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BOAS-VINDAS

Quero te dar as boas-vindas a Jornada de nutri¢cao gentil, uma abordagem inovadora que convida
vocé a explorar uma nova perspectiva sobre alimentagao e bem-estar. Este guia foi cuidadosamente
elaborado para introduzir principios de alimentagao consciente e humanizada no seu dia a dia, de

forma pratica e acessivel.

Nas proximas paginas, vocé podera embarcar em uma jornada de descoberta e autoconhecimento.
Aqui, ndo ha regras rigidas ou expectativas irrealistas. Meu objetivo € criar um espaco seguro para
que vocé possa explorar sua relagdo com a comida, livre de julgamentos ou cobrancas. Cada topico
foi pensado para estimular a reflexdo e oferecer ferramentas praticas que vocé pode incorporar no

seu cotidiano.

Convido vocé a ler este material com curiosidade e, também, com a mente aberta. Prepare-se para
uma experiéncia enriquecedora que vai além da simples nutricao. Esta jornada é sobre cultivar uma

relagdo mais harmoniosa com a comida, consigo mesmo e com seu Corpo.

Entao, relaxe, respire fundo e prepare-se para iniciar esta transformadora jornada. Estou muito ani-

mada para te acompanhar neste caminho de descobertas e crescimento pessoal!
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OLA, EU SOU FLAVIA BARBOSA

Eu sou a nutricionista que vai te acompanhar nessa aventura de redescobrir sua relagao com a co-
mida. Formada pela UER], com especializagdes em Terapia Nutricional e Vigilancia Sanitaria, além
de um mestrado em Saude Coletiva, eu venho trabalhando como nutricionista desde 2003, tanto
como servidora publica quanto com atendimentos nutricionais individuais em consultorio particular

e home care.

Mas nao se preocupe com todos esses titulos! O que realmente importa para mim é como posso te

ajudar a ter uma relagao mais saudavel e prazerosa com a alimentacao.

Ao longo dos anos, percebi que cuidar da alimentagdo vai muito além de contar calorias ou seguir
dietas restritivas. Quando alguém me procura querendo melhorar a alimentagao, geralmente ha

muito mais em jogo. E como se a comida fosse sé a ponta do iceberg, sabe?

Por isso, desenvolvi uma abordagem Unica em meus acompanhamentos e materiais educativos so-
bre nutricao, em que proponho olhar para vocé como um todo. Nao quero apenas te dizer o que
comer - quero te ajudar a entender por que vocé come como come, o0 que te motiva, o que te desafia.
Esta perspectiva holistica esta presente em todas as minhas interagdes com clientes e nos conteu-

dos que produzo para compartilhar conhecimentos e experiéncias na nutrigao.
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AUTOCONHECIMENTO NUTRICIONAL

O autoconhecimento é uma ferramenta pode-
rosa para nos ajudar a entender melhor sobre
nossa propria alimentagdo. A ideia é sermos
uma espécie de detetive da nossa propria ali-
mentacao. Mas ndo para nds nos “policiarmos”
e sim, para nos conhecermos profundamente e
entendermos alguns porqués que influenciam
nossas escolhas alimentares. E aquele mo-
mento em que vocé para e pensa: "Por que eu
como o que eu como?”. Nao é so sobre o que
esta no seu prato, mas também sobre como
vocé se sente antes, durante e depois de co-

mer.

Imagine-se como um “investigador nutricio-

nal”, desvendando os mistérios do seu proprio

corpo. Cada refeicao é uma pista, cada sensa-

¢ao, uma evidéncia.

Por exemplo, pense em Maria, que sempre se
sentia sonolenta apos o almogo. Ao manter seu
diario alimentar, ela descobriu que suas refei-
¢oes ricas em carboidratos eram as “culpadas”.
Ao ajustar sua dieta, incluindo mais proteinas e
vegetais, Maria se tornou mais energizada e

produtiva durante as tardes.

