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Carta aos leitores | 13.06.24

Comportamento alimentar em momentos de estresse

Bem-estar | As nutricionistas Fabiana Tanabe e Stéfani Schneider explicam sobre o “comer emocional” e d3o dicas de
como reduzir as influéncias do contexto atual na alimentagao

Conhecimento do portugués
proporciona acolhimento para imigrantes
que vivem no Brasil

*Foto: Fldvio Dutra/JU

A alimentacdo humana sofre influéncia de diversos fatores internos e externos ao nosso corpo. Dessa forma, em momentos de estresse, como 0s . .
Movimento de plataformizagdo do

que estamos vivendo em meio a calamidade, pode haver altera¢do no nosso comportamento alimentar. Ansiedade, medo, tristeza, entre outros trabalho docente

sentimentos, podem causar diferentes comportamentos alimentares nas pessoas. Alguns comem mais, outros comem menos.

Tudo isso pode ser resultado do comer emocional. Na prética, todos somos comedores emocionais, uma vez que a comida também é um sinal de

- . . . O Direito e a prevencdo de desastre
afeto e amor. No entanto, acaba se tornando uma preocupacédo quando ela é usada de forma constante para tentar cessar emogdes negativas ou ambiental
prolongar momentos positivos. Seria uma estratégia de “tapar buracos” na hora de lidar com os problemas: tentar desviar a aten¢do do objeto de ‘

preocupacdo com a comida, seja comendo em demasia, seja deixando de comer.

Nesse contexto, também pode ser observado o “comer reativo”, quando a pessoa come em resposta a um sentimento dificil de tolerar, muitas vezes Atuacdo do NESA-IPH frente as

inundagdes
de modo inconsciente. Veja abaixo alguns exemplos do comer reativo:
e Ansiedade: comer algo para acalmar;
e Tédio: comer para fazer alguma coisa; A presenca negra num bairro riograndino O

e Soliddo: usar a comida como companhia;

Tristeza: usar comida como consolo;

T

® Vazio: comer para preencher seu ser
Carta aos leitores | 06.06.24

Premiagdo: usar a frase “eu mereco” para comer algo;

Independente do local que vocé esteja neste momento, em abrigo, casa de familiares ou em sua casa, é importante manter uma rotina minima. A

rotina mantém nossa atencéo e evita grandes altera¢des na alimentacdo. Outras dicas também podem ajudar a reduzir as influéncias do momento
atual na sua alimentacgao: A cultura Hip Hop expressa sua
coletividade em espagos que demarcam

e Procure comer o suficiente ao longo do dia, realizando ao menos as principais refeicbes (café da manha, almoco e jantar); sua presenca no RS

Conforme for possivel, procure variar a sua alimentacdo - a monotonia alimentar pode favorecer episddios de exagero alimentar;

e Mantenha uma atividade prazerosa, encontre momentos para descansar a mente, como ler, conversar com alguém, fazer artesanato, ouvir musica;
Impercepgdo botanica na politica

ambiental

Separe tempo para realizar alguma pratica de autocuidado ao longo do dia;

Evite situagdes de estresse perto ou durante o horério das refeicdes, inclusive evite buscar noticias sobre a calamidade que estamos vivendo nestes

momentos;

Logo que possivel, retorne a realizacdo de exercicios fisicos; Arvores podem aliviar deslizamentos e

enchentes
Lembre-se que esta situacdo é passageira e vocé sempre pode contar com amigos e familiares ou buscar ajuda de profissionais da satde. Caso vocé

ndo tenha sido diretamente afetado pelas enchentes e puder ajudar, voluntarie-se em alguma acéo de limpeza ou reconstrugéo. Essa atitude pode
diminuir nossa sensagdo de impoténcia, amenizando nossa ansiedade, além de auxiliar o préximo no recomeco das suas vidas.

Fabiana Tanabe é nutricionista (CRN2 9727) e mestra em Ensino na Satde. Trabalha na Divisdo de Promoc&o da Saude Discente
(Prae/UFRGS).

Stéfani Almeida Schneider é nutricionista (CRN2 10310), mestra em Ensino na Saude e doutoranda no PPG Educacdo em Ciéncias (UFRGS).
Trabalha na Divisdo de Promogao da Saude (Sugesp/UFRGS).
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