido e exigente ou os prazos apertados

a serem cumpridos, no trinsito cadtico e na

fll'eﬂs dﬂ Uidﬂ. Entendﬂ 0 que GCOntece violéncia das cidades, problemas financeiros ou
comocorpoea importa ncia de conflitos nos relacionamentos pessoais. A soma-

toria desses eventos e a dificuldade em lidar com

procurar o auxilio de um profissional elestrazem consequéncias danoss ao organismo,

que pode apresentar sinais de cansago continuo,

TEXTO JESSICA PIRAZZA/COLABORADORA
ENTREVISTAS VICTOR SANTOS, NATALIA NEGRETTI E JESSICA PIRAZZA/COLABORADORES
DESIGN DOUGLAS NORONHA/ COLABORADOR
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chegando a exaustdo — caracterizando o estresse,
que € a reagdo do organismo frente a um estimulo
externo. “E importante ndo confundir com o cansago
normal apés alguma tarefa intensa ou um esforgo
fisico demasiado. Nessas situagdes basta uma noite
bem dormida para o corpo se refazer. No estresse,
isso ndo resolve”, aponta a psicologa Marina Vas-
concellos. A ansiedade, por sua vez, trata-se de um
estimulo emocional prévio aos momentos adversos,
gerada por uma percepgio de perigo ou risco no
futuro. “A principal fungio € preparar o individuo
para que este ndo seja pego de surpresa”, explica o
cirurgido Marcelo Katayama.

Quando a ansiedade e o estresse
passam do ponto

Apesar de se tratarem de coisas distintas, a an-
siedade, em alguns casos, pode ser vista como uma
reacdo ao estresse. “De forma resumida, trata-se
de um processo mental de antecipar sensages que
poderio acontecer”, explica Marcelo. Com o desen-
volvimento da sociedade, os fatores externos consi-
derados como possiveis agressores foram mudando e,
atualmente, o perigo parece estar nos mais variados
lugares (a0 andar na rua, dirigir um veiculo e até
mesmo fazendo compras pela internet, por exemplo),
0 que pode ameagar nossa sobrevivéncia. Segundo
Marcelo, “essa sensagdo de estar sob risco o tempo
todo pode gerar sensagdes de estresse e ansiedade”.

Esse estado emocional pode atrapalhar quando
a intensidade de seus sintomas passa a interferir
no desempenho, gerando pensamentos negativos
e reforcando crencas limitantes, como “nio vou
conseguir mesmo” ou “vou falhar de novo”.

Vida e corpo modificados

A maioria das pessoas pode sofrer de ansiedade e
estresse em determinados periodos da vida, mas eles
ndo se instalam de um dia para o outro. Os distiirbios
sio resultados de repetidas vezes que o organismo
sofre essas descargas de adrenalina, as quais vio se
acumulando e provocando a faléncia da capacidade
do organismo de lidar com elas e se reestabelecer.
“No estado de estresse, alteramos a fisiologia do
corpo. Um exemplo disso € o chamado horménio
do estresse, o cortisol, que se eleva em situagdes
desse tipo”, explica o psiquiatra Rodrigo Pessanha.

Entre as consequéncias, estd a influéncia do
horménio no metabolismo da glicose, ou seja, o
processamento de carboidratos fica alterado, po-
dendo, até mesmo, levar 2 obesidade. O sistema
imunolégico também sofre alteragdes, passando a
ter sua atividade reduzida.

Segundo Marina, os efeitos do estresse no corpo
fazem parte de uma longa lista. “A pressio arterial
€ afetada, provocando a hipertensdo. Podem apare-
cer dores musculares, como nas costas e na regiao
cervical. AlteragGes na pele e gastrite também sdo
comuns”, especifica a especialista. Além disso,
existem os efeitos “ndo palpiveis”, ou seja, psicolé-
gicos. A pessoa passa a ter maior irritabilidade e mau
humor constante — podendo desenvolver quadros de
depressio, dependendo da gravidade.

Nos episodios de ansiedade, por sua vez, o individuo
apresenta alguns sinais e sintomas caracteristicos,
tais como agitagao, mios frias, sudorese, pensamento
acelerado, boca seca e taquicardia.

Ajuda profissional e novos habitos

Se o estresse estd instalado, a pessoa vai minando
suas energias e a0s poucos o corpo vai entrando em
colapso. O cansago exagerado e constante € o maior
indicio de que se est4 estressado, necessitando da ajuda
de um profissional para avaliar quais sdo as causas e o
tratamento mais adequado, tentando modificar habitos
que colaborem no desenvolvimento do distirbio.

“Em primeiro lugar, € preciso procurar a causa,
que geralmente tem ligacdo direta com o estilo de
vida que se leva. Se ndo der para mudar por completo
0 que estd impactando na satide, pelo menos deve-se
procurar alternativas para descarregar um pouco o
peso do dia a dia”, explica Marina.

Assim como no estresse, buscar ajuda profissional
para tratamentos adequados relacionados 4 ansieda-
de € muito importante. “E hora de procurar ajuda
quando os episdios de ansiedade se tornam muito
frequentes, gerando sofrimento para o individuo,
ou quando estd interferindo o desempenho no
trabalho, causando alteragbes constantes no sono e
na disposi¢io”, afirma Marcelo.

Psicélogos e terapeutas tém papel importante no
tratamento, uma vez que ajudam a pessoa a lidar
melhor, sob o aspecto psicolégico e emocional,
com os fatores que estio disparando os episodios
de ansiedade, especialmente quando a causa estd
ligada a fatores internos, como pensamentos ne-
gativos ou comportamentos perfeccionistas. Dessa
forma, realizar sessdes com profissionais da drea
possibilita que o paciente lide melhor com situagoes
e sentimentos que possam desencadear episodios de
ansiedade ou estresse.