O autoconhecimento, de forma geral, é funda-
mental para o desenvolvimento pessoal e o
bem-estar. Estudos mostram que individuos
com maior autoconsciéncia tém mais sucesso
em alcancar seus objetivos e manter mudan-

¢as comportamentais a longo prazo. No
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contexto nutricional, isso se traduz em uma
maior capacidade de identificar padroes ali-
mentares, reconhecer gatilhos emocionais que
levam a certos comportamentos alimentares e

fazer escolhas mais conscientes.

As consequéncias positivas de se conhecer
melhor e analisar seus proprios habitos alimen-
tares sao muitas. Além de potencialmente
melhorar sua saude fisica, 0 autoconhecimento

nutricional pode levar a:

1. Maior controle sobre impulsos alimentares,
permitindo escolhas mais alinhadas com
seus objetivos de saude.

2. Melhor compreensao da relagao entre ali-
mentagao e humor, energia e bem-estar
geral.

3. Aumento da autoeficacia e do autocon-
ceito em relagao a nutricao, o que pode

levar a comportamentos mais saudaveis.

Lembre-se, o autoconhecimento nutricional é
uma jornada continua. A medida que vocé se
torna mais consciente de seus habitos e pa-
droes, vocé ganha o poder de fazer escolhas
mais conscientes e alinhadas com seus objeti-

vos de saude e bem-estar.

Exercicio pratico

Vou te propor um exercicio poderoso
para facilitar a visualizagao do que esta-

mos falando na pratica.

Mantenha um diario alimentar por uma
semana. Anote nao apenas o que vocé
comeu, mas como se sentiu fisicamente
e emocionalmente antes, durante e

apos cada refeicao.

Reflita sobre suas escolhas alimentares
diarias e identifique alimentos que tra-

zem alegria e nutricao ao seu corpo.
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DESMISTIFICANDO ROTULOS ALIMENTARES

Quando falamos em “rotulos alimentares”, nao
estamos nos referindo apenas as informagoes
nas embalagens, mas também aos rotulos
mentais que atribuimos aos alimentos. Muitas
vezes, rotulamos certos alimentos como
“ruins” ou "desagradaveis” baseados em expe-

riéncias limitadas ou preconceitos.

Por exemplo, vocé ja se pegou pensando que
todas as folhas sao amargas? Ou que frutas ci-
tricas sao sempre muito acidas? Talvez vocé
evite leguminosas por medo de gases? Esses
rotulos mentais podem limitar significativa-
mente nossa dieta e nos privar de nutrientes
essenciais, bem como podemos privar de ter

experiéncias sensoriais maravilhosas.

A verdade é que cada alimento tem seu proprio
perfil nutricional Unico e pode contribuir de ma-
neira valiosa para nossa saude. Pesquisas
recentes sugerem que uma maior variedade de
alimentos saudaveis esta associada a um me-
nor risco de sindrome metabdlica e problemas

cardiovasculares.

Pense na sua alimentacao como uma paleta de

cores. Quanto mais diversa, mais rica e nutritiva
ela se torna. Cada alimento traz consigo um
conjunto Unico de vitaminas, minerais, antioxi-
dantes e fibras. Ao limitar nossa dieta baseada
em rotulos pré-concebidos, podemos estar
perdendo oportunidades de nutrir nosso corpo

de forma completa.

Joao, por exemplo, sempre evitava legumes por
achar que eram sem graga. Ao desafiar esse ro-
tulo e experimentar diferentes formas de
preparo, descobriu que adorava brocolis as-

sado com alho e azeite. Esta simples mudanca
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nao apenas expandiu seu paladar, mas tam-

bém trouxe mais nutrientes para sua dieta.

Lembre-se, nao existem alimentos "bons” ou
"ruins” - existem escolhas que fazemos basea-
das em nossas necessidades e preferéncias
individuais. Ao nos abrirmos para novas experi-
éncias alimentares, ndo apenas enriguecemos
nossa dieta, mas também ampliamos nosso

prazer a mesa.

