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EQUILIBRIO ALIMENTAR NAS FERIAS
E NAS FESTAS DE FINAL DE ANO

Dra. Michelle Momesso

Médica de Familia e Comunidade (UNIFESP) e Nutricionista (PUCCAMP)
Comportamento Alimentar e Transtornos Alimentares
CRM/SP 191303 RQE 93183 CRN 31434

DE ACORDO COM A RESOLUGCAO DO CONSELHO FEDERAL DE MEDICINA NO 1595/2000 E RESOLUGAO DA DIRETORIA COLEGIADA DA
ANVISA NO 96/2008, EU DECLARO OS SEGUINTES POTENCIAIS CONFLITOS DE INTERESSE: EVENTO PATROCINADO PELA UNIMED-BH.
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INDEPENDENTE E NAO SE DESTINAA PROMOVER QUALQUER PRODUTO OU INDICACAO DE PATROCINADORES DESTA CONFERENCIA.

ESTA APRESENTAGAO REFLETE A MINHA OPINIAO PESSOAL, TEM POR OBJETIVO PROPICIAR UMA DISCUSSAOQ CIENTIFICA
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Mineiro sabe receber, sabe celebrar, entende muito de comida boa.
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Honrar o que conquistamos e aprendemos
este ano e seguir em frente com leveza.

Tipos de Progresso

/ Isso é progresso

Isso também é
progresso
W Isso também

Nao importa quao lento ou rapido voceé esta indo
progresso € progresso.
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MUITOS SENTIMENTOS

*Nostalgia e Reflexao
*Cansaco acumulado do ano
*EXxpectativa e Ansiedade
*Alegria e Celebracao
*Descanso e Leveza
*Conexao afetiva
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Preocupacao com a comida, com 0O corpo,
sair da rotina (principalmente quem esta em
tratamento de alguma doenca)
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PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Guia para escolha dos alimentos
Dieta de 2000kcal

1 porgao

Fruta:

3 porcgdes

Philipge ST, arganizador. Pirdmade dos al)

Pratique atividade fisica, no minimo 30 minutos didrios SONIA U “im ed
Faca 6 refeicdes no dia (café da manha, almogo e jantar, com lanches intermediarios) 1 1¢ ATTNT TV 7 A
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Alimentacao Equilibrada

METAVERSO DA PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

GUIA PARA ESCOLHA DOS ALIMENTOS
DIETA DE 2.000 KCAL

Oleos, gorduras,
nozes e castanhas

PANCs,
temperos e
ingestao de

liquidos
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PIRAMIDE
DOS ALIMENTOS

Fundamentos basicos da nutricio

ORGANIZADORA
Sonia Tucunduva Philippi
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Alimentacao Equilibrada

Equilibrio nao e controle — ¢ liberdade com
consciéencia.
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“Comer saudavel” & sobre bem-estar, nao
sobre perfeicao.
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Nenhum alimento € pior para a saude do
gque comer com culpa
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“Todo alimento € bom dependendo do
contexto”

Unimed

Belo Horizonte




Mentalidade do “tudo ou nada”
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Férias e festas... Gracas a Deus!!!!
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FESTAS DE FIM DE ANO, CELEBRACAO

by Getty ImagesMilosStankovic
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Por que exageramos mais no fim do ano?

Mudanca de rotina (encontros, festas,
viagens)

Mesa farta, comidas tipicas, horarios
Irregulares.

Comemos mais distraidos!
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Férias e Festas
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Exagerar nao é falta de forca de vontade —
€ um comportamento previsivel
dependendo do contexto.

O problema € exagerar sempre
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Como aproveitar as festas sem exagerar
demais?
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Antes:
- BEvitar ir com muita fome.

dia.
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Durante:
- Prato consciente: olhar o que tem antes
de montar o prato
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Durante:

Apreciar a comida: sentir o cheiro, prestar
atencao nos sabores, mastigar com calma.
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Durante:
Celebrar para além da comida.
Festa tambem € sobre pessoas, conversas,

diversao.
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Alternar bebidas (alcool, sucos,
refrigerantes) com agua
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SE POSICIONAR NAO E FALTA DE
EDUCACAO.

“JA ESTOU SATISFEITO, OBRIGADA.”
“JA COMI O SUFICIENTE, POSSO LEVAR
UM PEDAGO PARA COMER DEPOIS?”

ooooooooooooo




Depols:
Volte a sua rotina normal!!
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Uma semana de festas nao elimina todo o
cuidado do ano.

Peso pos-festas tambéem é retencao de
liquido, nao é a gordura real.
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Equilibrio nas viagens e dias livres

Manter ancoras: hidratacao, movimento,
café da manha estruturado. gz
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Flexibilidade inteligente: comidas tipicas
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Volta a rotina sem restricao

- Compensacoes ou jejuns punitivos.
- Retomar os horarios, compras basicas,
atividade fisica, sono.
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Nada de detox da couvel!ll

Organizacao e gentileza.
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Ciclo vicioso das dietas

ah AL COM OO £ COMIOENTIA

T

Restricao
lnsatlsfacao Al Frtusttracao
corporal e tristeza

Culpa ©) A
e ganho O,\O
de peso
Exagero

Desejo do
alimento
proibido
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Consisténcia > perfeicao.
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METAS REALISTAS E RAZOAVEIS PARA
VOCE!

COMO GOSTARIAMOS
QUE FOSSE:

CRIAMOS
UMA META

COMO E:

NOS
FRUSTRAMOS

. MELWORAMOS
COMECAMOS ERRAMOS

NOS
DESAFIAMOS

.

CRIAMOS
UMA META

NOS
QUESTIONAMOS




A MELHOR META/DIETA E AQUELA QUE
A GENTE ADERE SEM SOFRIMENTO E
CONSEGUIMOS MANTER
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Apoio profissional quando necessario.

Alimentacao € com nutricionista!
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Nao precisamos esperar a segunda-feira ou
O proximo ano para comecar a se cuidar!




Alimentacao equilibrada faz parte da rotina
e nao sO um periodo.

Cabe em todos os momentos, inclusive nos
especiais.
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Festas e ferias passam — a forma como
cuidamos de n0s mesmos permanece.

Relacao saudavel o ano todo
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Comida € afeto (mineiro sabe bem)!

Afeto nao combina com culpa.
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Um olhar sobre corpo, comportamento e alimentacao

i
JONTANAR

» —~

AUDAVEL

PERGUNTAS E RESPOSTAS

Sophie Deram, ph.D.

EMAGREGCA DE FORMA SUSTENTAVEL
DIZENDO NAO AS DIETAS

Nova edic¢ao revista e atualizada
INCLUI MAIS DE

70 RECEITAS E
DICAS PARA O
SEU DIA ADIA

autora de O peso das dietas

PARE pe
ENGOLIR
MITQOS

Como as novas descobertas

da nutrigao podem nos

orientar em meio a modismos,

desinformagdo e pseudociéncia

SEXTANTE
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Avalie esta
atividade!

Gostariamos de saber a sua
opiniao quanto a esta atividade

que acabou de assistir e participar.

Leia o Codigo QR ao lado ou
acesse no navegador do seu
celular o endereco abaixo:

mindse.com.br/avaliacao

AVALIE ESTA

ATIVIDADE!

MINDSE.COM.BR/AVALIACAO




Obrigada!

Instagram: @michellemomesso
contato@michellemomesso.com.br
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