CONSULTORIAS Marcelo Katoyama, médico
cirurgido, terapeuta; Marina Vasconcellos, psicologa,
especialista em psicodrama terapéutico e terapeuta
familiar e de casal; Rodrigo Pessanha, psiquiatra.
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Vida focada
concentrada

Entenda como as habilidades de manter o foco
e se concentrar ocorrem no cerebro e como
essas capacidades podem ser desenuoluidas

TEXTO EENTREVISTAS JESSICA PIRAZZA/COLABORADORA
DESIGN DOUGLAS NORONHA/COLABORADOR

o dia a dia, muitas coisas po-
dem nos distrair. Interromper
uma atividade para conversar
com um amigo e esquecer
onde parou, pegar o celular
para ver que horas sio e acabar enrolando por
muito tempo nas redes sociais, parar para ler
um livro, mas, em determinadas partes, ter que
reler virias vezes para entender o que o autor
quer dizer... tudo 1sso pode ser relacionado a falta
de foco e concentragio, maneiras especificas de
direcionar a atencio.

Em um estudo realizado na Nova Zelandia,
1.037 criangas foram avaliadas para investigar
sua capacidade de responder a frustragio e seu
poder de concentracio e persisténcia. Quanto
melhor e maior eram a sua atencio e capacidade de
autocontrole, mais bem-sucedidas estas criancas
mostraram-se na vida adulta. “O autocontrole
pareceu ser mais importante para o sucesso do
que a classe social ou até mesmo o quociente
de inteligéncia (QI) das participantes”, aponta
a educadora e palestrante Semadar Marques.
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Focado ou concentrado?

Foco e concentracio sio duas palavras que,
apesar de estarem relacionadas, possuem defi-
ni¢oes distintas. Pelo diciondrio, foco significa
a visao de um objetivo bem definido, o centro e
o ponto de convergéncia. “Ter foco estd ligado
a0 alcance de objetivos por meio de disciplina,
persisténcia ¢ organizacdo suficientes para con-
quistar o proposito pretendido”, explica Semadar.

A concentragdo, por sua vez, ¢ a habilidade
de manter a atencdo em algo pelo maior tempo
possivel, dirigindo o pensamento para uma
ideia, assunto ou tarefa em particular. “O foco
val depender do interesse na conquista do obje-
tivo, modelo de mundo e valores da pessoa. Ji a
concentragio € mais especifica, requer habilidade
de gerir a si préprio”, acrescenta a diretora de
treinamento e desenvolvimento Arline Davis.

No céerebro

Manter o foco e a concentracao nao € tarefa de
uma drea especifica do cérebro, mas de um conjunto
de sistemas que envolvem todo o érgdo. “O cortex



FOCO E CONCENTRACAO NO DIA ADIA

Para reprogramar seu cerebro a fim de aumentar as
habilidades, alguns habitos podem ser mudados e incluidos
na sua rotina. O psicologo Bayard Galudo e a educadora e
palestrante Semadar Marques elencam alguns deles:

1. Dedique-se a algo por certo tempo e descanse pelo
menos 15 minutos em seguida. "A nossa mente precisa

de descanso; nao somos criados para trabalhar

horas ininterruptas. Com alta atividade psiquica,
tendemos a comecar a fager bobagem apas trés

horas seguidas”, aponta Bayard.

2. Force-se a estudar em meio a um Local

diferente, como em um bar ou ouvindo um jogo

de futebol. Segundo o psicologo, “é importante

que as pessoas nao dependam muito do seu

entorno para se concentrarem, pois acabarao

dependendo do que esta fora do controle delas”.

3. Aprenda a se concentrar ao ler coisas chatas ou
assistir a filmes ruins. Logo, a concentragao nao

ficara dependente apenas do prager ou vontade,

mas, sim, da disciplina.

4. Coloque para si pequenas metas, definindo quais

seus focos didrios e quais serdo as atividades do dia que se
inicia.

5. “Procure resoluer suas emogoes, tomando consciéncia
dos proprios sentimentos e aceitando-os para poder
melhora-los”, expoe Semadar. Dessa forma, sua mente
ficara limpa para poder focar no que realmente importa.
6. Faca uma lista do que estiver atrapalhando a
concentracao e resolua ou supere cada um dos problemas.
Caso haja necessidade, e vdlido procurar ajuda profissional
de um psicologo ou psiquiatra.
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Comer e um habito e uma demanda do corpo
para suprir carencias de nutrientes. Para a
psique e uma forma de satisfacao e bem-estar

TEXTOEENTREVISTAS FELIPE MONTEIRQ/COLABORADOR
DESIGN DOUGLAS NOROMNHA/COLABORADOR

ma necessidade tisiolégica cuja tinalidade € saciar a
necessidade energética do organismo, mantendo o
equilibrio organico € emocional. Porém, por estar
permeado de elementos que envolvem memoria
e afetividade devido aos sabores ¢ momentos
que se associam aos alimentos, o ato de comer pode se tornar
um mecanismo perigoso. Alimentar-se bem € um conceito que
varia de acordo com cada pessoa e suas necessidades biologicas,
entretanto, alguns excessos podem indicar que algo estd errado.

Mais do que saciar

O principio basico que norteia 0 modo como o individuo se nutre
é a busca de elementos necessirios ao organismo. Os nutrientes
podem carregar moléculas que o corpo utiliza para recompor suas
estruturas, realizar atividades, ter energia e se manter com saude.
"Tudo isso ocorre em um equilibrio biolégico chamado de home-
ostase. Porém, nio € s6 por isso que seres humanos se alimentam.
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Comer também ¢ um ato cultural, que envolve o
modo como grupos se reinem e expressam simbolos
de sua identidade, estabelecendo uma ligagao com sen-
timentos. Assim, hd processos ndo-homeostiticos na
busca por nutrientes. No cérebro, o sistema mesolimbico,
também conhecido como mecanismo de recompensa,
atua estimulando o corpo a procurar ativadores de
hormonios essenciais ao bem-estar, como dopamina,
serotonina e encefalina.

