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COM A COMID

Nos tiltimos meses, tudo mudou... Até a relagio com os alimentos! Pois em meio
@ tensdo e a revisdo de tantos hdbitos hd oportunidades para criarmos, de uma
vez por todas, uma postura mais gentil e equilibrada diante das refeicdes
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(=i emcase” Amensagen, eorsada
‘exaustio pela Organizagio Mundial da
Stide (OMS) durante a escalada do coro-
navirus, ecoou em nossos ouvidos ¢ 10s
quatro cantos do planeta. Embora o isola-
‘mentosocial no teiha egado 100% po aqu, boa
parcelada populagio acabou permanecendo muto
maistempo dentro do préprio lar. Afial, o nicio
da crise, empresas esimularam o traballio remoto
e academias,bare, restaurants, shoppings e o
tros estabelecimentos fecharam asportas. "No fim,
apandemia colocou s pessoes em contato consigo
mesmas” tefee a nuticlonista Cynthia Antonac-
o, dealizadora do Instituto Natrigio Comporta-
mental em Sao Paulo. Nessa viagem nterna, hit
tos foram repensados ¢ novas atitudes
despontaram. B cozinha se destacou como um
dos grandes palcosde transformages.
A nutricionista Sophie Deram, doutora pela
Universidade de S0 Paulo (USP),enxerga o esbo-
6o de uma nova elagiocom a alimentagho ¢ suas
epercussdes n0 corpo: “Mulla gente passoua
lorizar outras questoes além de pes, peso ¢ peso'
O reconhecimento d importincia e um organis-
mo fortalecido frente & Covid-19 ¢, em parte,res-
ponsivelpor esse movimento,sugere uma pesqui-
sa.doaplicativo Dietbox,cuja base e dados reine
‘mais de 170 mil nuticonistas 2 milhes de
cients. Quando os usuirios lencaram s prin
pais apreensbes no isolamento socal, engordar
surgiu em primeiro lugar, mas, logo em seguida,
aparecena melhora da imunidade. O evantamento
Global Consumer Insights Survey 2020, da Pw
também traz indicios disso: p6s a disseminagio
dovirus, 63% dos 4 447 enrevistados disseram es-
tar maisfocados em cuidarda rotna alimentar.
“Houve apercepcio de que  imuridade sai g
‘hando quando s esé bem nutrido”, analisa So-
phic.Cynihia consider sse entendimento de e
alimentagdo vaiaém de emagrecerou engordar ex

ingrediene,tornou o momento das efeies mais
conscente ¢ mportant. ‘Antes,era s .0 bufe
por quiloeseservie”lembra il
“Alguns de meus clentes ndo tiham nem fogio
ou formo decentes”,repara  nuticionista Marcia
Daskal, de Sio Paulo. Etusiastada chamada utr-
ioamoross,a profissional anda encantada comesse
ovoolhar para  comid: Havia muitotempo nido
Viamos algo assin’,afrma. °E éum processo que
et acontecendo com pessoasde dades difertes.
Flasestio se pemitindo comer de outas ormas”,
acrescenta. No niio da pandemia, icou dificll até
acharfarinha e fermento detanta gnte que resolveu
preparar o prpro po o ero, “Nunca secompart
Thouum volume o grande de reeias. O queeraum
movimento e poucos ganhou escal. E acho que
issonio vai mudar”,avlia Cynthia. “Aprendemos
muito sobre 0 10sso potencia podutivo” raciocn.
claro que nem todo mundo seguiu na mesma.
diregio. Sentimentos como ansidade, medo -
isti s ornaram maispresents. Some sso -
possibilidade de participar de situagoes lidicss,
viagens e fetase, por ouro lado, o acesso ivre:
guloseimas dentro de casa... " alimentagio ga-
‘hou um dimensdo maior e nossa rotng” acre-
dita Cynthis. Recorrer & comida para se dar um
poncode prazes,sinda mais nesse contexto, no &
fatalmente un problems. Segundo: coautora de
Mindful Eating — Comer com Atenglo Plena (Edi
tora Abrl),  encrenca comega quando essa at
ddevirauma saida parasupris demandas emocio-
‘nais ¢ tamponar a tisteza, & raiva ¢ o tédio. £ o que.
se batizou de comer emocional. “Fle é desatento,
compulsivo,em geral,ripido. Os alimentos bus-
cados sho aqueles considerados proibidos em ou-
tras ocasioes”, caracteiz.

Mailo dessedescontrole e v com uma els-
o destrambelhada com a limentagho culivada
Poranos. O Brasi et quart geragaode dietas
restiivay”, calula Sophie. Em 2014, cla escreveo

emament valos.”
na qualdade docomer’,intepret. Masa cspeci
talevants uma ponderago:“E preciotercidado
par o desemvalverumavisio reducionist,en-
Sergando osalimentos somente do ponto de vista
dositrenes e seus fios nooganismo’.

s achados da Dietbox sinda evidenciam uma
preocupagiocoma ecesidade d orintar “Com
s estaurantes fechados,foi inevitivel colocar
miona mass. o roune experiencias oves para
i abservaJill Canabaro, uticonista
pltatora. O protagonismona alimertagio, cone-
Gando pela escollia do local para  compra decada

livro 0 Peso das Ditas 54 sobrea-
rada desses méodos, e, de  pra.ci, acha uea s
Griaspiorou. “As dietas se tornaram mas oucas
(Como as pessoas ndo emagrecem, buscan outras
estratégia etressantes”,interpreta. Para Sophie,
ese 60 momento de voltarmos 3o bsico, compre-
endendo, por exemplo, que a imunidade o sai
fortalecida porcausa e um alimento, e sim devido
a0estlo de vida. " alimentagdo deveser s s
pls, variada e tranquil”, efende. A pandemia st
gou certasrefexdes e pavimentou a strada para
mudangas. A segui,clencamos s oportunidades
paradespertar uma(reconexio com a comida.
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