
Comportamento Alimentar: Saiba como Corrigir o Seu

Description

Aprenda a reconstruir seu comportamento alimentar sem culpa! 

VocÃª chega em casa acabada. Dia puxado, talvez tenha discutido com alguÃ©m ou tomou uma
bronca do chefe no trabalho. EntÃ£o vocÃª abre um chocolate, pega um pedaÃ§o de bolo,
belisca uma bolachinha. E pronto: vocÃª chama isso de merecimento depois de um dia
desgastante.  

Depois vem a culpa. E lÃ¡ vai vocÃª descontar na comida de novo. Parece que esse ciclo nunca vai
acabar e que vocÃª vai ficar presa nesse comportamento alimentar ruim pra sempre. A calÃ§a
comeÃ§a a apertar, a autoestima cai e o espelho vira inimigo.  

VocÃª promete pra si mesma que vai fazer dieta, mas nunca cumpre. A ansiedade sÃ³ aumenta.  

Quer saber como acabar com isso? EntÃ£o, confira o artigo abaixo. 

O que Ã© Comportamento Alimentar
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Antes de se culpar, vocÃª precisa entender uma coisa: comportamento alimentar nÃ£o Ã© sÃ³
sobre o que estÃ¡ no seu prato. Ã? sobre o que estÃ¡ na sua cabeÃ§a e no seu coraÃ§Ã£o quando
vocÃª pega o garfo.  

Ou seja, Ã© o conjunto de decisÃµes, emoÃ§Ãµes, crenÃ§as e hÃ¡bitos que envolvem o ato de comer
â?? nÃ£o apenas o que se come, mas por que se come. 

Existem trÃªs camadas importantes:  

Fome fÃsica (biolÃ³gica): O corpo pede energia. 

Fome social (cultural e relacional): Aparece quando a comida vira recompensa, puniÃ§Ã£o ou
consolo. 

Fome emocional (psicolÃ³gica): ComeÃ§a na ansiedade, na carÃªncia, no estresse. 

COMPANY NAME
Address | Phone | Link | Email

default watermark

Page 2
Footer Tagline



Percebe a diferenÃ§a?

Comer por necessidade Ã© atender o corpo. Mas, se alimentar para se anestesiar Ã© tentar silenciar
algo que estÃ¡ gritando por dentro. Em outras palavras, isso nÃ£o Ã© sobre dieta. NÃ£o Ã© sobre
cortar carboidrato ou contar calorias. 

Ã? sobre a sua relaÃ§Ã£o com a comida. Sobre o quanto ela virou vÃ¡lvula de escape
emocional. Enquanto vocÃª tratar sÃ³ o prato, mas ignorar o que sente, o ciclo continua. 

Determinantes do Comportamento Alimentar 

Se vocÃª acha que isso Ã© pura falta de controle, calma. Pois, o comportamento alimentar Ã©
influenciado por fatores emocionais, relacionais, culturais e mentais que atuam silenciosamente todos
os dias. 

1. Emocionais 

E quando a emoÃ§Ã£o aperta, o cÃ©rebro procura alÃvio rÃ¡pido. AÃ§Ãºcar, gordura e carboidrato
entregam dopamina instantÃ¢nea. Ã? quÃmica, nÃ£o fraqueza. 

2. Relacionais 

DiscussÃµes aumentam o cortisol. Pois, tensÃ£o gera desconforto interno. E o cÃ©rebro busca
recompensa rÃ¡pida para compensar. 

Brigou? Ficou insegura? Se sentiu rejeitada? A comida vira consolo silencioso. 

3. Culturais 

A pressÃ£o estÃ©tica Ã© constante. Corpo perfeito. Vida perfeita. Mulher que dÃ¡ conta de tudo. Ou
seja, vocÃª rola o feed e vÃª comparaÃ§Ãµes o tempo inteiro. AÃ se cobra. Se critica. Se sente
insuficiente. 

4. Cognitivos 

Aqui entra o sabotador interno. 

â??Eu jÃ¡ errei mesmo.â?• 
â??Agora tanto faz.â?• 
â??Segunda eu comeÃ§o.â?• 

Essas frases parecem pequenas, mas criam permissÃµes invisÃveis. E quando vocÃª percebe,
jÃ¡ entrou no ciclo.

Veja como resgatar sua energia feminina!

Ciclo do Comportamento Alimentar Ruim
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O comportamento alimentar ruim nÃ£o acontece por acaso. Ou seja, ele funciona como um loop
emocional: comeÃ§a na tensÃ£o, passa pelo exagero, afunda na culpa e termina na restriÃ§Ã£o â??
sÃ³ para reiniciar tudo de novo. 

EntÃ£o, vamos conferir passo a passo como rola esse ciclo: 

Ansiedade 

Em primeiro lugar vem a ansiedade. Ou seja, Ã© aquele desconforto interno que aperta o peito, traz
sensaÃ§Ã£o de vazio e deixa o pensamento acelerado; entÃ£o vocÃª tenta descontar na comida,
mesmo sabendo que isso pode alimentar padrÃµes prÃ³ximos de transtornos alimentares. 

