


OLA. TUDO BEM!

Eu sou a Nathalia Petry, nutricionista formada pela Universidade Federal de Santa Catarina, coach em Meditagao
Mindfulness pelo instituto Nutricdo e Consciéncia, e uma das idealizadoras do CACI (Centro de Alimentagao
Consciente e Intuitiva) e também do CONACI (Congresso Online de Alimentacdo Consciente e Intuitiva).

Mas 0 que voce realmente precisa saber sobre mim, na verdade, é que sou uma nutricionista que nao acredita em
dietas. As dietas impoem restricoes e proibicoes, nao respeitam o individuo e tiram o prazer e a alegria do
comer! Sou daquelas nutricionistas que enxergam o alimento como um todo, e nao S0 por sua fungao

nutricional. Sou uma nutricionista apaixonada pela alimentacao sem culpa, prazerosa, intuitiva e consciente.
Sou uma nutricionista que acredita que cada pessoa € tnica e linda a sua maneirg. - Eu vejo a alimentagdo de
uma forma linda e positiva. Acredito que todos podem comer de tudo, sem culpa e com prazer, se amando e se
cuidando, respeitando seu corpo, e mantendo um peso sauddvel e uma vida leve. Afinal, o relacionamento com a
comida e com o corpo durardo a vida inteiral

Confesso que também vivi na propria pele a imposicao da magreza, a insatisfacao com meu corpo e com meu
peso, as dietas malucas, e até mesmo um transtorno alimentar, e apas muito estudar sobre esse assunto, percebi
que @ possivel viver de bem consigo mesmo e viver de bem com seu prato!

Por isso, resolvi fazer um resumo de varias reflexoes que circundam nosso relacionamento com a comida e com
0 corpo e montei 0s 10 passos para ficar de bem com seu prato!

Desejo a todos uma boa leitura!

Abracos,
Nathdlia Petry
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Todos nos queremos nos sentir honitos, nos sentir felizes com nosso corpo, nao & mesmo? E isso é normal! A
grande questao: quais sao 0s parametros que voce estd utilizando para definir beleza?

Como voces jd sabem, vivemos sob a imposicao de um padrdo de beleza (e isso ndo € algo exclusivo da atualidade,
DOIS Mesmo em anos remotos autores jd identificam padroes de beleza, que vém se modificando ao longo dos
anos), e este padrao ndo corresponde a grande maioria dos tipos corporais da populagao! Atualmente, por exemplo,
as estimativas demonstram que as mulheres caucasianas, magras e longilineas (que caracterizam o nosso
padrao de beleza atual) representam cerca de 2% da populacao feminina mundial e 90% das mulheres na
televisao... Ou seja, serd que nao estamos buscando nos parecer com algo que nao corresponde d nossa realidade?

Infelizmente, nds aprendemos desde cedo a almejar estes padroes de beleza. Acabamos os utilizando como
“Oculos”, e, muitas vezes, acabamos deixando de notar muitas belezas que existem por i, inclusive em nos
mesmos! Assim, vivemos insatisfeitos conosco mesmos, e estamos constantemente buscando mudar nossa
aparéncia. E essa insatisfacao aumenta quando somos incentivados a acreditar que nao so somaos feios se nao nos
encaixamos nesse padrao, como também somos fracos, preguiosos e indisciplinados... o que nao é verdade!

Mas 0 que fazer? E claro que é normal querer se sentir bonito, se sentir bem e se gostar! Mas precisamos parar para
refletir se nao estamos usando os “Oculos” dos padroes de beleza e enxergando tudo e todos sob essa dtica,
inclusive nosso praprio corpo... pois isso pode fazer com que voce deixe de perceber muita beleza por ai! Comece
abrir seus proprios olhos e observar a beleza por vocé mesmo, nas suas diferencas e particularidades! Observe que
a beleza estd nos detalhes, nas diferenas, no jeitinho de cada um! Além disso, voce nao precisa - e nem deve! - ser
igual a ninguém!



Um outro reflexo dos padroes de beleza é a maxima de que a magreza - ou a beleza - estd atrelada d felicidade.
Acreditamos que ao alcangarmos o corpo perfeito, seremos felizes - e que nossa vida vai melhorar bruscamente. E,
assim, gastamos umas hoas horas do dia pensando em comida, corpo, dieta e exercicio fisico, vendo fotos no
instagram de pessoas que demonstram ter o tao almejado corpo, buscando novas estratégias para chegar no corpo
dos sonhos... Em meio a tudo isso, comecamos a colocar nossa vida numa espera...

