Nutrição Esportiva: As evidências científicas de encontro à consciência alimentar
Por Larissa Aguiar
Quando falamos, pensamos em Nutrição, devemos nos perguntar quem é o ser humano que vai se nutrir? Antes de pensar em qualquer modalidade a ser praticada, precisamos visualizar o ser humano de uma forma “holística”, no seguinte quesito, precisamos nutrir nossas células, nosso corpo, nossa mente, nossas emoções com o que há de melhor tanto para performar quanto para sentir bem estar. Sentir-se feliz realizado e pleno consigo mesmo. 

Diante da revolução industrial, nos deparamos também com uma revolução alimentar. A indústria crescendo diante dos produtos alimentícios, a alimentação tornando-se cada vez mais processada e a comida industrializada também passou a ter como características substituir refeições por shakes, alegando-se muito hoje em dia o fato “Não temos tempo”! Nos desconectamos da importância do prazer em comer e de nos preocuparmos com a procedência do alimento que vai a nossa mesa.

Felizmente consigo enxergar uma nova revolução acontecendo no mundo em torno da alimentação, que nos faz adotar como critérios para a compra não só o preço, mas também o cuidado com a qualidade, a origem, a sazonalidade, as informações sobre os impactos sociais e ambientais causados pelo fornecedor, e todos os grandes benefícios para a sociedade pensando e agindo de forma sustentável com o propósito de pensarmos no planeta, no outro, e em nós mesmos.
Hoje a ciência cada dia mais avança nas pesquisas, e nos mostra o quão bem ou mal um alimento pode nos fazer fisiologicamente falando. A cada dia somos surpreendidos e apresentados a mais e mais protocolos de alimentação e suplementação visando alta performance, mas também buscando-se um tipo específico de imagem corporal. Desejamos ter o corpo da “Influencer” do Instagram, e assim vivemos cercados de regras sobre a alimentação. Sobre o quê e o quanto devemos e podemos comer,  acabamos por nos desconectar das nossas referências internas de fome, saciedade mas principalmente de quem somos nós e o que realmente precisamos para nos sentirmos bem consigo mesmo (a). 
O “Mindful Eating” (Consciência Alimentar) origina-se do Mindfulness, termo traduzido em: “Atenção Plena”. O qual se utiliza de um conjunto de técnicas baseadas em exercícios de meditação que tem como objetivo trazer a atenção plena para o momento presente, com a finalidade de se tornar consciente do que se leva para a boca. E além de trazer consciência para o que levamos a boca, de que maneira fazemos isso, quais são nossas percepções, reações diante dessa situação, principalmente com abertura e gentileza diante do alimento a nossa frente. Como manifestamos fome física, como lidamos com “fome emocional”?

Partindo do pressuposto que somos seres extremamente complexos e mais ainda, somos ÚNICOS, ao alinharmos autoconhecimento, consciência de si mesmo, do seu corpo, das suas reações, de quais são os seus reais valores, podemos identificar mais claramente as reações físicas, químicas e emocionais que sentimos encontrando bem estar de forma integral.
Perguntas reflexivas: Você tem fome de quê?

                                    Qual o tamanho da sua fome?

                                   Perder peso é o seu maior objetivo?
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