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INTRODUCAQ

Ola...

Que bom ter vocé lendo mais um E-
Book, é verdadeiramente uma gran-

de honra.

Queria comecgar |he dizendo que,
como psicologo, trarei a visao da
psicologia do emagrecimento para
este E-Book, nao indicarei dietas
magicas, regimes ou exercicios
milagrosos. Deixo claro que, quando
se trata de emagrecimento (dieta), é
imprescindivel o acompanhamento
com nutricionista. Sendo assim, e
compreendendo os multiplos bio-
tipos de corpos e a variedade de
pessoas que chegaram até mim,
recomendo que se consultem com
profissionais competentes para,

também, ajuda-lo nessa missao.

Aqui irei apresentar sobre habitos,
gatilhos mentais que nos levam a
comer (mais que o necessario muitas

vezes), e sobre compreender e acei-
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tarocorpoeo processo.

Recomendo que, se possivel,
imprima. Digo isso, pois sera muito
legal vocé interagir através dos

exercicios que propus aqui.

Grato...

i
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COMECE POR
AQUI

Queria comecgar propondo um exer-

ciciode autoconhecimento:
Escrevaduas cartas avocé.

A primeira escreva para Vocé no pre-
sente. Escreva como se sente com a
imagem do espelho. Coloque todas
as suas intencdes, emocdes, neces-
sidades. Especifique o que vocé gos-
ta em si e o que gostaria de mudar.

Escreva tudo o que precisa ser feito.

Escreva tudo o que julgue ser neces-

sario.

A segunda é para vocé do futuro.
Coloque como gostaria de estar
daqui um determinado tempo, colo-
gue esse tempo. Escreva como seu
cabelo estara, asroupas que usara, os
lugares que frequentara. Projete-se
no futuro e escreva tudoo que vé e o

quesente.

*Nas proximas paginas, deixo-as em

branco para que possa fazerisso.
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CARTAI1

O EU PRESENTE (termine acartacom as

recomendacgdes que foram dadas).

Querida (o/e) eu mesma (o/e), estou
aquinodiade hoje / /

CARTA2

O EU DO FUTURO (Termine a carta com

as recomendag¢des que foram dadas)

Querida (o/e) eu que me apresento

agora,dia / /
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- NOSSA QUE FOME.

- COMERIA QUALQUER
COISA ACORA,

- E VOCE?

Primeiro |lhe pergunto: é fome

mesmo?

Por definicdo, fome € a necessidade
fisiologica que o organismo tem
guando esta precisando repor seus
nutrientes. O estdbmago, quando
vazio, libera o hormanio grelina, que
age diretamente no cérebro, ativan-
do a sensacao da fome. Quando
comemos, o estdbmago libera o hor-
monio PYY, com o objetivo de avisar

ao cérebro que estasaciado.

Segundo Natacci, os sintomas da
fome podem variar de pessoa a
pessoa. “Algumas pessoas sentem
dor de cabecga, vazio no estdbmago,
tontura, fica de mau humor, etc.”.
Quando sentimos essa fome, a 'fome
organica', nossa unica vontade é
uma refeicao completa, sem distin-

¢ao,como “aqueledocinho’.
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A nutrologa Marcella Garcez nos diz
gue “a vontade de comer depende
de alguns fatores, como habitos
sociais, sentimento de vazio, ansi-
edade, depressao e comemoracgaoes.
Desde bebé, uma pessoa é alimen-
tada em funcao de outras questdes
gue nao levam em conta simples-

mente afome”.

Os alimentos podem ser usados
como alivio emocional. Essa modali-
dade de “fome” ganhou uma expres-
sao: comfort food. Nesse caso, nao ha
necessidade de repor algum nutri-
ente, mas de lidar com alguma emo-
¢ao ou acontecimento, e € sempre
com um alimento especifico, como
porexemplo:um bolorecheadocom
chantilly ou um lanche bem sucu-

lento.

Cynthia Antonaccio, uma das idea-
lizadoras do Instituto de Nutricao
Comportamental e coautora do livro

Mindful Eating explica:

“A fome emocional € quando se usa
o alimento para tamponar um senti-

mento. O exercicio é lidar com as

EBOOK - VOCE TEM FOME DE QUE?-CRIANDOHABITOS
OTEMPEROPARAEMAGRECER

B

DIEGO ARAUJO

emoc¢des sem usar a comida. A
pessoa precisa identificar situacoes
em que come como resposta as suas
emocgdes e introduzir comporta-
mentos alternativos para atender as
suas necessidades que nao estejam

relacionadasacomida.”

Quando nos reunimos com amigos
ou familiares, comumente &€ em
torno de uma mesa. Quando come-
mMos, mesmo sem fome, nesses mo-
mentos, a nutricao chama de fome
social. Pode ser causada também,
por exemplo, quando, apds um
jantar, vao ao cinema. O aroma ini-
gualavel de pipoca, mesmo sem

fome, te faz salivar, desejando aquilo.