Quantas vezes voce se levou pelo pensamento:

“Eu so irei a praia quando eu perder essa barriga”;

“Fulano so vai gostar de mim quando eu emagrecer”;

“Minha carreira vai melhorar se eu for mais honita”;

“Quando eu emagrecer, vou poder usar certas roupas”;

“Quando eu emagrecer, vou arranjar um namorado”;

“Quando eu emagrecer, vou fazer uma viagem”;

“Quando eu emagrecer, vou planejar meu casamento”,

Quando eu emagrecer... Quando eu emagrecer... Quando eu emagrecer...

Vocé tem pensamentos assim? Entdo, é importante parar para refletir: sera mesmo que Se Voce emagrecer, e Vocé
tiver o corpo dos sonhos, sua vida melhorara? Aquela promogao no emprego, aquela viagem dos sonhos, aquele
relacionamento perfeito... tudo isso vird junto? E seus problemas, desaparecerao? Serd mesmo? Serd que essa
obsessao e busca desenfreada por um corpo perfeito nao estd tomando uma parte muito grande da sua vidaZ Serd
que voce ndo estd deixando de viver momentos lindos e incriveis por estar ocupado demais com esses
pensamentos? Serd que vocé nao estd deixando a sua vida na espera’

E se voce usasse todos esses esforgos que Voce usa para atingir o corpo perfeito na busca pelo auto conhecimento,
na busca por respeitar 0 corpo, no investimento em novas habilidades, no aprendizado de uma atividade diferente,
estudando coisas novas, melhorando algumas aptidoes... nao seria isso que Ihe traria novas oportunidades?



Nao dé tanto valor a esse numero, porque, de verdade, ele nao merece!

0 peso por si S6 ndo nos fala muita coisa, e por isso ele € utilizado na pratica clinica em conjunto com varios
outros parametros de avaliagdo, para dai sim termos indicagoes de como estd a salde de alguém. Muitas vezes, el
nem é necessdrio! Esta associagao comum entre peso e sadde  erronea e muito perigosa.

Na verdade, 0 peso & uma consequéncia de tudo o que acontece com VOCE, tanto bioguimicamente,
metabolicamente, psicologicamente, socialmente... Ele é controlado pela nossa mente, e é uma consequéncia do
nosso bem estar geral, e, claro, da nossa heranga genética. E por Ser uma consequéncia, ele nao deve ser tratado
(oMo uma metal

Grandes variac0es de peso podem indicar que algo estd acontecendo em sua vida. Se voce estd ganhando muito
peso ou perdendo muito peso, & importante investigar toda a sua histdria e tudo o que tem acontecido em sua vida
OU N0 SEu Corpo, pois 0 peso & uma consequencia de varios fatores da sua vida. Ao invés de ja se jogar em uma
dieta ou de tentar fazer um controle estrito da sua alimentagao, & importante observar quais os fatores que podem
ter uma interferéncia na sua alimentagao e/ou no seu peso. Tentar manipular Seu peso sem considerar todos 0s
fatores envolvidos, toda sua historia, todas as interagoes que ocorrem no Seu corpo, & indtil! 0 peso é uma
consequéncia, e nao deve ser tratado Como meta.

Por isso, nao foque no peso! Esse nimero ndo te define e nao diz muita coisa sobre vocé! Nao julgue sua sadde,
sua beleza, sua capacidade apenas por esse (nico nimero - vocé & muito mais do que isso! Guarde a balanga no
fundo do armario, ou até mesmo jogue-a fora! Cologue seus pensamentos e seu foco em coisas que valem mais a
pena!



Focar em ter sadde é muito legal! Porém, hoje em dia temos estes conceitos de que estar saudavel & ter um peso
adequado, ter um corpo malhado e/ou comer s alimentos nuUtritivos - e estes sao CONCeitos extremamente
simplistas. Satde é muito mais do que isso, e & importante compreender o que ela realmente significal

Ser sauddvel ndo é simplesmente a auséncia de doencas ou ter um peso adequado, mas engloba satde mental,
qualidade de vida, bem estar... E se sentir bem e estar de hem consigo mesmo e com a sua vida! Por exemplo,
reflita sobre estas questoes:

- Eu me sinto disposto para as atividades do dia a dia?

- Eu me sinto capaz de realizar suas tarefas cotidianas?

- Eu me sinto bem para cultivar bons relacionamentos na minha vida cotidiana?

- Os resultados dos meus exames médicos estao adequados?

- Eu sou uma pessoa ativa, que gosta de caminhar/de se mover/de fazer exercicio fisico?