“Este circuito desencadeia o prazer por recompensas
naturais, por exemplo: uma gratificagio porque esta se
aguardando algo ou a antecipacio da expectativa por
essa espera”, explica a psicologa Maura de Albanesi, que
complementa “com tudo isso, o individuo tem prazer e
leva na memoria os alimentos e as coisas que fazem bem
a ele, sendo conduzido 3 obtencio de alguns nutrientes
que provocam essa Sensacao .



Uma mente com os centros emocionais disfun- Alegria no pote
cionais pode estimular em excesso ou deprimir a QOutra cena muito comum, usada até mesmo em filmes e seriados, mostra
fungdo dos neurotransmissores, levandoaumestado  uma personagem triste devorando sorvete ou chocolate. Isso porque esses
de desequilibrio do corpo fisico. Logo, o sistema  alimentos sdo ricos em gorduras e substincias que estimulam a liberagdo de
homeostatico € afetado e a fome psicologica pode  serotonina e dopamina, neurotransmissores associados a felicidade. Se, ao
surgir como forma de organizar os horménios  passar por uma desilusio amorosa ou situacio complicada, a pessoa assume
do bem-estar, entretanto, sem sucesso, ja que €  esse comportamento, com a depressio ndo seria diferente.

uma reagio de defesa imediatista do individuo. “A depressio € uma doenca psiquidtrica debilitante bastante associada aos
quadros de transtornos alimentares”, afirma Roberta Cristina. No aspecto bio-

- PO ‘ . N - . e
Nervos famintos l6gico, o organismo depressivo tem uma disfungio no sistema de produgio de

Alguns estados psicofisicos podem alterar o serotonina, neurotransmissor que atua na sensacio de felicidade e bem-estar. Com
modo como a fome € entendida pelo organismo.  isso, o corpo busca alimentos que ajudem a liberar essa substancia no organismo.
E comum ouvir que alguém come muito quando Alguns transtornos alimentares, como bulimia e anorexia (veja mais na
fica ansioso ou que adere aos restaurantes fast  pagina 13), que carregam semelhancas com diagnosticos depressivos em seus
food e alimentos ndo muito sauddveis, porém  sintomas e causas, sio disturbios que afetam o humor. Por isso, quem possui
rapidos, em situacdes de pressio. Inclusive, o problema tem acessos de procura por produtos que estimulam a sintese de
associa-se o alto consumo de café e cigarros a  serotonina, como chocolates, sorvetes e doces gordurosos. “A pessoa vai querer
pessoas muito estressadas. E essas alteragbes  prazer e satisfacio imediatos, que ndo tem conseguido no aspecto emocional,
de humor impactam a alimentagio. mas vai procurar de outra forma nos alimentos”, explica Maura de Albanesi.

Por ser um estado fisico e psicologico que
altera o equilibrio orginico, deixando o individuo Fome sem freios
pronto para reagir a algum perigo, o estresse Depois do almogo, uma sobremesa para encerrar a refeicio feliz. Em se-
provoca perturbagoes e tensdo no corpo. O  guida, ainda que sem fome, uma fatia de bolo chama a atengio e o individuo
neurotransmissor que age nessa situagdo € o come sem nem pensar. Mais tarde, um sorvete de chocolate para terminar o
cortisol e, como explica Maura de Albanesi, “a  expediente bem humorado. Entao, mais um belisco aqui, outro ali, o jantar e
pessoa estressada envia para a mente dela um  mais comida. Se essa rotina ji te causou mal-estar, imagine para pessoas que
nivel elevadissimo de cortisol. Consequentemente,  sofrem de compulsdo alimentar e vivem esse turbilhio calérico todos os dias.
o cérebro recebe a informacio da urgéncia, do A doenca atua inibindo os sensores de saciedade do organismo, além de ser
perigo e do ‘pra ontem™. Esse quadro consome  uma perturbagio de humor capaz de gerar fome psicolégica. O individuo ingere
muita energia, portanto, o organismo tende a  uma grande quantidade de alimentos, mesmo que ja esteja saciado, e nio tem
buscar alimentos ricos em lipidios (gorduras) muito controle sobre isso. OO quadro pode vir acompanhado de bulimia, na
e carboidratos para repor essa perda de forma  tentativa de nio ganhar peso, o que agrava a situacio.
rapida, explica a especialista. Roberta Cristina aponta que, normalmente, “a compulsio vem acompanhada

A psicologa Roberta Cristina argumentaque “a  de um gatilho emocional. Pode aparecer como uma resposta instintiva as res-
ansiedade é um estado emocional produzido por  tricdes produzidas sem suporte emocional e psiquico. Esta ligada aos hibitos de
sensagoes de inseguranca, inquietagio e angustia  vida, a cultura e as emogdes mal significadas ou mal estruturadas na memoria”.
frente a uma situagio de incertezas, podendo ser, O alimento funciona como porto seguro, no qual medos, estresse e oscilages
também, um fator estressor”. Com isso, hi um  de humor sdo despejados.
comportamento de fuga do presente atrelado ao Os riscos dessa doenca envolvem, entre outros, problemas ligados 4 ma nutri-
modo como o individuo ansioso se alimenta. Por  ¢fo, como obesidade, quadros atrelados aos habitos de expelir comida ingerida
ndo prestar atengdo ao momento da ingestdo, 0 como gastrite, esofagite e danos imtestinais. Os casos mais graves podem levar
mecanismo de saciacdo ndo ¢ completamente  ao suicidio e morte por meto da alimentagio errada. Por 1sso, buscar assisténcia
ativado, explicando a razio de comer muito. profissional é fundamental.