O quarto e ultimo tipo de fome é a
especifica, identificada como aquela
em gue temos vontade de algo que
sabemos bem como chamar. Geral-
mente envolve seus alimentos prefe-
ridos, alimentos que ha tempos nao
come, ou ainda o que voceé recebeu

como estimulo porrede social.

As propagandas de comidas nos

trazem essa vontade arrebatadora
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de comer, geralmente por usar, em
predominancia, a coloracao verme-
lha, responsavel por estimular as
amigdalas cerebrais, que captam os
conteudos emocionalmente rele-
vantes, entre outras fungdes, fazen-
do-nos sentir necessidades que an-

tesnaotinhamos.

Sendo assim, pergunto-lhe nova-

mente:

Erarealmente fome?
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DIETA X REGIME

Comecaremos este capitulo diferen-

ciandodietaderegime.

Dieta, de acordo com definicdes do
dicionario de Oxford, € a cota diaria
de alimentos e liquidos que uma

pessoaingere.

O vocabulo 'dieta’ deriva do grego
diaita, na acepc¢cao mais antiga da
fabula do corvo e do cisne. Na tenta-
tiva de possuir tamanha beleza do
cisne, o corvo passa a fazer exata-
mente as mesmas coisas, como
banhar-se nas mesmas aguas, dei-

xando de habitar as arvores.

O termo dieta também esta interli-
gado com o 'modo de vida', de ma-
neira cultural alimentar de um povo.
E com base em tal termo que defini-
mMos os 'pratos tipicos' de cada lugar,
como o arroz e feijao no Brasil, os
diversos tipos de massas na ltalia, os
sushis no Japao, e assim sucessiva-

mente.

Por ser o estilode vida, existem diver-
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sos tipos, como, por exemplo:

Mediterranea: tradicional das popu-
lagdes com paises banhados pelo
Mar Mediterraneo, € baseado no
consumo de verduras, legumes, ce-
reais, frutas, graos, oleaginosas, azei-
te, peixes, queijos, frutas secas, leite e

derivados.

Cetogénica: minimo consumo de
carboidrato, mas com consumo de

gorduras, proteinas e fibras.

Paleolitico: esse tipo de dieta pro-
pde a alimentacao dos ancestrais,
com a justificativa do organismo ter
sido moldado ha milhdes de anos
para absorvé-los. Alimentos como:

Carne, frutos e sementes.

Vegetariana: consiste em ter uma
alimentacao baseada em alimentos
gue nao sejam tipos de carne (ave,
gado, peixe, porco). Existem varios
tipos de vegetarianos até chegarem
nosveganos. Algunsconsomem leite
e ovos, outros apenas um, ou nen-

hum.

Além de muitas outras.

EBOOK - VOCE TEM FOME DE QUE?-CRIANDOHABITOS
OTEMPEROPARAEMAGRECER

B

DIEGO ARAUJO

Regime, por sua vez, consiste em
uma restricao de alimentos com a
finalidade de resultados rapidos. Ou
seja, regimes costumam ter data de

inicioe término.

Porém, quando a rotina de uma
pessoa é baseada no cumprimento
de regime, € comum o resultado
'sanfona’, o que significa emagrecer
e depois voltar ao peso inicial. Em
sinceras palavras, € como sempre

estar na etapa zero.
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A ROTINA AJUDA OU
DR EJ U D'CAr? (Historia ficcional)

Certa vez, perguntaram a um senhor
sobre sua rotina diaria, digamos que

ele sechamasse Roberto.

Todo dia, logo cedo, Roberto tomava
seu café da manha, igualmente ao
anterior. Uma xicara de café, um
paozinho com manteiga, e logo ia
trabalhar. Pegava o carro e passava
30 minutos dirigindo. Chegando a
empresa, entrava no elevador e subia
até 010° andar. Trabalhava até 12:30,

qguando tinha seu horario de almoco,

gue fazia no restaurante da esquina,

eretornava as13:30.

Quando seu expediente acabava,
Mmais uma vez descia pelo elevador,
pegava o carro e dirigia mais 25
minutos em direcao a casa, quando
parava em um café e encontrava um
amigo. Ultimamente comprava um
pedaco de bolo recheado de choco-
late e coberto com glacé. Conversa-

vam sobre o dia e retornava para ca-

sa, dirigindo mais 5 minutos.
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Quando enfim chegava, tomava
outro banho, trocava de roupa e ia
jantar, mesmo sem fome. As vezes
tinha até sobremesa, relata seu
Roberto. Antes de dormir, tomava
seu habitual copo de chocolate
guente, diria ele que o sentimento
de “aconchego” era inigualavel.

Acabou virando habito.

Todo dia era igual, até que subiu na
balanca e notou 10 quilos que, até
entao, nao existiam. Como poéde, em
trés meses ter engordado tanto as-
sim, sendo que fazia sempre tudo

igual?