Exercicio pratico

A pratica que te proponho agora € a se-
guinte: esta semana, desafie-se a
experimentar um alimento que vocé

normalmente evita.

Tente prepara-lo de uma forma dife-
rente ou combina-lo com outros
ingredientes. Anote suas impressoes e
sensacoes. Vocé pode se surpreender

ao descobrir um novo favorito!
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DIALOGO INTERNO POSITIVO

Vamos falar agora daquela vozinha na sua ca-
beca. O didlogo interno pode ser seu melhor
amigo ou seu pior inimigo. A ideia é transfor-
mar essa voz critica em uma voz de torcida. Em

vez de se culpar, que tal se encorajar?

Imagine seu didlogo interno como um jardim.
Pensamentos negativos sao ervas daninhas
que sufocam as flores positivas. Ana costu-
mava se criticar severamente por comer um
pedaco de bolo. Ela comecou a praticar o dia-
logo interno positivo, transformando "Eu nao
deveria ter comido isso” em “Eu apreciei esse
momento de prazer e agora posso fazer esco-
lhas nutritivas nas proximas refeicoes”. Essa
mudanga nao apenas melhorou sua relagao
com a comida, mas também a ajudou a cultivar

uma mentalidade mais saudavel e equilibrada.

O poder do subconsciente € fundamental
nesse processo. Quando vocé repete afirma-
¢Oes positivas e se permite sentir prazer nas

pequenas conquistas, seu cérebro comega a

criar conexoes neurais que reforcam esses
pensamentos positivos. De acordo com estu-
dos sobre neurociéncia, nosso cérebro é
moldavel e responde as experiéncias que vive-
mos e pode estabelecer novas rotas para
comportamentos mais saudaveis. Assim, ao
nutrir um dialogo interno positivo, vocé nao so
melhora sua autoestima, mas também estabe-
lece um padrao mental que facilita a adogao de

habitos saudaveis.

Além disso, o cérebro humano é guiado por um
sistema de recompensa que ativa a liberagcao
de dopamina — o neurotransmissor associado
ao prazer e a motivagao. Quando vocé celebra
suas pequenas conquistas, como escolher uma
refeicdo saudavel ou resistir a um desejo por
Junk food, seu cérebro reconhece essa agao
como positiva e libera dopamina, reforcando
esse comportamento. Esse mecanismo € es-

sencial para a aprendizagem e para a formagao
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de novos habitos. Quando vocé associa esco-
lhas saudaveis a sentimentos de prazer, fica

mais motivado a repeti-las.

Lembre-se: o dialogo interno positivo € uma
pratica continua que pode transformar sua re-
lagao com a comida e consigo mesmo. A cada
pequena vitoria celebrada, vocé reforca essa
nova mentalidade e cria um ciclo virtuoso de

saude e bem-estar.

Exercicio pratico

O proximo exercicio pratico € desafia-

dor.

Toda vez que vocé se pegar tendo um
pensamento negativo sobre comida ou
seu corpo, pare. Respire fundo e tente
reformular esse pensamento de forma
positiva. Por exemplo, transforme "Eu
nao consigo resistir ao chocolate” em
"Eu escolho saborear o chocolate

quando realmente quero”.

Faca isso por uma semana e veja como
voceé se sente diferente. Além disso, crie
um mantra diario que fortaleca sua au-
toconfianga e amor-proprio, como "Eu

merego me cuidar com amor e respeito”.
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MINDFUL EATING NA PRATICA

Mindful eating, ou alimentagao consciente, &
como uma meditacdo enquanto vocé come. E
sobre realmente prestar atencao no que vocé
esta comendo, como se fosse a primeira vez
Use todos os seus sentidos: olhe para a comida,
sinta o cheiro, observe a textura. Mastigue de-

vagar, sentindo os sabores.