Exagero 

AÃ vem o exagero. Aquele impulso que assume o controle: vocÃª corre para aÃ§Ãºcar, gordura,
carboidrato, como se precisasse agora. Como resultado, a dopamina sobe rÃ¡pido, trazendo alÃvio
momentÃ¢neo â?? Ã© a compulsÃ£o alimentar prometendo conforto instantÃ¢neo. 
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Arrependimento 

EntÃ£o, vem o arrependimento: autocrÃtica pesada, vergonha, comparaÃ§Ã£o com outras.
VocÃª promete mudanÃ§as radicais, mas ignora os gatilhos emocionais e a desregulaÃ§Ã£o que te
trouxeram atÃ© ali â?? e o ciclo continua. 

RestriÃ§Ã£o 

E por Ãºltimo, vem a restriÃ§Ã£o: corte extremo, pular refeiÃ§Ãµes, promessa de
dieta salvadora. Como resultado, esses comportamentos de risco bagunÃ§am seu padrÃ£o
alimentar, aumentam a ansiedade â?? e o ciclo recomeÃ§a mais forte.

Descubra como Exu resgatou um jovem das drogas!

Dicas para Melhorar o Comportamento Alimentar 

Agora vem a parte que interessa: melhorar o comportamento alimentar sem terrorismo nutricional, sem
promessa milagrosa e, principalmente, sem se punir cada vez que escorrega. 

EntÃ£o, vamos conferir: 

Identifique o gatilho antes da comida 

Antes de abrir a geladeira, faÃ§a uma pausa e se pergunte: 
â??Estou com fome ou estou sobrecarregada?â?• 

Parece bÃ¡sico, mas essa pergunta cria um espaÃ§o entre emoÃ§Ã£o e aÃ§Ã£o. E Ã© nesse
espaÃ§o que mora o controle. 

Logo, quando vocÃª aprende a reconhecer o que estÃ¡ sentindo â?? ansiedade, frustraÃ§Ã£o,
carÃªncia â?? a comida deixa de ser resposta automÃ¡tica. Em outras palavras, sÃ³ essa
pequena pausa jÃ¡ reduz muita impulsividade.
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Pare de usar restriÃ§Ã£o como puniÃ§Ã£o 

Toda vez que vocÃª exagera e responde com corte radical, o cÃ©rebro entende escassez. E escassez
gera obsessÃ£o. 

Quanto mais vocÃª proÃbe, mais pensa 

Mais pensa, mais deseja 

 Quanto mais deseja, maior a chance de exagerar de novo. 

EquilÃbrio funciona melhor que radicalismo. ConstÃ¢ncia vence drama. Portanto, quando
vocÃª para de oscilar entre culpa e puniÃ§Ã£o, regula o sistema de recompensa (dopamina) no
cÃ©rebro e reduz a necessidade de buscar prazer imediato na comida. 

Trabalhe a causa emocional 
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Se a ansiedade continua, a comida continuarÃ¡ sendo refÃºgio â?? e esse refÃºgio repetido pode
evoluir para um transtorno alimentar ou consolidar um padrÃ£o alimentar desequilibrado que parece
impossÃvel de quebrar. 

Portanto, olhe para o bÃ¡sico que vocÃª anda ignorando: 
 

 Sono bagunÃ§ado. 

Limites que vocÃª nÃ£o impÃµe 

 Relacionamento que te desgasta 

AutocobranÃ§a excessiva 

Terapia ajuda. Autoconhecimento fortalece. Porque enquanto vocÃª tratar sÃ³ o sintoma, o ciclo
volta.

ConheÃ§a os sinais que apontam para um homem interesseiro!

ConclusÃ£o: Entenda Seu Comportamento Alimentar e Quebre
o Ciclo
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Em resumo, vocÃª nÃ£o Ã© fraca. VocÃª estÃ¡ tentando sobreviver emocionalmente. Pois o
ciclo da culpa sÃ³ termina quando a comida deixa de ser inimiga e passa a ser neutra, ajustando seu
comportamento alimentar com mais consciÃªncia e menos puniÃ§Ã£o. Autocuidado nÃ£o comeÃ§a no
prato.

E se vocÃª quer saber mais sobre como a Abertura de Caminhos pode transformar seu sua vida
e ser mais uma histÃ³ria de sucesso, entre em contato com o Pai Pedro agora mesmo!

E se vocÃª quiser acompanhar mais sobre o trabalho do Pai Pedro e aprender mais sobre a
Abertura e outras prÃ¡ticas espirituais, nÃ£o deixe de seguir suas redes sociais. Acesse seu
Instagram, Facebook, YouTube e TikTok para vÃdeos, dicas e depoimentos que vÃ£o te ajudar
a entender como essa prÃ¡tica pode transformar sua vida amorosa. Fique por dentro de tudo e
entre em contato para mais informaÃ§Ãµes.    

Gostou do conteÃºdo e quer compartilhar sua opiniÃ£o ou tirar dÃºvidas sobre o Abertura de
Caminhos? Deixe seu comentÃ¡rio abaixo! Estamos aqui para ajudar e adorarÃamos saber como
podemos apoiÃ¡-lo em sua jornada de reconciliaÃ§Ã£o.
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