Bom, Roberto notou que seus habi-
tos alimenticios nao eram muito
exemplares, pois, como comia nho
restaurante todos os dias, optava por
batata frita ou outros alimentos nao
tao saudaveis. Além disso, todos os
dias comia bolo recheado e, logoem
seguida, jantava, mesmo sem fome.
Reparou que chegava adiantado ao
trabalho, o que nao justificava ficar

esperando o elevador.

Quando resolveu mudar, esquema-
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tizou todo seu dia, do horario de
acordar ao de dormir. Percebeu que
seus movimentos eram minimos
comparado as horas que passava

sentado.

Entdo, instituiu que, a partir de
segunda, iria subir e descer de
escada, quando chegasse, fosse
almocar ou irembora. Resolveu levar
almoco de casa, podendo ele mes-
Mo preparar aos domingos e conge-
lando. Quando pensou em seu
habitual encontro com os amigos no
café, viu e reviu a necessidade de
acontecer, constatando que o pro-
blema nao era esse, mas comprar

todos osdias um pedaco do bolo.

As mudancgas que poderiam ser
feitas a partir disso seriam: trocar o
lugar de encontro ou comprar bolo
apenas uma vez por semana, e que
nos outros dias servir-se-ia de salada

de fruta.

Optou pela segunda alternativa,
pois, assim, poderia criar o habito de
consumir frutas. Além disso, passou

a andar sempre com uma garrafa
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comagua. Podemos dizer que existam alguns

tipos de pessoas para varios tipos de

Quanto ao habitual chocolate quen- vidas. Mas, de maneira geral, por

te antes de dormir, comprou novos mais que acreditamos nio ter

ingredientes. Usaria leite vegetal e tempo, temos mais tempo do que

cacau sem agucar para suas prepa- ., oqinamos.

racoes.

Alguns exemplos podem ser citados:

Em seus tempos livres e finais de quando ficamos 1 hora na rede

semana, faria alongamento e cami- social, ou procrastinamos por muito

nhadas constantes. tempo algo que deve ser feito.

. . Independente do que seja, qguando
E muito importante sabermos que, P 9 Ja. q

. passamos “no pente fino” nosso dia,
qguando montamos ou organizamos

. . descobrimos que poderiamos ter
nossa rotina, temos que cumprir to-

. . feito muito mais do que imagi-
das as nossas obrigag¢des, mas tam-

. navamos.
bém temos que colocar prazer nelas.

R . Deixarei disponivel um modelo de
Vocé chegou até esse E-Book com o

L cronograma para vocé preencher e
objetivo de emagrecer, mas nada

. . . organizar seus habitos alimentares.
adianta se nhao houver constancia e

Coloque em pratica no seu dia-a-
dia...

foco, e elas s6 sao alcancadas com
rotina. Como ja citei anteriormente
em outros E-books, “o caminho do *Importante deixarem lugar visivel.
sucesso € a constancia do propdsito”.
Sendo assim, é justo pensar que,
para se ter um emagrecimento efe-
tivo e saudavel, é necessario que as
pecas se encaixem e o dia acontecga

de maneira harmonica.
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O QUE EU COMEREL:

Horario darefeicao:

Carboidrato:

Verduras e Legumes:

Frutas:

Leites e derivados (os leites vegetais entram aqui também):

Carnes e ovos (caso seja vegetariana/o, esse tépico ndo se aplica):

Leguminosas e oleaginosas:

Oleos e gorduras:

Acucares e doces:

*OBS: Importante lembrar que sua primeira refeicao indica o que seu corpo
pedira no resto do dia, ou seja, caso seu café da manha envolva biscoitos

recheados, aologododiasera pedido alimentos similares.

TARDE

Horario darefeicao:
Carboidrato:

Verduras e Legumes:

Frutas:

Leites e derivados (os leites vegetais entram aqui também):
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Carnes e ovos (caso seja vegetariana/o, esse tépico ndo se aplica):

Leguminosas e oleaginosas:

Oleos e gorduras:

Acucares e doces:

NOJI=

Horario darefeicao:
Carboidrato:

Verduras e Legumes:

Frutas:

Leites e derivados (os leites vegetais entram aqui tambéem):

Carnes e ovos (caso seja vegetariana/o, esse topico ndo se aplica):

Leguminosas e oleaginosas:

Oleos e gorduras:

Acucaresedoces:

ANOTACOES SOBRE O SEU DIA: (Escreva aqui sua opinido sobre o dia. Como,

porexemplo, se foi satisfatorio, ou nao)
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OS ALIMENTOS

= SUAS FUNCOES

A piramide alimentar, como conhe-
cemos hoje, é dividida em 8 grupos
alimentares: carboidrato, verduras e
legumes, frutas, leite e derivados,
carnes e ovos, leguminosas e oleagi-
nosas, 6leos e gorduras, agucares e

doces,alémdaaguaeliquidos.