“A pessoa uai querer prazer e de Albanesi peiciloga
satisfacao imediatos, que nao bt
tem conseguido no aspecto s
emocional, mas vai procurar de
outra forma nos alimentos”

Maura de Albanesi, psicologa e escritora




Transforme
seu olthar

Para realmente amar seu
proprio corpo, € necessario
uencer suas insegurancas e
ressignificar a forma como

voce o percebe

TEXTO EENTREVISTAS ERIKA ALFARD
DESIGN DOUGLAS NOROMNHA/COLABORADOR

o rolar seu feed no Instagram, recheado de

fotos de celebridades, ligar a televisdo, assistir

a propagandas ou passar em frente a uma

banca de revistas, é simples identificar algo

em comum entre as pessoas que geralmente
estdo presentes nesses espacgos: elas sio magras e, em sua
maioria, com corpos esculturais desenhados em academias,
por meio de procedimentos estéticos ou ambos. Sdo perso-
nalidades que cuidam de suas imagens para se encaixarem
em padroes de beleza e acabam perpetuando a 1deia que
liga magreza, beleza e saude.

De acordo com Andrea Cembranelli, psicologa integrante
da equipe de obesidade e cirurgia baridtrica do Grupo Ana
Rosa, a autoestima e a imagem corporal sofrem grande
influéncia do ambiente em que a pessoa se encontra. Ou
seja, os elementos que constituem seu dia a dia, como 2
série que vocé assiste, a revista que assina, a propaganda
que aparece no Youlube ou no intervalo de um programa,
ficam armazenados na sua mente e se tornam uma referéncia
a ser seguida por serem valorizados.



A jungio de caracteristicas que constituem indi-
viduos considerados “bonitos” é chamada de padrio
de beleza justamente por determinar os parimetros
de pensamento de uma sociedade. Dessa forma, essas
nocoes acabam sendo submetidas a questoes culturais,
politicas e até mesmo economicas. Se podemos dizer
que os padroes de beleza mudaram com o decorrer
do tempo e sio diferentes em lugares do mundo,
isso significa que a beleza é um conceito subjetivo
constituido na mente de cada um de acordo com o
contexto em que vive.

“Na Idade Média e na Renascenga, formas arre-
dondadas e mais cheias eram dignas de admiracio e
sinal de riqueza. Ji um corpo magro era sinonimo de
doenga”, exemplifica Andrea. Nesse sentido, percebe-
mos que, no passado, aquelas pessoas que contavam
com a possibilidade de se alimentarem com fartura,
o0 que ndo era acessivel a todos, eram exaltadas. Por-
tanto, quanto mais dificil for a composi¢io estética
“ideal”, mais valorizada ela serd - pelo fato de nio
ser disponivel a todos. Como € o caso dos corpos das
artistas que vemos todos os dias na midia.

0 perigo da padronigacao

De acordo com Ariane Bomgosto, nutricionista
especialista em nutrigdo comportamental e obesi-
dade infantil, a criagio de modelos de beleza pode
fazer com que as pessoas queiram resultados rapidos
e, muitas vezes, inalcancaveis. “Com isso, acabam
se submetendo a dietas que prometem ‘milagres’,
ressalta a profissional.

Para muitas pessoas, € frustrante nio se encaixar
na concepcao de corpo ideal, curvas perfeitas ou de
forma invejavel — termos comumente usados. Afinal,
cercada por essas informagoes, por outros individuos
e meios que reafirmam os esteredtipos, a mente é
influenciada na composi¢io da autoimagem. “Para
construir a visiao ¢ o valor que de si proprio, vocé
deve passar pela experiéncia de ter sido valorizado
e reconhecido pelo outro. E o ambiente que nos da
medida se nossas a¢oes sio aprovadas ou nio e se
sio dignas de reconhecimento por quem estd em
volta”, explica Andrea.

Sendo assim, o estabelecimento de padraes, que
desconsideram particularidades e subjetividades,
gera efeitos negativos nas vidas de muitas pessoas.
Além de diminuir a autoestima pela busca de uma
aparéncia praticamente inatingivel, o desejo estético
estd intimamente relacionado as condices psicolo-
gicas. “O que escuto no consultério é um individuo
se esforcando para ser perfeito em todas as dreas da
sua vida e ficando muito ressentido caso o olhar de
aprovacio do outro nio aconteca”, conta Andrea.

“O que eu defendo é que voce esteja
mais conectado com 0 seu corpo
e com vocé mesmo em geral, mas
ndo em uma relacdo implacadvel,
perfeccionista, de se adequar ao
padrao estético. Mas em uma relacao
acolhedora com seu fisico e consigo,
na qual existe espaco para dores e
tambem para os afetos e prazeres”

Andrea Cembranelli, psicologa integrante da
equipe de obesidade e cirurgia baridtrica do
Grupo Ana Rosa

Para a protfissional, quando passamos por situacoes de desamparo,
perdas e cobrangas (internas e externas) ao longo da vida, as quais
produzem baixa autoestima, tendemos a ser implaciveis com nos mes-
mos: ou seguimos o ideal ou nos sentimos fracassados e impotentes.
“Assim, quando se trata do aspecto fisico, vale a2 mesma regra: ou
voceé atinge o corpo ideal (aquele “photoshopado” pela musa fitness
do Instagram) ou se sente miserdvel”, pontua a psicologa.