Bom, se voce respondeu sim a tudo isso, talvez vocé seja uma pessoa sauddvel, independente do seu peso!!

(F claro que é sempre importante, independente do seu peso ou tamanho, procurar um profissional de sadde para
verificar seus exames bioquimicos e fazer uma avaliacao global. Sao uma série de fatores que possibilitarao uma
andlise melhor de como estd a sua satide!)

Mas, entdo, e vocé tem buscado perder peso a todo custo com a justificativa de saude, tente refletir, neste
momento: Eu realmente preciso perder peso por causa de problemas de sadde, ou eu quero me encaixar nos
padroes de beleza atuais? Quero cuidar de mim, da minha sadde ou do meu bem estar, ou quero fazer o possivel e
0 impossivel para me adequar @0 peso que 0s outros acham que devo ter?



Vocés ja perceberam como temos dificuldade de nos auto elogiar? E como 0 auto elogio, muitas vezes,
interpretado de maneira negativa pelas outras pessoas? E ja perceberam também como nds também temos
dificuldades em receber elogios? Sempre respondemos com um “imagina, impressao sua...”.

Pois , nds somos incentivados desde cedo a estarmos insatisfeitos conosco mesmos. Nao somos hons o
suficiente, ndo somos bonitos o suficiente - e precisamos continuar batalhando até chegar num padrao aceitdvel.
Mas a verdade € que nunca chegamos nessa satisfacao.

Nossas caracteristicas (nicas e nossas marcas sao vistas como feias, porque destoam, e nos desesperadamente
huscamos maneira de contornd-las. Acabamos odiando nossos proprios corpos, e criando uma guerra contra ele.

Mas a verdade @ que nosso corpo conta uma histdria. Cada corpo conta sua historia. Suas caracteristicas unicas,
suas marcas (cicatrizes, estrias, celulites), seu peso sao caracteristicas que contam uma historia. Refletem
situagoes as vezes hoas, ds vezes ruins; refletem seu crescimento, suas vitorias; fazem parte de quem voce é hoje.
Respeitar seu corpo por isso é um ato de amor, de respeito. Se vocé for pensar bem, as estrias e cicatrizes sao
reparos, Sao Concertos, que 0 Seu corpo fez quando vocé precisava. E da mesma forma, suas variagoes de peso ou
Seu peso aumentado sao tentativas de equilibrio feitas pelo organismo em situag0es que ele viu como estresse.
Essa historia de que nosso corpo nao luta ao nosso favor é balelal Mentiral Nosso corpo é nossa casa, e a
manutengdo da sobrevivencia e do nosso bem estar é sua tarefa principal.

Interessante ressaltar que aceitar e respeitar o Seu corpo nao é simplesmente desistir de tudo e deixar tudo como
estd. Nao é se acomodar! Se aceitar é se amar, independentemente de peso ou forma corporal. E admitir a
sabedoria do seu corpo, e admird-lo! Quem aceita, cuidal Aceitar e respeitar 0 corpo é ama-lo e tratd-lo com
carinho! E colocar o foco no cuidada! O aceitar é o primeiro passo para o mudar!

Aceitagao e amor proprio Sao Um exercicio, Sao remar contra @ maré - e Sao importantissimos para que Voce se
reconecte com seu Corpo.



Vocés ja perceberam como 0 corpo humano € perfeito? Tudo funciona com extrema maestria e sintonia. Temos
Processos e sistemas delicados, que sao altamente coordenados, e tudo é muito bem controlado pela nossa mente.

E nos estamos constantemente conectados com nosso corpo. Nos o ouvimos! Por exemplo, nosso corpo controla
nossa necessidade de dormir, nos mandando o sinal do sono, nossa necessidade de ir ao banheiro, nos mandando
esse sinal, nos avisa de que estamos doentes, a0 mandar um sintoma... Entao, parando para pensar, por que nosso
(0rpo ndo controlaria a nossa alimentacao, que & um processo tao importante?

Porque nos temos essa mentalidade de que precisamos controlar muito a nossa alimentagao, que precisamos
estar sempre vigiantes, sempre alertas daquilo que colocamos na nossa boca...? Serd que é preciso tanto controle
externo da alimentagao?

Todos nds nascemos sabendo comer, todos nos nascemos com um comedor intuitivo dentro da gente! E nds
podemos recuperd-lo!