Carboidrato (alimentos energéticos):
os carboidratos representam a base
da piramide, pois sao identificados
como os alimentos que fornecem

energia, ou seja, apos seu consumo

EBOOK - VOCE TEM FOME DE QUE?-CRIANDOHABITOS
OTEMPEROPARAEMAGRECER

B

DIEGO ARAUJO

os alimentos sao convertidos em

acucar no sangue. Essa conversao
pode ser rapida ou baixa, depen-

dendo daabsorc¢ao.

Sao identificados como carboi-
dratos: Arroz, batata, os diferentes
tipos de massa, mandioca, fari-
nhas, entre outros.

Porcaodiariaindicada: 6

Verduras e Legumes (alimentos re-

PSICOLOGO
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guladores): estdao acima da base e
representam as principais fontes de
fibras, vitaminas e minerais. Estes
alimentos ajudam a controlar e
funcionar o corpo, além de melhorar

o funcionamento intestinal.

Sao identificados como Verduras e
Legumes: Couve, abobrinha, bro-

colis, etc.
Porcaodiariaindicada: 3

Frutas (alimentos reguladores): Ao
lado do grupo supracitado, ficam as
frutas, conhecidas também como
excelentes fontes de vitaminas,
minerais e fibras. O Agucar da fruta, a
frutose, é de rapida absorcgao, e,
assim como os carboidratos, ajudam
no fornecimento de energia para o

corpo.

Sao conhecidas como frutas: aba-
caxi, banana, acerola, caju, moran-
go, entre muitasoutras.

Porcaodiariaindicada: 3

Leites e derivados (alimentos cons-

trutores): localizam-se no centro da
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piramide, e sao conhecidos como
alimentos construtores, pois, com o
calcio, ajudam na constituicao de
0ssos e dentes, além de fornecerem
porcentagem de proteina ao orga-

nismo.

Sao conhecidos como leite e deri-
vados: leite, queijo,iogurte, etc.

Porcaodiariaindicada: 3

Carnes e ovos (alimentos construto-
res): assim como o grupo anterior,
estao no meio da piramide, apresen-

tando fonte de proteinaanimal.

Sao ricos em ferro, vitaminas B6 e
B12, importantes para a prevengao a

anemia.

Sao exemplos de carnes e ovos:
peixe, frango, ovos, carnes, etc.

Porcaodiariaindicada:1

Leguminosas e oleaginosas (alimen-
tos construtores): sao conhecidas
como as fontes de proteinas vegetais
e sao ricos em ferros. Localizam-se

na parte intermediaria.
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Sao conhecidos como leguminosas
e oleaginosas: soja, os diversos
tiposde feijoes, lentilha, castanhas,
graode bico, etc.

Porcaodiariaindicada:1

Oleos e gorduras (alimentos ener-
géticos extras): pertencem ao topo
da piramide e sao ricos em gorduras,
além de transportar as vitaminas do

complexo B.

Sao exemplos de d6leos e gorduras;
manteiga, azeite, diferentes tipos
de 6leos,comoodesoja, etc.

Porcaodiariaindicada:]

Acucares e doces (alimentos ener-
géticos extras): dividem o todo com
os Oleos e gorduras. Sao riquissimos
e carboidratos simples, ou seja, rapi-
da absorcao. Nao possuem valores
consideraveis de fibras e pouquis-

simos nutrientes de maneira geral.

Sao exemplos de acucares e doces:
sorvetes, bolos em gerais, choco-
late,agucar, etc.
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Porcaodiariaindicada:1

*No final do E-book deixo um mo-

delo preenchivel para organizar sua

compradosupermercado.
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OS 10 PASS0OS DO |
ERIO DA SAUDE:

MINIS

1. Aumente e varie o consumo de

frutas, legumes e verduras. Coma-os

cincovezes pordia;

2. Coma feijao pelo menos uma vez
por dia, no minimo quatro vezes por

semana;

3. Reduza o consumo de alimentos
gordurosos, como carnes com gor-
dura aparente, salsicha, mortadela,
frituras e salgadinhos, para, no maxi-

Mo, umavez por semana;

4. Reduza o consumo de sal. Tire o

saleiroda mesa:;

5. Faca pelo menos trés refeicdes e
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pA

MINISTERIO DA

SAUDE

um lanche por dia. Nao pule as refei-

coes;

6. Reduza o consumo de doces, bo-
los, biscoitos e outros alimentos ricos
em acucar para, nho maximo, duas

vezes porsemana;

7. Reduza o consumo de alcool e
refrigerantes. Evite o consumo dia-

rio:;

8. Aprecie sua refeicao. Coma deva-

gar;

9. Mantenha seu peso dentro de
limites saudaveis - veja no servigco de
saude se seu IMC (indice de massa
corporal) esta entre 18,5 e 24,9
kg/m2;

10. Seja ativo. Acumule trinta minu-
tos de atividade fisica todos os dias.
Caminhe pelo seu bairro. Suba es-
cadas. Nao passe muitas horas

assistindo TV.
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APRENDA A
APRECIAR

Que vivemos uma vida turbulenta
nao podemos negar. Mas podemos
tornar alguns momentos mais cal-

mos, como o horario das refeigdes.

