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Alimentacado: nutricado e afeto

A comida e parte essencial da vida. Ela nos da energia, sustenta o
corpo e garante a nossa sobrevivéncia. Mas, além disso, ela também
carrega significados profundos, ligados as nossas emocaes.

Desde o inicio da vida, a alimentagao foi muito mais do que ingerir
nutrientes. Foi atraves da amamentagao que cada ser humano viveu
sua primeira experiéncia de cuidado, vinculo e atenc&o. Esse registro
fica guardado em nossa memoria afetiva e nos acompanha ao longo
do tempo.

N&o é a toa que, em quase todos os encontros sociais, a comida esta
presente: festas, reunides de familia, encontros com amigos. Comer,
muitas vezes, e compartilhar lembrancas, afeto e prazer.
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QQuando a comida passa a ser uma linqguagem

Ha momentos em que sentimentos, pensamentos ou frustragdes ndo encontram espaco para serem ditos. Nessas situagdes, a
comida pode se tornar uma forma silenciosa de expressao.

. , . . ) .
Nao se trata de uma escolha consciente. E um movimento inconsciente, em que o alimento aparece como um atalho de
comunicagdo: um recurso para tamponar a falta, aliviar um desconforto ou até mesmo criar uma sensacgao de controle diante

do que ndo conseguimos organizar dentro de nos.

Comer para além da fome fisica é algo comum. O cuidado comeca quando isso se transforma em padr&o, quando o alimento

. . ~ , ~ .
ocupa o lugar de Unica resposta para lidar com as emocdes. E nesse ponto que a relacdo com a comida pode se tornar um peso
e até se aproximar de um transtorno alimentar.

Comunicagdo Silenciosa Movimento Inconsciente Padrao de Comportamento

A comida como forma de expressar Um atalho para tamponar faltas e Quando o alimento se torna Unica
0 que nao conseguimaos dizer aliviar desconfortos resposta emocional
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Como estd a sua relacdo com a comida?

Leia com calma, sem pressa de responder certo. O que importa € o que cada pergunta desperta em vocé:

Existe algum alimento que te acalma de um jeito que nenhuma conversa ou atividade consegue?
 Vocé costuma comer mesmo quando ndo sente fome fisica?

 Procura determinados alimentos em situacées de tristeza, ansiedade ou tédio?

 Ja deixou de comer algo que queria so para "se controlar", mesmo com fome?

e Vocé consegue sentir prazer em comer sem culpa junto?

e Prefere comer sozinho ou evita que outras pessoas percebam seus habitos alimentares?

e Se a comida pudesse falar por vocé nesses momentos, o que ela estaria dizendo?

[J  Essas perguntas ndo fecham um diagndstico. Mas se muitas ressoaram em vocé, é sinal de que o alimento esta
ocupando um lugar diferente em sua vida - um lugar que vai aléem de nutrir o corpo, e que pede um olhar mais
cuidadoso.
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O papel da psicoterapia nesse processo

Cuidar da alimentagdo nado precisa ser um caminho solitario. Pelo contrario: os melhores resultados vém quando ha integracdo
entre diferentes areas - nutricionista, acompanhamento médico, atividade fisica e psicoterapia.

A psicoterapia pode ajudar a:

QO

Compreender os afetos Elaborar frustracées

que se escondem atras da comida e ansiedades

3 £

Diferenciar fome fisica Construir uma relacdo equilibrada
de fome emocional com o corpo e com os alimentos

Quando conseguimos dar um novo lugar a comida em nossa vida, podemos ser nutridos por ela com prazer e leveza, sem que
precise carregar sozinha o peso das nossas emocdes. E, assim, abrimos espaco para alcangar nossos objetivos de saude, bem-
estar e qualidade de vida.
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Sobre a autora

Ol4, sou Jakeline Silva, psicdloga clinica com experiéncia em psicoterapia para
adolescentes, adultos e casais.

Atualmente, me dedico ao estudo e aprimoramento em Transtornos Alimentares,
ajudando pessoas a compreenderem sua relacdo com a comida, com o corpo e
com as emocoes.

Meu objetivo é oferecer um espaco seguro e acolhedor para reflexao,
autoconhecimento e construgao de estratégias que apoiem mudangas
sustentaveis, seja no cuidado com a alimentacao, na salide emocional ou na
qualidade de vida.

Se este conteudo ressoou com vocé e sente que gostaria de explorar sua relacdo
com a comida e os afetos que ela carrega, estou a disposi¢do para acompanha-
lo(a) nesse processo.

O| @psijakelinesilva

Q (11) 95942-7891 Saiba mais El.r'l-_
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