


Comecaremos esse modulo com reflexdes. Sao as
prfignidis. que irdao nos ajudar a

Pobtanto, precisamos falar
autoconhecimento, pois para o processo de
emagrecimento precisamos ter clareza sobre
nossos objetivos!

Entao, preciso que vocé monte um Checklist para
vocé ter mais clareza nesse seu processo, para
gue vocé consiga enfrentar os obstaculos de
forma mais leve.

Reflita:
Porque vocé quer emagrecer?

Qual vantagem de emagrecer?

Quanto essa vantagem é importante para mim?

Quero que voce descreva na proxima pagina sendo
totalmente verdadeira, para que quando vocée
estiver sentindo dificuldade no seu processo de
emagrecimento, vocé leia esses motivos no qual
VOCE escreveu, isso ira te auxiliar a manter no
foco!



Exercendo o autoconhecimento: Por que
voceé quer emagrecer ?

Qual vantagem de Quanto essa vantagem
emagrecer? é importante para mim?

Emagrecer Definitivo


https://app.monetizze.com.br/r/AUK23931430

Antes de iniciarmos esse segundo modulo, é
importante distinguir os dois tipos de fome: a fome
fisiolégica, quando o corpo realmente necessita de
nutrientes, e a fome emocional, quando ha desejo
de comer, mas nao por necessidade bioldgica.

A fome fisiologica, também
conhecida como fome verdadeira, é o sinal natural
do corpo indicando a necessidade de ingerir
alimentos. E caracterizada por sintomas fisicos
como barriga roncando, sensacao de vazio no
estomago, e ocorre das refeicbes, como café da
manha, almoco e jantar. Algumas pessoas tambéem
costumam sentir fome no periodo da tarde,
optando por um lanche. Apds satisfazer essa fome
fisiologica com uma e conseguimos aguardar até o
proximo horario de alimentacdo. Essa é a fome
natural e saudavel que nosso corpo sinaliza quando
precisa de energia proveniente dos nutrientes dos
alimentos.



FOME EMOCIONAL A fome emocional difere da
fome fisiologica, pois nao esta relacionada a
necessidade de energia ou nutrientes pelo corpo.
Em vez disso, esta diretamente ligada ao prazer em
comer. Aléem de nos alimentarmos para suprir
nossas necessidades bioldgicas, comemos também
por fatores emocionais e pelo prazer que certos
alimentos nos proporcionam. A fome emocional
nao esta relacionada a saciedade fisica, mas sim a
satisfacao emocional que o ato de comer pode
trazer.

Ela pode ser
desencadeada por
diversos fatores, como

estresse, ansiedade,
tedio ou até mesmo
felicidade. Nessas
situacoes, comemaos
pao necessidade
nutricional, mas pelo
conforto e prazer que a
comida proporciona.
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Acredito que vocé ja deve ter repetido ou comido
grandes quantidades de comida, pois além da
comida ser gostosa vocé se sentiu ansiosa(o),
triste, estressada(o), nervosa(o), entediada(o).
Entao reflita e me responda: qual outra sensacao
VOCEé percebeu que te fez comer mais?

Além do mais, procurar o que comer quando
sentir sensacdes negativas ou ansiedade, € uma
forma do corpo de regular uma emocdo. O corpo
equilibra a sensacao ruim com o sentimento
positivo, no caso, o prazer da comida. Pare e

pense, quando é que VOCé come sem ter
NENHUMA fome de verdade?




E importante entender que dietas restritivas sem
reeducacdao alimentar e sem acompanhamento
profissional podem aumentar e desregular a
ingestao de comida. Muitas vezes nao é
necessario uma dieta e sim de uma reeducacao
alimentar, EXATAMENTE, precisa-se aprender a
comer direito.

Pense no que voce leu até agora, responda as
perguntas apresentadas e reflita sobre seus
habitos alimentares, assim podera identificar os
momentos que utiliza a comida como valvula de
escape ou simplesmente pra passar o tempo.

Nao julgue seus sentimentos e nem a si mesma(o)
negativamente. A finalidade deste E- book é
entender e identificar, apds isso, & possivel ter
CAPACIDADE de trabalhar pessoalmente nas
proprias mudancas.

REFLITA ANTES DE CONTINUAR.