Andrea ainda acrescenta que pessoas com esse funcionamento
psiquico tendem a ser muito ansiosas e procuram resultados rapi-
dos e magicos (desconsiderando o processo e sua singularidade).
“Entio, recorrem a dietas malucas ou uma carga de atividade fisica
estafante para conseguir emagrecer. O que chama a atencio é que
mesmo alcangando seus objetivos, se ndo tratam do ponto de vista
psicologico esse sentimento de desamparo e o perfeccionismo. Elas
sempre tendem a se sentir frustradas, com a sensacio de que ‘nunca
estd bom o suficiente™, finaliza a especialista.

# F

E uma questao de saude?

O grande argumento contra o corpo gordo ou as formas que fogem
da regra social € a saude: afinal, existem quadros graves associados
a obesidade, como hipertensio, diabetes, niveis altos de colesterol
e triglicerideos e doengas cardiovasculares. No entanto, nio existe
uma equagio que determine a relagio direta entre magreza e saide.
“0 corpo magro estd relacionado a beleza, a disciplina, ao estorgo,
como se ser ‘menos magro’ ou mais fora do ‘padrio’ afetasse essas
outras varidveis e significasse falta de cuidado, atengio e foco”, ressalta
a consultora de treinamento e desenvolvimento comportamental
Solange Santos.

Na verdade, o corpo precisa ser avaliado em sua totalidade e o
equilibrio deve ser sempre o objetivo. “A saide nio pode ser vista de
forma isolada, levando-se em consideracio somente um aspecto. E
preciso olhar de uma forma holistica, e um peso adequado faz parte

Segredos do Mente - REFROGRAME SEU CEREBRO | 11



deste conjunto”. Dessa forma, amar a si mesmo e fa- “A Cfiﬂgao de modelos de bELES{] deE

zer as pazes com o seu corpo significa ter bem-estar,

energia e vitalidade, ndo lutar para se encaixar em fﬂger COMm que as pessoas CIUEier
padrées improvaveis e nem descontar as frustragoes na resultados l‘flpidOS e muitas UESES
I r

alimentagdo a ponto do excesso afetar o funcionamento

do seu organismo. inalcancdveis. Com isso, acabam se
“O que eu defendo € que vocé esteja mais conectado submetendo a dietas que prUmEtem

COIM O Seu corpo e com si mesmo em geral, mas ndo em Vi o
uma relacio implacdvel, perfeccionista, de se adequar mi l(]g res
a0 padrio estético. Isso € uma grande bobagem. Mas
em uma relagio acolhedora com seu fisico e consigo,
na qual existe espaco para dores e também para os
afetos e prazeres”, afirma Andrea.

Ariane Bomgosto, nutricionista especialista em
nutricdo comportamental e obesidade infantil

De bem com o espelho (e com a mente)

Falar sobre amor proéprio, valorizagio do corpo e
aceitacdo das curvas (ou falta delas) parece simples.
Mas, muitas vezes, os padroes de pensamentos nos
impedem de realmente gostarmos daquilo que vemos no
espelho. Serd que mesmo quem passou anos tentando
emagrecer e se encaixar nos modelos pré-estabelecidos
pode olhar para s1 e pensar “sou bonita do jeito que
sou”? Segundo Andrea, sim.

“Mas nio € uma questao de ‘virar uma chavinha’ de
forma mdgica e, de repente, comegar a amar a imagem
que, por tanto tempo, vocé odiou. Nio funciona assim.
O que eu proponho na psicoterapia com os pacientes €,
primeiramente, entender de onde vem tamanha repulsa
em relacdo a si proprio e ao seu corpo: quais as viven-
cias emocionais alimentaram raiva e desqualificacio
em relacio a si? Que experiéncias contribuiram para
essa baixa autoestima?”, sugere a psicologa.

A nutricionista ainda salienta que autoconhecimento
e consciéncia corporal sdo pecas-chave para quem
quer, verdadeiramente, valorizar a si mesmo. *ler
consciéncia € uma habilidade que pode ser buscada,
treinada, melhorada e expandida. O autoconhecimento
sobre o proprio corpo e a maneira como ele funciona
traz a possibilidade de lidar melhor com possiveis
questoes que envolvem seus sentidos e sua capacidade
de entender vocé”,

Muitas vivéncias, como o bullying e relacionamentos
abusivos, podem ser fatores que agravam as relagoes
emocionais consigo mesmo. Sendo assim, 0 acompa-
nhamento de profissionais da drea da psicologia, em
conjunto com nutricionistas, pode ser a melhor maneira
de buscar ajuda para ser feliz e saudivel.

CONSULTORIAS Andrea Cembranelli, psicologa integrante da equipe
de obesidade e cirurgia bariatrica do Grupo Ana Rosa; Ariane Bomgosto,
nutricionista especialista em nutricao comportamental e obesidade

infantil e Solange Santos, consultora de treinamento e desenvoluimento
comportamental. )
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Quando a
comida se_
torna prisao

Entenda a seriedade dos transtornos
alimentares e como eles influenciam
a vida de quem os possuli

TEXTO EENTREVISTAS JESSICA PIRAZZA/COLABORADORA
DESIGN DOUGLAS NOROMHA/COLABORADOR

om o passar dos anos, ¢ comum
que as percepcoes humanas sofram

alteracdes historicas e culturais,
Hoje, a influéncia da midia e da
sociedade em geral, incluindo as

relagoes tamiliares, geram contradicoes relacio-
nadas ao apelo em busca de uma rotina saudavel
a0 mesmo tempo que enaltece o ideal fisico. A
confusa oposicio dessas ideias, somada a rotinas
e afazeres cada vez mais acelerados, pode, entre
outras adversidades, fazer com que individuos
desenvolvam determinados transtornos relacio-
nados a alimentacio.
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ASSIMILACOES DISTORCIDAS

Segundo a psicologica Ellen Senra, os
transtornos alimentares possuem conexao com
o funcionamento cognitivo do individuo. Em
geral, os pacientes que possuem algum tipo de
disrturbio alimentar apresentam transtornos
dismorficos corporais, ou seja, possuem
alteracoes na interpretacao de sua aparéncia.
Na cabeca de grande parte dessas pessoas, é
comum o pensamento de que apenas se sentirao
aceitas socialmente se tiverem um padrao de
corpo desejavel. “Para alcancar essa aceitacao,
ela pode nao ter Limites. Na maioria das veges,
sao individuos que nao possuem controle entre
a fome fisica e psicologica”, aponta a coache
psicologa Livia Marques.