Jan Bays, autora do livro Mindfu-
leating, afirma que “o0 mindfuleating
€ uma experiéncia que envolve todas
as partes de nds, do corpo, coragao e
mente”. Todo seu processo envolve a
escolha dos alimentos, sua prepa-
racao até a ingestao, envolvendo
todos os sentidos. Ela nos mergulha
nas cores, texturas, aromas, sabores e
até mesmo sons de bebidas e

comidas, explica Bays (2017).

De maneira conceitual, mindfullness
€ a atencao plena ao que esta acon-
tecendo no presente, em outras
palavras, € estar presente no agora,
podendo ser feito em qualquer lugar
e em qualquer situagcao, como
conversando com amigos, estando

concentrada em uma atividade do

Jan Chozen Bays
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trabalho, ou na hora das refei¢des.
Bays diz que “mindfulness é a cons-

ciénciasem julgamentosoucriticas”.

Quando trazemos esse conceito para
a alimentacao, seu nome vira
mindfuleating, permanecendo com
sua esséncia conceitual. Em seu arti-
go ao G, Bia Dorazio, nutricionista,
define que mindfuleating “tem
como objetivo trazer a atencao plena
para o que esta acontecendo no
momento, com a finalidade de ter

consciénciadoque leva paraaboca”

Marcio Atalla e Desire coelho,em seu
livro “A dieta ideal: sem mitos, sem
milagres, sem terrorismo” (2015),
destacam que é preciso se atentar ao
comer em modo automatico. O
mindfuleating é justamente o con-
trario, sendo necessario prestar aten-

caoemquandoeoquesecome.

“Aprecie o momento, saboreie cada
pedaco daquele alimento e, quando

sentir que esta satisfeito, pare”.

*E preciso esclarecer que mindfu-

leating ndao é uma dieta ou regime,
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muito menos |lhe permite ou nao co-
mer determinados alimentos. Essa
técnica contribui para sua relacao
com os alimentos e com a alimen-

tacao.
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PERCGUNITAS PARA
COMECAR A INCLUIR O

MINDFULEATING

INspirado em questoes da internet.

1. Como até estar satisfeito. Nao

ultrapasso meu limite.

A. Sempre

B. Ocasionalmente
C. Asvezes

D. Nunca

2. Minhas refeicdes sao feitas

quando sinto fome organica.

A. Sempre

B. Ocasionalmente
C. Asvezes

D. Quasenunca

3. N&o engano meu estbmago

antes dasrefeicdes.

A.  Sempre

B. Ocasionalmente
C. Asvezes

D. Quasenunca

4. Como de maneira vagarosa,
prestando atencao em cada mordi-

da/garfada.

A. Sempre
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Ocasionalmente
Asvezes
Quase nunca

B.
C.
D
5. Escolho meus alimentos como
base em quantos eles nutrem meu

corpo.

A.  Sempre

B. Ocasionalmente
C. Asvezes

D. Nunca

6. Culpo a comida quando extra-

polo naquantidade.

A. Sempre

B. Ocasionalmente
C. Asvezes

D. Quasenunca

7. Culpo-me quando extrapolo

na quantidade.

A. Sempre

B. Ocasionalmente
C. Asvezes

D. Quase nunca.

psicologodiegoaraujo
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8. Meu emocional influencia
diretamente na quantidade e no

qgueeuireicomer.

A. Sempre

B. Ocasionalmente
C. Asvezes

D. Quasenunca

o. Nao realizo diversas atividades
enguanto como (assistir TV, mandar
email).

A. Sempre

B. Ocasionalmente

C. Asvezes
D. Quasenunca

10. Mastigo sem perceber o que
estou comendo. Depois que como,
nao sei definir o que comi, como as

cores, os temperos, as texturas.

A. Sempre

B. Ocasionalmente
C. Asvezes

D. Quasenunca.

Depois de preencher o questionario,
descreva sobre seu desempenho, e

como melhora-lo.

Crie metas sobre seu comporta-

Mmento alimentar:

(ex: Comer mais devagar, nao comer

porimpulsoou tédio, etc.)
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10 DICAS PARA
INCLIUR O
MINDFUL EATING

esta, onde esta, como é o seu

1.  Nao va fazer suas refeicbes es- entorno.

tando conectados. Nao leve o celular 10. Ao terminar a refeicao,

ou computador. contemple e agradeca.

2. Prepare-se para comer. Ao
sentar a mesa, observe os alimentos
gue estao no prato, suas cores,

formas, texturas. Sintaoaroma.

3. Arrumeamesa, e esteja confor-

tavel nela.

4. Aposcadagarfada, descanse os

talheres.

5. Aprecie cada mordida/ garfa-
da.

6. Mastigue vagarosamente.

7. Entenda o que sente a cada
mordida/garfada, e defina-a. Vocé
esta alegre, triste, confortavel, satis-

feito.

8. Desligue o julgamento sobre o

gue esta comendo.

