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Fome fisiolégica vs. fome emocional: como distinguir e como controlar a fome emocional.

66

Devemos identificar o tipo de

fome que sentimos: se é

proveniente de uma

necessidade energética ou de Inés Anjo

um impulso alimentar
associado a um estado emotivo.
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A fome define-se como a sensacgao fisiolégica

provocada pela necessidade de ingerir

alimentos no intuito de manter as atividades
intrinsecas a vida, dividindo-se em dois tipos:
a fome fisioldégica e a fome emocional ou
psicolégica.

Caracteriza-se como a manifestagao do organismo

gquando tende a suprir as necessidades
energéticas e nutricionais de modo a garantir o
seu correto funcionamento. Tém em conta as
necessidades momentaneas do individuo, sendo
de extrema importancia suprimir esta necessidade
de forma a evitar a fraqueza, mal-estar ou dor de

cabeca.

Nao tem em conta as necessidades energéticas e
nutricionais do individuo, manifestando-se apenas
através da vontade de ingerir alimentos em prole
do estado emocional. Este tipo de fome surge num
apice promovendo a vontade de ingerir um
determinado alimento (por norma, caldrico).
Provém de um desejo emocional e ndo de uma
necessidade.

Referéncias:

Nutricionista

A procura de determinados alimentos, de
elevado teor caldrico e ricos em acgucar e/ou
gordura pode ser instigada por estados de
tristeza, frustragao, ansiedade ou até mesmo
de alegria. A ingestao descontrolada e
inconsciente ndo permite sentir o estado de
saciedade, levando a um elevado consumo
de alimentos.

1. Fazer varias refei¢cdes ao longo do dia
Recomenda-se a realizacao de varias refeicdes
por dia, reduzindo a porcao dos alimentos
ingeridos.

2. Reduzir o stress
O stress contribui para o aumento da ingestao
determinado

descontrolada de tipo de

alimentos e esta associado ao

desenvolvimento da obesidade.

3. Evitar adquirir determinados alimentos
Deve-se evitar a compra e a existéncia de
alimentos com um elevado teor caldrico, ricos
em gordura e agucar na despensa.

4. Evitar dietas restritivas

Este tipo de dietas pode gerar maiores niveis
de stress e aumentar a vontade de cometer
excessos alimentares.

e Adriaanse, A., Ridder, D., & Evers, C. (February de 2010). Emotional eating: Eating when emotional or emotional about eating? Psychology & Health , pp. 23-39.
e Konttinin, H. (2020). Emotional eating and obesity in adults: the role of depression, sleep and genes.



Sabe em que consiste este sintoma? A maior parte de nés ja experienciou o bloating, quer de

forma mais pontual (excessos alimentares) ou crénica (longos periodos sentado).

O bloating ¢é considerado o sintoma

gastrointestinal mais comum, afetando X : i :
ik Lp i ) O tipo de alimentacao praticada pode
individuos de todas as idades e apresenta el F o : ;

- ey : contribuir para uma motilidade intestinal
uma sintomatologia diversa, sendo por isso de ; A )
Sy ] A, 2 : mais reduzida, levando a que o conteudo
dificil diagndstico. E descrito como uma . : ;

1 ] . fecal passe mais tempo no intestino e acabe
sensacao de abdominal pesado ou cheio, s )

j ) por ser sujeito a mais processos
desconfortavel e, por vezes, até dolorosa, ] L
. i : fermentativos, resultando numa maior
havendo distensdao abdominal. r 3 y ]
producao de gas. Também alguns hidratos

de carbono e fibras sdo mais dificeis de
digerir levando a que o conteudo nao

Sabemmosgueitexisicmivailosifaioresiele absorvido esteja mais tempo sujeito a flora
parecem influenciar esta condicao: o nosso intestinal e seja também fermentado por
microbioma intestinal (flora bacteriana), a mais tempo.

producdao de gas intestinal, a motilidade Eoric o e c e P od e e L U=
intestinal (transito intestinal), uma possivel hipersensibilidade intestinal, através de
hipersenSibi”dade, os reflexos anormais no a|guma intolerancia a|imentar’ como por
tecido neuronal periférico, o exemplo a lactose, ou através de uma ma
enfraquecimento da musculatura abdominal, absorgéo de a|guns agucares e hidratos de
entre outros. Os ultimos estudos demonstram carbono (de cadeia curta).

gue O Nnosso ecossistema bacterial luminal
estd relacionado com o bloating, devido a
processos de fermentagao e produgao de gas. - Comer pausadamente;

- Mastigar bem os alimentos;

[}

’ * - Fazer refeicbes pequenas mas regulares ao
X t‘ . longo do dia;

- Limitar o consumo de pastilhas elasticas e

bebidas gaseificadas;

- Exercitar-se com regularidade;

- Evitar longos periodos sentado;

- Garantir uma boa ingestdao de agua (1,5 a
2L/dia);
- Ter em atencao o consumo de alcool.

Referéncias:

¢ Chang, L., Schmulson, M. (2011). Review article: the treatment of functional abdominal bloatingand distension. Alimentary Pharmacology and Therapeutics. 33:
1071-1086.

e Harvard Medical School. (2018). What's causing that belly bloat? Harvard Health Letter. Available on: https://www.health.harvard.edu/diseases-and-
conditions/whats-causing-that-belly-bloat.

e Lacy, B. E., Gabbard, S. L, & Crowell, M. D. (2011). Pathophysiology, evaluation, and treatment of bloating: hope, hype, or hot air? Gastroenterology &
hepatology, 7(11), 729-739.
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1 banana madura

5 morangos

1 Kiwi

2 chavena de 6leo de coco

2 colheres de sopa de cacau cru em poé
1 colher sopa de xarope de acer ou mel
Nozes (opcional)

Sugestdo de arestagéo
(adaptado de Made By Choices)

Cortar as bananas em rodelas, os morangos ao meio e o kiwi em cubos.

Forrar um prato com papel vegetal e dispor os pedacos de fruta.

Levar ao congelador durante 4 a 6 horas (até a fruta congelar completamente).

Numa taga, misturar o 6leo de coco, o cacau e o xarope de acer ou o mel.

Picar as nozes.

Envolver cada pedaco de fruta congelada no chocolate e alternar com as nozes

picadas para que adiram ao chocolate.

7. Voltar a colocar no prato.

O

. Repetir o processo para todos os pedacos de fruta.
. Congelar durante 30 minutos.

. Guardar num tupperware no congelador.

1k

Na hora de comer retirar 5 minutos antes (para a fruta descongelar ligeiramente).
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