A melhor maneira de conseguir evitar o consumo
de alimentos no momento da fome emocional, por
preguica ou conveniéncia e ter um planejamento
alimentar. Se for possivel, prefira alimentos
naturais e menos alimentos como fast-foods; o
preparo antecipado das refeicdes para o seu dia-
a- dia e durante o trabalho, € uma o6tima
estratégia para evitar comer qualquer coisa.

O ponto chave é facilitar o acesso a comida de
verdade, um prato de comida completo do que
gualquer outro tipo de alimento. Por isso que é mais
facil comer bolacha, bolo e outras coisa. Ja estao
prontos e também sao praticos e gostosos.

No caso da fome emocional, é importante
identificar os momentos que usa a comida como
valvula de escape. Sabendo dessas informacdes, o
planejamento e as estrategias se tornam mais faceis.
Pois é nesses momentos que a facilidade do
CcoONsumo por preguica ou conveniéncia de um
chocolate ou salgado ser mais gostoso é mais facil
do que uma refeicao completa.



Mas como amenizar a questao da
ansiedade ou das emocOes? Antes
de tudo, ¢é imprescindivel o
acompanhamento profissional para
identificacao clara e objetiva sobre
quais sao os fatores de ansiedade e
problemas pessoais. Por isso, buscar
ajuda é importante.

Algumas pessoas, quando tem
ansiedade, estao nervosas, tristes ou
no tedio, ndao estdo focando seu
cérebro em nenhuma atividade.
Atividades fisicas e manuais podem
ajudar a amenizar a ansiedade, mas
nao farao ela sumir (ja que € um
sentimento, ela sempre vai te
acompanhar, o que foi explicado no
video sobre a ansiedade). Mas o
exercicio € um otimo aliado no
controle de peso e ansiedade, bem
como outras atividades.

Qual atividade da certo pra vocé? De
qual atividade vocé gosta?




Outra forma de regular as emoc¢des e 0 peso €
DORMIR bem, o sono e regulador das emocoes,
ansiedade e também da fome, provavelmente
quando ndao dormimos bem, o dia € ruim ou
acordamos estressada(o)!

Se vocé nao tem um boa noite de sono, é
importante comecar a estudar uma maneira de
tornar isso possivel.




De 1 a 10, temos as definicdes de fome, sendo que,
1 significa ndo ter nada no estdmago e 10 significar
estar muito cheio. O importante € nao cair além do
numero 4. Sempre equilibrar no numero 5 e nem
sempre passar do numero 7. Desta forma, controla
melhor a fome.

Quando cai abaixo do no numero 5, fica mais
dificil tomar decisdes sobre o que comer. Aléem do
mais, vocé com muita fome, consegue escolher um
prato de refeicdo completa ao invés de uma
comida mais gostosa e rapida?

Reflita.




1 B

Faminto/fraco Muita fome, Com fome, Comecando Satisfeito, nem

. . ore estomago i
irritabilidade, gd afsentlr com f:rr-\e nem
. comecando . .
nervosismo e ¢ ome cheio
a fazer
barulho no
A barulho.
estomago.

9 10

Um pouco Um pouco Cheio, ja ito . i io
lotado, mas dedesconfortavel. desconforta- &lf‘r‘&ﬁﬂé's m‘ffﬂo Mﬁ‘z‘%ﬁi‘b&b

uma forma vel e inchaco.

agradavel.




Consideracoes: A escala da fome serve como
modelo para melhor entender os momentos da
fome e auxiliar no entendimento pessoal da vontade
de comer. Ela ndo € uma regra nem mesmo algo a
ser seguido, € uma forma de medir a fome.

Caso nao tenha nenhum controle de parar de comer
enquanto a comida nao acabar, é melhor

prestar atencao e refletir sobre o que

esta acontecendo e procurar um profissional para
ajuda- lo.




Por fim, é importante reforcar, ndo € compulsao

alimentar o exagero da alimentacao em alguns casos

como festas, datas comemorativas ou
confraternizacoes.

Procure exercicios diarios para que possam lhe ajudar
amenizar essa situacao de descontar na comida, seja
qualquer tipo: croche, caminhada, natacao, pular
corda, academia, meditacao, pintura, danca, costurar...
enfim, faca atividades manuais diariamente pois irao
Ihe auxiliar na ansiedade e compulsao alimentar.

Lembre-se sempre também de consumir bastante
agua, pois a sede pode ser confundida com a fome!
Por fim, sempre que sentir fome emocional, pare e
reflita, faca uma atividade, ou faca uma

alimentacao saudavel!

Tenha compaixao a si mesma(o)!