9. Aprecie o entorno. Com quem
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MAS POR QUE?

Quando comegamos novos planos,
sonhos ou projetos, temos que nos
perguntar “Por qué?’, nao para
julgarmos a nés mesmos, mas para
termos um norte e uma raiz. Se vocé
esta aqui é porque emagrecer € algo
importante para vocé. Autocuidado,
autoamor e autoestima sao coisas
importantes para serem abaladas

porqualquerum.

Por isso, comecaremos do inicio

agora.Conte-me o porqué.

Por que emagrecer é algo impor-

tante paravocé?

Agora que ja sabemos, compro-
meta-se. Entenda que ninguém
pode chegar ao seu objetivo final, da
mesma forma que ninguém vai
percorrer o caminho por vocé, entao

suavitoria é sua. Apenassua.
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Existe uma técnica de motivacao
muito usada em cursos preparato-
rios de concurso e vestibular, fun-

cionaassim:

1. Pegue um papel e uma caneta

bem chamativa.

2,

empodera nesse momento. Algo

Escreva uma frase que lhe

como: “Vocé é forte”, “Wocé vai conse-

guir’, ou qualquer outra que lhe faca

gigante.

3. Abaixo dessa frase, escreva sua
meta.

4. Cole em um lugar visivel, de

preferénciaemum espelho.

Assim, todo dia que acordar podera
lembrar porque comegou. A mesma
forma pode acontecer quando vocé
desmotivar. A constancia lhe faz
repetir as acdes necessarias todos os

dias para conquistar seu objetivo.
Entao aquivaioutradica:

Tenha um caderno do emagreci-

Mmento. Funcionara comoumdiario.

PSICOLOGO
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Sempre que estiver triste, escreva.
Escreva o motivo de sua tristeza, es-
creva como esta se sentindo, espe-
cifique suas agdes. Assim, quando
voceé se sentir dessa mesma maneira
outras vezes, podera recorrer a esse
caderno. Nao se esqueca da frase
gue defina tudo o que se passa com

VOCé hesse momento.

Mantenha-se firme e forte. Pois
agora voce precisara aprender novas
habilidades para potencializar seus

resultados.

Essas habilidades sao inspiradas no

livro “Pense magro”, de Judith Back.
1. Tododiaum porqué:

Como acabei de falar, € importante
entender o porqué de suas acgoes,
bem como esses motivos serao

usados a seu favor.

2. Elogie-se:

As pessoas bem sucedidas concen-
tram-se na vitdria. Toda vez que de-
sejam melhorar, elogiam-se quando
acertam. Se diga “muito bem’, sem-

pre que voceé estiver de parabéns.

3. Fazer exercicios:
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Ha uma diferenca entre atividade
fisica e exercicio fisico. Toda vez que
optamos por subir escadas ao invés
do elevador, estamos fazendo ativi-
dade fisica. Mas, quando fazemos
uma corrida/ caminhada intensa,

estamos fazendo exercicio fisico.

Por isso, € importante fazer exerci-
cios fisicos regularmente. Pelo me-

nos trésvezes porsemana.

4.

mentacao:

Planejar e monitorar sua ali-

Um pouco acima, disponibilizei um
modelo para se organizar quanto a
sua alimentacao. Vocé pode pre-
encherum para cadadia dasemana,
e usar como guia paraascompras do

Mmercado.

5. Sigaatéofinal:

Pode parecer complicado pensar
em vida social e emagrecimento,
mas, quando estamos compro-
metidos, conseguimos equilibrar
nossas decisdes. Vocé pode fazer
como seu Roberto, do exemplo.
Troque comer todo dia bolo reche-

ado, por fazé-loumavez porsemana.
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6. Aprendaalidarcomafome:

Comecamos falando sobre isso. O
primeiro passo &€ reconhecer qual
tipo de fome esta sentindo. Apos
isso, analise a necessidade em comer
oquesedesejaeaquantidade. Tente
nao comer por impulso. Vocé pode
beberum copo de agua todavez que

sentirimpulso alimentar.

7. Retorne a meta:

As vezes, precisamos de um equi-
librio. Permita-se comer uma pizza
ao domingo com sua familia, mas
saiba que sempre retornara ao seu
planejamento alimentar na segun-
da.

8. Naoseculpe:

A pizza do exemplo anterior ndo é o
motivo dos quilinhos a mais. Esses
quilos foram acumulados por muito
tempo de maus habitos. Sendo
assim, nao se culpe pelos momentos
de prazer, eles também sao impor-

tantes para o seu emagrecimento.

Mas, claro, isso nao quer dizer que se
possa comer lanches, doces ou

pizzas todos os dias. Tem que existir
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equilibrio.

Algumas orientagdes sdao neces-
sarias para o melhor desempenho
das habilidades.

1. Cada um tem seu tempo. Vocé
pode admirar uma pessoa, ou até se
inspirar para prosseguir seu plane-
jamento. Mas o que vocé nao pode
fazer € se comparar com ela. Tente
ser melhor que vocé mesmo (a) no

dia anterior. Supere-se todos os dias.

