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Pratica Mindfulness:
Conscientizacdo da Alimentacdo

Comer uma passa: Um Primeiro Gosto de Atencdo Plena

A pratica de comer consciente, ou Mindful Eating, é uma abordagem baseada no
mindfulness, que incentiva a atencdo plena durante as refei¢cées. Em vez de
comer de forma automadtica ou distraida, essa técnica propde que vocé esteja
totalmente presente, observando os sabores, texturas, aromas e sensacoes dos
alimentos.
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Beneficios:

Melhora a digestdo: Mastigar devagar facilita o processo digestivo e reduz
desconfortos como inchaco

Promove a saciedade: Ajuda a perceber melhor os sinais de fome e saciedade,
evitando excessos;

Reduz o comer emocional: Permite diferenciar fome fisica de fome
emocional, evitando comer por estresse ou ansiedade;

Aumenta o prazer alimentar: Ao prestar atencdo nos alimentos, vocé aprecia
melhor os sabores e texturas.
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Pontos Importantes:

Desacelere: Reserve um tempo adequado para as refeicdes, sem pressa;
Observe os sinais de fome e saciedade: Pergunte-se se estd com fome fisica
ou emocional antes de comer;

IEngaje todos os sentidos: Observe a aparéncia, o aroma e a textura dos
alimentos;

E4Elimine distracdes: Evite comer enquanto assiste TV ou mexe no celular.
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A Prdtica consiste nos seguintes passos:
1. Segurando:

+/ Primeiro, pegue uma passa e segure-a na palma da mdo ou entre o dedo e o
polegar,

+ Concentrando-se nela, imaginando que vocé acabou de chegar de Marte e
nunca viu algo parecido como esse antes em sua vida;

2.Vendo:

+/ Tireum tempo para realmente vé-1o; olhe para a passa com cuidado e atengdo
total,

+/ Deixe seus olhos explorarem cada parte dela; examine os destaques onde a
luz brilha, as cavidades mais escuras, as dobras e sulcos e quaisquer
caracteristicas assimétricas ou unicas;

3. Tocar:

+/ Vire a passa entre os dedos, explorando sua textura, talvez com os olhos
fechados, se isso melhorar seu toque;

4, Olfato:

+/ Segurando a passa sob o nariz, a cada inalac¢do, beba e cheire qualquer
aroma ou fragrdncia que possa surgir, percebendo enquanto vocé faz isso
qualquer coisa interessante que possa estar acontecendo em sua boca ou
barriga;

5. Colocacgdo:

« Agora, lentamente, leve a passa até os labios, observando como sua mado e
seu braco sabem exatamente como e onde posiciond-la,

+/ Coloque a passa suavemente na boca, sem mastigar, observe como ela entra
na boca em primeiro lugar,

+/ Passe alguns momentos explorando-a com a lingua;
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6. Degustacao:

v/ Quando estiver pronta(o), prepare-se para mastigar a passa, observando
como e onde ela precisa estar para mastigar,

+ Entdo, muito conscientemente, dé uma ou duas mordidas nele e observe o que
acontece depois, experimente quaisquer ondas de sabor que emanam dele
enquanto vocé continua mastigando,

+/ Sem engolir ainda, observe as sensacoes de sabor e textura na boca e como
elas mudam ao longo do tempo, momento a momento, bem como quaisquer
mudancas na propria passa;

7. Degluticdo:

+/ Quando voceé estiver pronta(o) para engolir a passa, veja se vocé consegue
perceber primeiro a intencdo de engolir a medida que ela surge, de modo que
mesmo isso seja experimentado conscientemente antes de vocé realmente
engolir a passa;

8. Seguindo:
+ Finalmente, veja se vocé pode sentir o que resta da passa descendo para o

estomago e sinta como o corpo como um todo estd se sentindo depois de
completar este exercicio de alimentagdo consciente.
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A prdtica do comer consciente nos convida a transformar a relacdo com a
alimentac¢do, tornando-a mais equilibrada e prazerosa.

Ao prestar atencdo aos sinais do corpo e saborear cada refeicao sem distracoes,
conseguimos evitar excessos, reduzir a alimenta¢do emocional e apreciar mais
os alimentos.

Além dos beneficios para a satude fisica, o mindful eating também promove
bem-estar mental, ajudando a cultivar hdbitos alimentares mais sustentdveis e
conscientes.
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Ao adotar essa abordagem, podemos transformar a comida em um momento de
conexdo genuina conosco, valorizando cada experiéncia a mesa. Que tal
experimentar na sua préxima refeicdo?
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