A fome 6 um sinalzinho muito importante que nosso corpo nos manda quando precisamos comer! £ um sinal de
que precisamos de combustivel! Por isso, a fome @ considerada o principal guia do QUANDO COMER. Comer de 3
em 3 horas, regras fixas, pular refeicoes, fazer jejuns: nada disso respeita 0 Seu corpo e sao mitos! Preste atengao
d sua fome e mantenha seu corpo alimentado e nutrido. Nao passe fome, nao se prive de alimentos! Nosso corpo é
sabio e perfeito, e se ele estd te enviando um sinal de fome, € sinal de que ele precisa de alimento!

A saciedade é um outro sinal muito importante! E o sinal que nosso corpo nos manda quando nosso estdmago jd
recebeu alimento em quantidade suficiente. E aquela sensagao de estar confortavelmente cheio! O sinal da
saciedade é o nosso principal guia do QUANTO COMER. Quando estiver comendo, cheque regularmente se voce
estd ficando cheio. Perceba suas sensagoes enquanto o estomago é enchido de alimento. Uma importante dica é
fazer uma pausa no meio da refeicao e se perguntar e voce estd gostando da comida e Se voce estd ficando cheio.

Devolva o controle da alimentacao ao seu corpo!



As dietas nao funcionam e nao respeitam seu organismo! Restringir a alimentagao, proibir alimentos, ou até a
famosa frase “fechar a boca” nao sao métodos eficazes. Pelo contrdrio, sao fadados ao fracasso.

As dietas sao métodos criados para perda de peso a curto prazo, sendo acompanhadas de varios problemas
hioquimicos, psicoldgicos e sociais. Resumidamente, elas:

| Fazem uma bagunca no seu metabolismo (causam estresse no organismo e diminuem seu metabolismo).

| Fazem com que VOCE Crie pensamentos 0bsessivos por comida, desenvolva um péssimo relacionamento com a
comida e aumentam em MUITO as chances do desenvolvimento de compulsges alimentares e transtornos
alimentares.

=} Nao consideram as varias func0es que 0 alimento tem em nossas vidas (funcdo social, funcdo cultural, funcdo
afetiva), e por isso elas podem ndo Se encaixar nas reunioes com amigos, nas celebragoes ou naqueles almogos de
familia, prejudicando sua vida social.

| A longo prazo, fazem com que voce entre naquele famoso efeito sanfona. Na verdade, estudos demonstram que
0 fazer dietas (restricao/proibicdo alimentar) é um grande premeditor de ganho de peso! Ou seja, as dietas
promovem o ganho de peso! Sem contar, que elas sao um grande fator de risco para transtornos alimentares!

Além disso, as dietas ndo andam a favor do seu corpo! Elas sdo regras externas para a alimentagao, e nao
respeitam seus sinais internos. Abandone essa visao de dietas e essa necessidade de controle estrito da
alimentacdo. Deixe seu corpo te guiar!



Classificar os alimentos em bons/ruins, viloes/macinhos, saudaveis/nao sauddveis nao é interessante, e s
aumenta seu desejo por estes alimentos vilanizados! Voce cria uma supervalorizacao destes alimentos, e acaba
nao conseguindo confiar no seu corpo! Por isso, pare a guerra com a comida, e faga as pazes com todos 0s
alimentos.

A privacdo e proibicdo de determinados alimentos pode fazer com que voce desenvolva desejos e obsessoes
fisiologicas e psicoldgicas por eles. Isto €, quando voce cria julgamentos e proibi¢oes sobre um alimento (‘este
alimento é ruim, melhor nao come-lo, vou evitd-1o"), vocé cria em vocé sentimentos de privacdo que fazem com
que voce acabe supervalorizando este alimento e desenvolvendo desejos e obsessoes por ele! E quando voce
inevitavelmente acaba comendo este alimento, vocé pode acabar o comendo de excesso (vocé desenvolve o
pensamento de que "s6 hoje, nunca mais”) e tendo sentimentos de culpa e vergonha. E assim vocé comega a
restringir este alimento de novo, e entra em um ciclo!

A chave para fazer as pazes de vez com a alimentagao e abandonar toda mentalidade da dieta, toda privacao e todo
julgamento com as comidas é se dar permissao incondicional para comer. E realmente fazer as pazes com todos
0s alimentos, e nao se proibir de nada!

"Mas se eu me der a permissao de comer tudo, eu nao vou comer demais?” Ao confiar no Seu corpo, ao respeitar
sua fome e sua saciedade, e ao parar de restringir a alimentagao, Vocé conseguird entrar em sintonia com seu
COTpO e Comer conforme Seu corpo e sua mente precisam! E preciso treinar sua conexao com seu corpo!