2.

caderno de anotacao. Aquele que

Tenha sempre consigo seu

sugeri ha algumas paginas. Anote
com frequéncia, documente todo o
seu processo de dificuldade e de

evolugao.

3.

contar. Pode ser seu terapeuta, ou

Tenha alguém com quem

alguém de confianga, e converse
com frequéncia. E importante saber

que nao estasozinha.

4,

descanse, nao desista.

Quando estiver cansada/o,

5.

técnicas de mindfuleating sempre

Evite o exagero. Lembre-se das

que forse alimentar.

PSICOLOGO
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6. Reserve seus alimentos preferi-
dos para momentos especiais. Assim
seu cérebro entende a hora de
“extrapolar” e a hora de “seguir a roti-

”

na”.
7. Aprendaadizernao.

8. Nem todos os dias vocé estara
motivada/o, mas lembre-se de seu

objetivo final.

9. Suba na balanca 1 vez por

semana.

OBS: Como as mulheres vivem em
ciclos menstruais, a TPM estimula o
inchaco e acumulo de liquidos.
Entao, fiqgue calma nessa fase. E

lembre-se dequevocé é ciclica.

10. Tenha o dia definido para fazer
compras no mercado, e dia para

adiantar os preparos tambéem.
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PENSAMENTOS
SABOTADORES

Geralmente, quando resol-
vemos mudar, logo nossa mente é
assombrada por pensamentos de
“ndo vou conseguir’. Mas agora lhe

digo: vocé vai conseguir.

Os sabotadores do emagre-
cimento sao padrdes continuos de
pensamentos, acdes, sentimentos e
falas, que |he trouxeram até aqui.
Sempre que nos permitimos viven-
ciar isso, deixamos de vivenciar a

transformacao.

De acordo com Judith Beck, existem
6 tipos de autossabotagem de
pensamento quanto ao ato de ema-

grecer:

1. Pensamento em relagao a mo-

tivacao

“‘Quando eu estiver motivado, come-

careiadieta’”.

Esse tipo de comportamento nao

pode ser levado a sério, pois hem

sempre ha motivacao, mesmo as-

-,

sim, havera sua meta. E necessario

.
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ensinar todo dia um pouco mais ao
cérebro sobre persisténcia. Os
estudos mostram que demoram 21
dias para o cérebro acostumar-se

com um novo habito ou rotina.

2. Naoconsigofalarnao

“VYou comer sé maisum pedaco”

Quem nunca foi visitar a avo e
acabou comendo mais que o plane-

jado?

Brincadeira a parte, € importante
colocar um limite a vocé. Claro que
sempre com educacao e dogura,
mas, se vocé estiver empenhado/a
em emagrecer, tera que dosar a

guantidade.

3. Estou com raiva/tristeza

“Meu dia foi péssimo, estou tao triste
gue vou comer o sorvete que esta na

geladeira.”

Bom, nao preciso nem dizer que
nesse caso temos que voltar ao
comeco do E-book e identificar que
isso nao é fome, mas apenas querer
afogar as magoas. Precisamos
aceitar que comer nao vai solucionar
nossos problemas, entao podemos

substituir isso por assistir um filme
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de que goste, porexemplo.

4., Pensamento sobre estar sobre-

carregada.

“Estou tao ocupado que vou pedir

um lanche”

Tem dias que realmente temos mais
coisas para fazer, que horas no dia.
Mas, tente delegar mais as fungoes,

as tarefasdacasaedotrabalho.

5.
rigidas

Pensamentos sobre regras

“Nunca vou conseguir”.

Evite se cobrar de maneira muito
rigida, se nao comegou na segunda,

tudo bem, comece naterga.

6. Pensamentos do estresse

“Estou estressada. Vou comprar

pizzaquandochegaremcasa’.

Se eu pudesse |he dar uma dica..
sempre que sentir raiva, respire.
Conte até 5, analise se vocé lembrara
do motivo que lhe deixa estressada

daqui5anos.... Provavelmente nao.

Mas, se vocé aceitar comer nesses

momentos, sentira culpadesi.
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ESQUEMATIZANDO
O OBIJETIVO

Pense nesse circulo como o seu dia.

Ele possui 24 horas.

Listadeatribuicoes

Divida como o tempo que sera
Trabalhar

dedicado para cada tarefa.
Dormir
Exercitar
Lazer

Familia

Organizar o ambiente e

aagenda

Leitura

Anotacdes e observagdes sobre o dia:
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LISTA DO SUPERMERCADO
DA SEMANA

‘Siga até o final’

CARBOIDRATOS VERDURAS E LEGUMES

FRUTAS LEITE E DERIVADOS
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CARNES E OVOS LEGUMINOSAS

OLEOS E GORDURAS
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[EMBRETES:

CONHECA A S| MESMO (A)

Quando vocé cuida dos desequi-
librios emocionais, o seu emagreci-

mento torna-se possivel.