Outro fator € a compreensdo de como a comida
deve ou nao interferir na sua vida. “Um paciente
com transtorno alimentar acaba enxergando a
comida como vila, refugio ou alivio para males
como a tristezga, ansiedade, depressao, luto,
entre outros casos”, detalha Ellen.

Pode comecar com uma dieta simples, como
aquelas que procuram excluir alimentos “que
engordam”, como os carboidratos. Posterior-
mente, a ocorréncia de outros fatores, como
a distor¢io grosseira da imagem corporal e a
preocupacio excessiva com o peso, por exemplo.
Além disso, a ingestio compulsiva, seguida
de episddios de inducdo de vomitos, podem
acontecer em alguns casos. Como resultado,
alteracoes hormonais e metabolicas comecam
a aparecer, tazendo com que a saide — tanto
mental quanto fisica — comece a se fragilizar.

Anorexia

Considerado um dos transtornos mais gra-
ves, 0 disturbio anoréxico se baseia na extin-
¢do da alimentacio e na redugio agressiva do
peso corporeo em virtude de uma distorgio
da autoimagem. “A pessoa chega ao ponto da
desnutri¢io mas se enxerga sempre como se
estivesse acima do peso. Isso acaba fazendo-a
ingerir pouco ou nenhum tipo de alimento”,
explica a psicologa Ellen Senra. O corpo, a
fim de se adaptar, promove mudancas para que
se mantenha vivo. O individuo, entio, passa a
sentir que nao precisa de comida para viver. Essa
fase costuma ser chamada pelos especialistas
de “orgulho anoréxico”.
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Embora tenha maior indice entre adolescentes do
sexo feminino, a anorexia é um disttirbio democritico,
ou seja, pode acometer qualquer pessoa, homens e mu-
lheres, independente da classe social ou idade. Apesar da
questio do culto ao corpo “perfeito” ter grande peso na
culpa pela ocorréncia de transtornos como este, pesquisas
recentes revelam que a anorexia se mostra parcialmente
hereditiria. Um estudo do Instituto Karolinska, em
Estocolmo, revelou que o distirbio também € atribuido
a acdo de um gene especifico, que torna seus pacientes
mais pré-dispostos a desenvolver a doenca.

Alteracoes fisicas, psicologicas e sociais

O emagrecimento progressivo € um dos indicios habi-
tuais do transtorno. “Passa a ser comum que o individuo
evite encontros sociais que envolvam comida ou use
desculpas como ‘jd jantei’ ou ‘ndo estou com fome’. O
uso de roupas largas a fim de esconder a magreza e ndo
ser questionado também pode acontecer”, acrescenta a
coach e psicologa Livia Marques.

Além dos maleticios sociais e tisicos, como a baixa
do sistema imunoldgico, fragilidade 6ssea e a auséncia
da menstruagdo nas mulheres, problemas psicologicos
podem desenvolver e acabarem evoluindo para quadros
mais graves. “Baixa autoestima, autocritica exagerada,
isolamento social, depressiao e sentimento de abandono
sio alguns dos sinais”, exemplifica Livia.

Bulimia

Neste transtorno ocorre o mecanismo da compulsio
alimentar (que, por sua vez, também se caracteriza como
um distarbio alimentar): o individuo possui um descon-
trole diante da comida e, em seguida, um momento de
culpa pela ingestdo. “E como se funcionasse em um ciclo:
primeiro acontecem os episodios de comer compulsiva-
mente. Depois, a autopunicio, onde, por acreditar que
estda acima do peso e se sentir culpada, a pessoa passa a
eliminar o alimento por métodos purgativos como vomitos
induzidos, exercicios fisicos em excesso ou a ingestio
de laxantes”, explica Livia. Esses comportamentos, na
maioria das vezes, sio escondidos, o que faz com que
a bulimia nio seja detectada por um longo periodo de
tempo e, dessa forma, acabe se tornando mais séria.

“A comida e um prager

necessario e nao pode

ser vista como inimiga
e punitiva”

Livia Marques, coach e psicologa




Complicacoes

Assim como na anorexia, pacientes
com bulimia também tém distor¢io de
autoimagem, o que pode afetar a auto-
estima e autoavaliacio. Ao se perder no
ciclo da compulsio, sentimentos como
tristeza, vergonha, culpa e desinimo
costumam aparecer, fazendo com que
problemas psicologicos passem a se de-
senvolver, Segundo a coach e psicologa,
“sio individuos que se isolam, podem
desenvolver vergonha para se alimentar
perto de outras pessoas, possuem vida
social restrita”.

Além do psicolagico, o tisico é muito
atetado. O ato de forcar a eliminagio dos
alimentos traz complicacdes ao aparelho
digestorio como sangramento, gastrites
e ulceras. “Além disso, a baixa do sistema
imunoldgico e inicio do enfraquecimento
0sseo sdo outros danos sérios”, apon-
ta Ellen Senra. O hébito de induzir o
vomito causa deterioriacio dos dentes,
gengivas inchadas (gengivite) e inchago
das glindulas salivares. A falta de inges-
tio de determinadas vitaminas, por sua
vez, causa alteracdes no metabolismo
que podem levar a problemas cardiacos
como arritmia, por exemplo.