Pense no mindful eating como uma danca
lenta com sua refeicao. Carlos, um executivo
sempre apressado, decidiu experimentar o
mindful eating. Em vez de engolir seu almoco
enquanto respondia e-mails, ele dedicou 20 mi-

nutos para saborear cada mordida. Para sua

surpresa, Nao apenas apreciou mais a comida,
mas também se sentiu mais satisfeito com por-

¢cOes menores.

Estudos revelam que a pratica de mindfulness,
incluindo o mindful eating, pode ter beneficios
significativos para nossa atencao e memoria.
Ao focar nossa atencao no ato de comer, esta-
mos treinando nossa mente para estar mais
presente e consciente, o que pode melhorar
nossa capacidade de concentracao em outras

areas da vida.

Além disso, a pratica regular de mindfulness

pode aumentar a quantidade de matéria
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cinzenta no cérebro, especialmente em areas
relacionadas a atengao e memoria. Isso sugere
que o mindful eating nao apenas melhora
nossa relagdo com a comida, mas também
pode ter efeitos positivos em nossa cognigcao

geral.

A meditacao, que compartilha muitos princi-
pios com o mindful eating, tem se mostrado
uma ferramenta poderosa para melhorar a to-
mada de decisoes. Ao praticar mindful eating,
estamos essencialmente meditando sobre
nossa comida, o que pode nos ajudar a fazer
escolhas alimentares mais conscientes e ali-

nhadas com nossos objetivos de saude.

Exercicio pratico

Sobre isso, proponho que vocé escolha
uma refeicao por dia para praticar o min-
dful eating. Desligue a TV, guarde o

celular.

Coma em siléncio, prestando atencao
em cada garfada. Qual o cheiro da co-
mida? Qual é a textura? Os sabores
mudam conforme vocé mastiga? Tente
fazer isso pelo menos uma vez por se-

mana.

Observe como essa pratica afeta nao
apenas sua relagao com a comida, mas
também sua capacidade de concentra-
¢ao e tomada de decisdes em outras

areas da sua vida.
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CELEBRANDO PEQUENAS CONQUISTAS

Vamos celebrar cada pequeno passo. Tomou
agua em vez de refrigerante? Vitoria! Comeu
uma fruta no lanche? Mais uma vitoria! Essas
pequenas conquistas sao o que realmente fa-

zem a diferenca no longo prazo.

Pense nas pequenas conquistas nutricionais
como contas em um colar. Sozinhas, podem
parecer insignificantes, mas juntas formam
algo belo e valioso. Luisa comegou a celebrar
cada vez que escolhia uma fruta em vez de um
doce processado. No inicio, parecia trivial, mas
ao longo do tempo, essas pequenas vitorias se
acumularam. Depois de um més, ela percebeu
que tinha mais energia, dormia melhor e até

sua pele estava mais radiante.

Essa abordagem de celebrar pequenas vitorias
nao se limita apenas a nutricao. Na vida pes-
soal, profissional ou em qualquer area que
desejamos melhorar, o principio € o mesmo.
Conseguiu meditar por 5 minutos hoje? Vitorial

Organizou sua mesa de trabalho? Mais uma

conquista! Cada pequeno passo nos aproxima

de nossos objetivos maiores.

E importante entender que a jornada para uma
alimentacao mais saudavel ndo envolve uma
mudanga brusca, mas sim uma sequéncia de
pequenas vitorias. Estudos mostram que essa
abordagem gradual € mais eficaz e sustentavel.
De acordo com pesquisas, o cérebro libera do-
pamina quando alcangamos pequenas metas,
criando um ciclo positivo de recompensa que

nos motiva a continuar.

Além disso, a resolugao de problemas comple-

xos, como mudar habitos alimentares
arraigados, é frequentemente facilitada por
uma abordagem gradual. Dividir grandes me-
tas em passos menores e gerenciaveis nao
apenas torna o processo menos intimidante,
mas também aumenta nossas chances de su-

cesso a longo prazo.