Na maior parte das vezes, vocé come

guloseimas paraaliviarsuador.

Quando tenta controlar tudo a sua
volta, vocé esta tentando garantir
sua seguranca. E, quando se esforcga
para atender todas as expectativas

do mundo, sua ansiedade aumenta.

Lembrar do momento em que o
corpo comegou a incomodar |he
ajuda a encontrar o inicio do dese-

quilibrioemocional.

Quando sua forca interna esta desa-
tivada, seu corpo fica grande para

voceé se sentir forte.

Seu potencial interno existe, so pre-

cisaser ativado.

Vocé pode ser leve e ter um corpo

magro.

Quando voceé vira a chave, o corpo se

equilibra.
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DEVOLVA O QUE E DO OUTRO

Sua transformacao acontece quan-

dovocé desvenda sua historia.

As crencas familiares marcam, tam-
bém, sua histéria de forma incons-

ciente.

Revisar e filtrar a sua historia sao o
caminho pra devolver o que é do
outro e permanecer, apenas, com o

gue faz sentido paravocé.

O questionamento de suas crencgas
lhe promove a leveza que vocé tanto

procura.
A mudanca é conquistada a partirda
corajosa viagem a sua propria
historia.

SEJA PROTAGONISTA DE SUA
HISTORIA

Identificar seus medos € o caminho
Mmais assertivo para dissolver os reais

impedimentos ao emagrecimento.

A inseguranc¢a surge quando vocé

escolhe atender as expectativas do

PSICOLOGO
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outro.

Afalha faz parte dasua humanidade.

Errou?Siga, tentando acertar!

Quando voceé idealiza o outro e a si
mesmo, esta buscando incansa-

velmente pela perfeicdo de ambos.

Quando busca pela perfeicao, vocé
encontra a frustracao que alimenta

sua ansiedade.

Perdoar suas falhas € o primeiro
passo para mudar comportamentos

distorcidos.

Seu corpo expressa a leveza da sua

vida.

DOMINE A ANSIEDADE E
EMAGRECA

Ansiedade é humana! Aceite que ela

fara parte dasuavida.

O primeiro passo para dominar a
ansiedade é desenvolver uma escuta
sensivel que vem do seu interior.

Perceba-se!

As pessoas ao seu redor precisam de
tempo para se adaptarem as suas

mudancgas. Seja paciente, mas nao
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perca seu foco.

-

Cuide das suas emocgdes. E assim
gue vocé evita que a ansiedade

roube suavida.

Sua transformacao esta a um passo
de distancia. E s6 acender a luz e se
dispor a enxergar sua vida de dentro

para fora.

Aprenda a administrar sua ansie-
dade. Esqueca a tentativa de acabar

comela.E perdade tempo.

Mantenha-se como prioridade, in-
cluindo nas suas relagdes o sim e o

Nnao, como resposta.

Esqueca as regras pré-estabelecidas.
Identifique o que faz sentido para

VocCeé.

A ansiedade € o maiorimpedimento
ao emagrecimento. Quando vocé
aprende a domina-la, sua vida fica

mais leve e seu corpo, mais magro.

CONQUISTE A LIBERDADE DE
CORPO E ALMA

Sua transformacao € um processo de

melhoria continua.
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Vocé emagrece a partir da sua matu-

ridade emocional.

Vocé pode emagrecer, comendo o

que gosta.

Restricao alimentar radical |he afas-

tado prazer.

Emagrecer sem prazer é insusten-

tavel.

Emagrecer sem diminuir a ansieda-

de provoca efeito sanfona.

Emagrecer € um ato de liberdade

comresponsabilidade
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INDICACOES

LIVROS

JUDITH S. BECK

m ORIENTAGAO NUTRICIONAL

Pense Magro

Judith Beck

MARCIO
ATALLA @[U[ L0

SEM MITOS, SEM MILAGRES, SEM TERRORISMO

IDEAL

DO AUTOR DO BEST- SELLER SUA VIDA IM MOYIMINTO

A dieta ideal

Desire Coelho
e Marcio Atalla
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VJudith Beck é psicéloga e referéncia mundial em

Terapia Cognitiva.

Em seu livro, 'Pense Magro', Judith fala sobre a pro-
pria dificuldade com regimes e dietas, e explica

como a terapia cognitiva a ajudou nos desafios.

O livro oferece informacdes que sao divididas em
um planejamento para ser cumprido em 6
semanas. Além de reflexdes sobre os fatores que nos
fazem comer maiores quantidades, aborda as
questdes psicoldgicas, pouco exploradas quando o

assunto central € emagrecimento.

Escrito por Marcio Atalla e Desire Coelho, a dupla
apresenta ao leitor 7 passos para um emagreci-
mento sem neura e sem culpa, mostrando que é
possivel ter uma alimentacao saudavel com efeitos

duradores.

O livro ainda dialoga sobre duvidas em relagcao aos
regimes e mitos sobre o corpo, tudo embasado em

anosde pesquisa.
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