Outros transtornos

Além da anorexia e bulimia, transtornos
alimentares mais recorrentes, existem
diversos tipos de distirbios que envolvem
problemas relacionados a alimentacio.
Alguns deles sio:

* Transtorno da alimentacdo da
primeira infancia: com inicio antes dos
seis anos de idade, se caracteriza pela
dificuldade na alimentacio adequada que,
consequentemente, leva a uma perda ou
falha em ganhar peso de acordo com as
condi¢oes normais do crescimento da
crianga. O tratamento busca melhorar
a condi¢io nutricional do paciente, que
nio demonstra sintomas relacionados a
nenhuma condicio médica, distirbios
psiquidtricos ou falta de alimentos. O
profissional busca, entdo, avaliar as re-
acoes familiares e os possiveis fatores
psicossociais que estejam colaborando
(ou complicando) o desenvolvimento
do paciente.

* Transtorno da Ruminagio: esse distirbio consiste na regurgitagio
repetida e na “remastiga¢do” de alimentos, sendo mais comum em bebés e
criangas. Segundo Ellen Senra, “a comida parcialmente digerida € regurgitada
sem esfor¢o para vomitar e sem transtorno gastrintestinal aparente”. Apds esse
episodio, o alimento €, entio, ejetado da boca ou, mais comumente, mastigado e
engolido de novo (dai 0 nome do distirbio). Apesar de ter maior frequéncia em
bebes, o distirbio pode ser visto em individuos mais velhos, particularmente
naqueles que apresentam algum tipo de retardo mental.

Tratamentos

Geralmente € feito um acnmpanhamenm multidisciplinar, com o objetivo
de apoiar o paciente. “E necessirio que tndus os profissionais se conectem e
tenham empatia para auxiliar esta pessoa”, aponta Livia Marques. O apoio de
um nutricionista € muito importante, buscando melhorar a condi¢io nutricional
¢ a saude do individuo em geral, fazendo com que ele se alimente da forma
adequada. Na psicoterapia, trabalha-se a relagio psicoeducacional que a pessoa
possui entre suas emogoes e a alimentagdo. “A comida € um prazer necessirio
¢ ndo pode ser vista como inimiga e punitiva’, completa Livia.

CONSULTORIAS Ellen Moraes Senra, psicologa e especialista em
terapia cognitivo comportamental; Livia Mnrquﬂ, coach, psicologa
urgnnl;u;lmule clinica com foco em T erapia Cognitiuc
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Alimente

habito
A reprogramacao cerebral e
um dos passos para promover

autoconhecimento e desenuoluer
uma nova rotina saudavel

TEXTO EENTREVISTAS CAMILA RAMOS/COLABORADORA
DESIGN VANESSA SUEISHI

v
V2
W

Mente - REPROGRAME SEU CEREBRO




océ sabe como € seu atual

habito alimentar? Com-

preende o que come e

COMO O COrpo Vai usar as

substincias e nutrientes?
Esta feliz com seu corpo e suas refeigoes?
Se as respostas forem mais negativas
que positivas, é possivel que vocé nio
esteja se alimentando tio bem assim, o
que pode desencadear diversas doencas
relacionadas a caréncia de nutrientes ou
a0 excesso de substincias ruins, como a
gordura ou o colesterol. A boa noticia é
que a reeducacio pode acontecer pela
reprogramacio neural.

Compulsoes alimentares

O mau relacionamento com a comida
pode ter diversas origens, desde um trau-
ma na vida, uma infincia carente ou, até
mesmo, uma cria¢io familiar em que nio
houve restri¢oes alimentares ou imple-
mentagdo de produtos sauddveis, além dos
altos niveis de estresse e ansiedade. Esses
fatores contribuem para a compulsio por
comida, uma vez que “alimentos substi-
tuem apelos emocionais. Quando estamos
inseridos em uma situacio estressante e
surge o impulso de comer, o ideal € parar,
respirar e refletir. O alimento pode gerar
um conforto emocional momentineo, mas,
em geral, ird ocasionar um sentimento de
culpa e frustracio. Resolva o problema
e ndo tente apenas ‘engoli-lo™, explica a
coach Mariane De Chiara.

Para contornar a situacio, existem
profissionais que avaliam o problema
causador do impulso alimentar ¢ orien-
tam a reeducacio e resignificacio da
relacdo entre vocé e a comida. “Quando
ha disturbio alimentar, ha necessidade de
encaminhamento para um profissional da
area (psicologos e psiquiatras), porém, boa
parte dos episodios de compulsio podem
ser iniciados por meio de um gatilho fa-
cilmente identificivel”, explica Mariane.
Com técnicas de hipnose, programacio
neurolinguistica, exercicios meditativos ou
terapia cognitivo-comportamental, além
da orientacdo e acompanhamento de um
nutricionista, € possivel reverter o quadro.

APLICANDO A REPROGRAMACAO

Existem pequenas atitudes para vocé incluir no dia a dia e comegar a se
conhecer melhor, praticando a reprogramacao mental para uma vida mais

sauddvel. Confira as dicas!

1. Preste atencao

Evite se distrair durante as refeicoes. Traga

a consciéncia para o ato de comer e entenda
como seu corpo reage aos alimentos,
percebendo quais os sabores que sente. Outra
dica é tentar mastigar devagar para uma
melhor digestao. Nada de televisoes, celulares,
conversas e pensamentos paralelos.

2. Converse

Seja com a familia, amigos ou um especialista,
conversar ajuda a descobrir os gatilhos dos
impulsos alimentares e receber apoio para a
jornada de mudanca de habitos. Além disso,
vocé pode inspirar outras pessoas do seu ciclo
social a buscar uma nova vida junto com vocé.