0 prazer é muito importante para nos, seres humanos! Seja no momento da alimentacdo, Seja no exercicio fisico,
seja na nossa vida em geral, 0 prazer promove a liberagdo de muitas coisas boas no nosso organismo, e melhora
nossa qualidade de vida!

A satisfacdo em comer & imprescindivel! Comer uma salada se voceé quer um bife ndo fard com que Voce se sinta
satisfeito. Fica aquele sentimento de “nao foi bem isso que eu queria...”, certo? E pare para pensar, quantas vezes
VOCE comeu uma fruta seca quando na verdade queria um chocolate? E quantas vezes, depois desta fruta seca,
VoCé acabou comendo vdrias coisas em busca da satisfagao que o chocolate dariaZ Serd que nao teria sido mais
facil comer o chocolate? Inclusive, 0 sentimento de satisfagao pode interferir - e muito - na maneira e na
quantidade que voce come! Deguste aquilo que vocé come e curta o prazer de comer!

0 prazer no movimento, na atividade fisica também é essencial! Um exercicio ndo prazeroso nao te fornece todas
as oisas boas que poderia te proporcionar, e provavelmente nao sera uma atividade enraizada no seu dia a dia.
Descubra um movimento, uma atividade que voce goste, e se divirta mexendo seu corpo!

Ter lazer no dia a dia é algo importantissimo e muitas vezes subestimado! Nos tornamos pessoas estressadas,
desmotivadas e cansadas. Além disso, muitas vezes, ao nao termos prazer no dia a dia, acabamos fazendo nossa
comida nossa tnica fonte de prazer, e podemos desenvolver um vinculo emocional com a comida.



Em algum momento, vocé j& se perguntou “Quem sou eu?”. E uma pergunta complexa, certo? Mas vocé saberia
responder: 0 que eu gosto, 0 que eu nao gosto? Quais sao minhas paixoes, quais sao meus sonhos? Como eu me
sinto quando estou triste? Quando eu me sinto quando estou ansioso? Como meu corpo responde aos diferentes
sentimentos? Como eu percebo minhas vontades, meus desejos?

Se conhecer ndo s0 um exercicio maravilhoso, como uma ferramenta importante para ter mais qualidade de vidal

Primeiramente, se conhecendo, VOCE incentiva esta conexao entre Voce e Seu corpo, e consegue perceber melhor o
que, quando e 0 quanto Seu corpo precisa de alimento! Voce comeqa a entender melhor também os varios sinais
que Seu corpo te manda, Suas intuicoes, suas vontades. VOCE comega a ter consciencia desta ligacdo entre seu
(0rpo e mente.

Em segundo, ao se conhecer, voce tamhém consegue entender melhor oS Seus sentimentos, nomed-los e
trabalha-los! O famoso comer emocional, isto €, 0 habito de "comer todas as nossas emoc0es”, pode Se tornar um
problema esta muito relacionado a esta nao percepgao e entendimento dos seus sentimentos. Ou seja, nao
sabemos lidar com as nossas emogoes e descontamos sempre na comida.

E claro que comer em virtude de alguma emogdo, muitas vezes, é considerado normal. Quando estamos
conscientes do momento, quando sabemos que estamos passando por determinada emogdo, e quando tomamos
uma decisao consciente de comer para aliviar esta emocdo, mas ainda sabendo que teremos que lidar com esta
emogdo mais tarde, isto é considerado normal. Porém, quando nos conhecemos e nao conseguimos perceber
N0ssas emogoes, sempre as descontando na comida, isso pode, sim, caracterizar uma relagao conturbada com a
comida.

0 auto conhecimento é uma chave importante para ter uma relacao natural e tranquila com a comida!



Por meio destes passos, eu quis trazer algumas reflexdes que circundam 0 nosso relacionamento com a comida e
0m 0 corpo, e que podem te ajudar a ficar de bem com seu prato!

E claro que este pequeno e-hook lanca o tema apenas superficialmente, e hd muito pano pra manga a ser trabalhado!
Por isso, deixo a sugestdo, caso VoCe tenha esse desejo e necessidade de trabalhar seu relacionamento com a
comida: procure um profissional nutricionista que utilize uma abordagem comportamental para te ajudar neste
processo!

Também fico a disposicao para responder ddvidas e aberta a sugestdes! E s6 enviar ao
nathaliapetrynutricionista@gmail.com.
Suas ideias sao muito valiosas para a criagao de novos materiais, posts e videos, e assim podemos ir levando este
Jeito diferente de pensar a alimentacao mais longe!

Um grande abraco!
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