TRENQUEM LA MENTALITAT DE DIETA | (7N Noicic
APOSTEM PER UN CANVI D'HABITS } Nutricién
ALIMENTARIS QUE PERDURI EN EL TEMPS

Hi ha persones que han estat tota la vida, o en certs moments de |I'any,
“a dieta”, o fins i fot han seguit dietes molt restrictives amb I'objectiu de

perdre pes rapidament.

» Qué comporta aquesta situacié?

é
)\

Perdre aigua corporal Reduir el temps que Estar constantment entre
total i, amb aix0, massa destinem a aprendre a les prohibicions,
muscular menjar i aconseguir restriccions i mentalitat
refermar uns habits de dieta perenne
alimentaris

més saludables

> Que significa DIETA “Diaeta” segons la RAE?

1. Regim d’alimentacié en que el metge limita, prohibeix o

R.A.E prescriu certs aliments.
2. Conjunt de substancies que regularment s’'ingereixen com a
aliment.
—_— T

3. Privacié completa de menjar.
Com ho interpreta cadascy?

6 —,  Per al Dietista-Nutricionista, es relaciona amb el conjunt d’aliments que
N/ s'ingereixen habitualment.

%%% Per a la poblacié en general, la “dieta” s'associa a la privacid, restriccid
8 (imposicid de regles i normes).
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Escuela de Salud

> Quina diferencia hi ha entre “mentalitat de dieta” i “aprendre a menjar”?

MENTALITAT DE DIETA

N\

2N,

Un conjunt de creences, practiques i fendencies
socials on el cos prim és sinonim de salut, bellesa
i exit.

No es tenen en compte alires esferes de la salut
com la mentalila social.

Es promou |'obsessié per estar prim ila péerdua de
pes “costi el que costi”.

J

APRENDRE A MENJAR

Es un procés d'adquisicié6 d’habits saludables
que no implica fer dietes restrictives, sind educar
el teu paladar, la ment i la teva relacio amb el
menjar.

El focus és la salut i adaptar-se al context de
manera conscient.

Es tenen en compte nombrosos indicadors, a
més a més del pes.
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e ESTRATEGIES PER A SORTIR DEL BUCLE | LA MENTALITAT DE DIETA

> Situacions relacionades amb la mentalitat de dieta

"Operacid "Comenco la dieta Gana, ansietat i "El dilluns
biquini" després de desig per la comenco la
Nadal" prohibicid 25% 25% dieta"

d'aliments

Evitar certs

"Detox "Preparar-se a '\I/’r\k’:? aliments,
després de \WL{/A 25% perauna sattaria 25% yLYAY saltar-se dpats
' estiu" celebracié dieta

"Intento que la meva alimentacio
didria sigui suficient, saciant i
afractiva"

"No em prohibeixo o evito
aliments per por"

Trencant el bucle de les dietes

"Menjo amb més nivell de consciéncia, assaborint i
gaudint del menjar"

> Que podem fer per desaprendre la cultura de dieta?

per compensar

"No faig dieta. Intento menjar de
manera saludable i flexible"

"Estic centrada a millorar la meva
salut i canviar els meus habits
alimentaris"

Abandonar les
. . A i i etiquetes de
Deixar de Evitar comentaris Evitar I.es-dlei-e s O o
restrictives i moralitzar
comparar sobre el cos 2o, $ :
COSSOS d’altres persones preliiblcions YD I
d’aliments “bons” o
“dolents”
Filtrar o reduir la
informacioé de
. Aprendre a
Menjar amb escolfcr les nostres Educar el nostre ; xarxes
atencié plena \ entorn sobre els Fomentar un socials i mitjans
P emocions : ambient saludable jans
practicant i connectar amb aspectes nocius | bl lall de comunicacio
el MindfulEating | ; s | dela cultura de ramable alallar, |  q,e perpetuen
'S WO eayals dieta feina, etc. la cultura de
de gana-sacietat .
L 9 dieta
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e ESTRATEGIES PER GENERAR HABITS SOSTENIBLES

> Per fer-ho, és important coneixer i interioritzar els conceptes segients:

Alimentacio
intuitiva

Es I'acte de sintonitzar amb els senyals
naturals de gana i sacietat del cos per
menjar sense culpa ni restriccions.

Flexibilitat
alimentaria

AU

=)
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Es la capacitat d’adaptar les tries de menjar
al context i al plaer social sense rigidesa ni
remordiments.

\

» Aquestes estrategies t'ajudaran a assolir uns habits alimentaris més saludables

sense “estar a dieta”

Elaborar una taula per
anotar les dificultats per al
canvi d’habits i generar
un full de ruta

Aplicar el metode Kaizen, on
les millores contfinues i
petites sbn més efectives
que només un canvi gran

@

Fer un registre setmanal
d’aliments per prendre
consciencia dels aliments
que prenguis per comencar
a actuar

Iy
I R

Persegueix les 4 lleis dels
habits atomics: fes-ho obvi,
atractiu, senzill i satisfactori
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Definir clarament:
e Per que fas el canvi
¢ Que vols aconseguir
e Amb qui ho faras
e Onho fards

Deixa que tinguis temps i
practica-ho de manera regular i
constantment. Planifica-ho,
posa’t recordatoris i
comparteix-ho amb el tfeu entorn
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