3. Procure um profissional

Os nutricionistas sao os especialistas ideais para
planejar uma nova alimentagdo para sua rotina,
seguindo seus objetivos e necessidades do seu
organismo. Aderir a uma dieta que uma famosa
fag pode ser perigoso e nao mostrar resultados.

4. Descubra novos sabores

Quando a mente esta condicionada a
gostar de determinados alimentos, voce
passa a ignorar outros mais nutritivos. A
reprogramacao da mente tambem enuvolve
a resignificacao do paladar. Procure nouas
receitas, temperos e produtos naturais. Ha
um universo na culinaria saudavel.

_;"'r".'_-:: e

5. Trocas inteligentes

Existem substituicoes simples
que podem melhorar a satde
rapidamente. “A regra é: abra
menos e descasque mais. Troque
seu arrog branco pelo integral,
o cereal pela aveia, quinoa, chia
e linhaca dourada. O leite de
caixinha pelo leite de pacote, os
sucos e refrigerantes pelos chas.
Evite ao maximo o agucar e, se
necessdrio, utilize o mel”, indica
a nutricionista esportiva Ana
Paula BecRer.

6. Entenda suas restricoes

Nao adianta se forcar a comer
algo que realmente nao gosta,
pois isso apenas ira trager
sentimentos ruins e vontade

de desistir. Assim, ao inves de
desenvolver a autossabotagem,
prefira opcoes que te agradem.
Por exemplo, se vocé ndo gosta
de agua, por nao ter gosto,
“escolha uma fruta de sua
preferencia, corte dentro de uma
jarra de agua e beba em seguida
durante o dia”, indica a coach
Julia Kress. Faca as modificacoes
que forem necessarias e consulte
seu nutricionista.
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Restart cerebral

Durante o dia, muitas atitudes realizadas pelo corpo sio feitas
de modo automitico; com a alimentacio, nio € diferente. Vocé
ja reparou como € sua mastigacio? Quanto tempo vocé leva
para comer? Qual o sabor dos elementos no prato? Isso acon-
tece porque a mente se dispersa durante a refei¢do, pensando
em problemas, em conversas com a familia ou colegas, com o
programa da televisio ou o celular.

A reprogramacio cerebral nada mais é que transformar os
pensamentos para novos objetivos. Ou seja, a mente vive mu-
dando de opinides e se adaptando a novas rotinas, e o primeiro
passo para mudar os maus habitos alimentares é desenvolver o
autoconhecimento, “descobrindo os gatilhos que levam a fome
emocional e compreendendo os padroes comportamentais vin-
culados a determinado alimento como forma de compensagio.
Assim, novos pensamentos irdo substituir as crengas condicionantes
por valores fortalecedores, alinhados a um torte motivo que se
vincula a sentimentos solidos e positivos ao atingir resultados
esperados. Dessa forma, novas atitudes surgirio e, eventualmente,
se tornardo hdbitos”, explica a coach Rafaela Generoso.

Desafios da mudanca

Muitas dificuldades podem surgir no processo
de reprogramacio da mente e adequagio a um novo
habito alimentar, como a preguica ao preparar as
refeicoes, vontade de desistir durante o processo,
deixar-se influenciar pelas dietas rapidas e magicas,
além do impulso pelos alimentos de compensacao
emocional (como o agticar e produtos gordurosos).
“E necessario controlar o sistema dopaminérgico,
que busca a recompensa de curto prazo devido
famigerada busca por liberacio da dopamina, e
conseguir enxergar os ganhos de médio prazo
que terd uma liberagdo ainda maior deste neuro-
transmissor”, explica Rafaela.

Além disso, existe um outro fator que pode ser
decisivo para o abandono da reeducacio: a falta de
apoio no circulo social. “Em geral, as pessoas com
as quais convivemos entendem as escolhas como
restrigoes e tendem a insistir que vocé faga conces-
soes: ‘s0 um pedacinho’, ‘s6 hoje’. Lidar com essas
pressoes durante o processo pode ser cansativo e
desanimador. Mas a regularidade € o segredo do
sucesso”, explica a coach Mariane De Chiara.

Enfrentando os obstaculos

Para superar os desafios que podem surgir durante
a reprogramacao cerebral, € preciso ter em mente
dois aspectos: a continuidade e os objetivos. Um
novo hibito demora cerca de 20 a 40 dias para se
estabelecer, por isso, € preciso se comprometer e se
manter firme nos seus valores por, pelo menos, esse
periodo e entdo se tornara automatico. Para isso,
é essencial mentalizar os motivos que o levaram a
reeducacio alimentar e quais as suas expectativas
para sua vida a longo prazo.

A dica para se controlar e se manter focado é
praticar atividades benéficas para a saide mental,
como a meditacio, se¢es de terapias ou escrever
didrios para compreender os gatilhos e promover
0 autoconhecimento.

CONSULTORIAS Mariane De Chiara, coach co-criadora da
estrategia de emagrecimento Afine-se; Rafaela Generoso,
coachde riquega e prosperidade; Ana Paula Becker,
nutricionista esportiva; Julia Kress, coach de emagrecimento.
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> 0S MELHURES PRODUTUS
MISTICUS EM UM SO LUGAR

Tuclo para atralr D0as

energias para vocé e sua casal k.

PEDRAS E CRISTAIS,

VELAS AROMATICAS, LIVROS

SOBRE ESPIRITUALIDADE E AUTOCONHECIMENTO,

BANHOS ENER

A loja Joao Bidu foi preparac
sorte, amor, prosperidade e

GETICOS E MUITO MAIS!

a com muito carinho para vocé ter mais
equilibrio. Confira nossos produtos em

loja.joaobidu.com.br