Pagina 13 - Jornada de nutri¢ao gentil



Lembre-se, cada pequena vitoria € um passo
em direcdo a uma vida mais saudavel e equili-
brada. Celebre seu progresso, por menor que
pareca, pois € a soma dessas pequenas con-

quistas que leva a grandes transformacoes.

Exercicio pratico

Crie um "jar of awesomé’ (pote da gran-
diosidade). Toda vez que fizer uma
escolha alimentar positiva ou alcangar
qualquer pequena vitoria em sua vida,
por menor que seja, escreva num papel-

zinho e coloque no pote.

No fim do més, leia todos eles. Vocé vai
se surpreender com quantas coisas in-

criveis fezl
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CONCLUSAO

Apesar de parecerem simples, essas praticas
cotidianas de gentileza para com nés mesmos
Sao o primeiro grande passo para a construcao
de uma relagao mais amigavel com nos mes-

maos, COmM O NOSSO COrpo € com a comida.

S6 com as praticas propostas, vocé ja conse-
gue ver muitos resultados positivos no seu

bem-estar e na sua qualidade de vida.

Sugiro que, sempre que vocé conseguir realizar
todas as praticas, volte ao inicio e olhe o conte-
udo com seu olhar transformado, tornando a
fazer as praticas num nivel mais aprimorado.
Tenho certeza de que vocé vai notar a dife-

renga entre os ciclos!

Se vocé achar que precisa de apoio na sua jor-
nada, conte comigo! Entre em contato por aqui
e vamos juntos construir um caminho possivel
e duradouro elevando seu bem-estar ao mais

alto patamar!

Flavia Barbosa, nutricionista

Onde me encontrar

https://www.flaviabarbosa.ntr.br/

(27) 99797-1808

@flaviabarbosa_nutri

contato@flaviabarbosa.ntr.br
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CHECKLIST DA SUA JORNADA

Imprima esta pagina para que vocé possa fazer o checklist da sua jornada.

AUTOCONHECIMENTO NUTRICIONAL

O
O
O

Refletir sobre escolhas alimentares diarias
Identificar alimentos que trazem alegria e
nutricao

Manter um diario alimentar por uma semana,
registrando sensagoes fisicas e emocionais

DIALOGO INTERNO POSITIVO

O
O
O

Observar o dialogo interno em relagao a
comida

Substituir criticas por palavras gentis e
encorajadoras

Criar e repetir um mantra diario de
autoconfianga e amor-proprio

CELEBRANDO PEQUENAS CONQUISTAS

O
O
O

Criar um ”jar of awesome” (pote da
grandiosidade)

Registrar escolhas alimentares positivas e
pequenas vitorias diarias

Revisar e celebrar as conquistas ao final do
més

JORNADA DE NUTRICAO GENTIL

FLAVIABARBOSA

DESMISTIFICANDO ROTULOS ALIMENTARES

O
O
O

Desafiar crengas sobre alimentos "bons” e
“ruins”

Experimentar um alimento normalmente
evitado

Criar uma lista de alimentos amados e
incorpora-los de forma equilibrada na dieta

MINDFUL EATING NA PRATICA

O
O
O

Escolher uma refeicao por dia para praticar
alimentacao consciente

Comer sem distracoes, prestando atencao aos
sentidos

Conectar-se com os sinais de fome e
saciedade durante as refeicoes

PRATICAS CONTINUAS

O
O
O

© 2024-25 - Proibida a reprodugao total ou parcial sem autorizagao expressa da

autora. Este material destina-se ao uso pessoal do leitor.

Aplicar os principios aprendidos em diferentes
situagoes do dia a dia

Revisar o contelido da jornada periodicamente

Buscar apoio profissional se necessario para
continuar a jornada

https://www.flaviabarbosa.ntr.br/

(27) 99797-1808

@flaviabarbosa_nutri
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