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Comportamento Alimentar: Saiba como Corrigir o Seu

Description

Aprenda areconstruir seu comportamenta alimentar sem culpa!l

VocA? chega em casa acabada. Dia puxado, talvez tenhadiscutido com alguA©m ou tomou uma
bronca do chefe no trabalho. EntA£o vocA2 abre um chocelate;pega um pedaAgo de bolo,
belisca uma bolachinha. E pronto: vocA2 chama isso de merecimento depois de um dia
desgastante.

Depois vem a culpa. E IA;j vai vocA? descontar na comida de novo. Parece que esse ciclo nunca vai
acabar e que vocA? vai ficar presa nesse comportamento alimentar ruim pra sempre. A calA8a
comeAS8a a apertar, a autoestima cai e o espelho vira inimigo.

VocAa promete pra si mesma que vai fazer dieta, mas nunca cumpre. A ansiedade sA3 aumenta.

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

O que A®© Comportamento Alimentar
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Antes de se culpar, vocA? precisa entender uma coisa: comportamento alimentar nA£o A© sA3
sobre o que estAj no seu prato. A? sobre o que estAj na sua cabeA8a e no seu coraASA£o0 quando
vocA? pega o garfo.

Ou seja, A© o conjunto de decisAues, emoA8§Apes, crenA8as e hAjbitos que envolvem o ato de comer
a?? nA£o apenas 0 que se come, mas por que se come.

Existem trA2s camadas importantes:
» Fome fAsica (biolA3gica): O corpo pede energia.

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

« Fome emocional (psicolA3gica): ComeA8a na ansiedade, na carA2ncia, no estresse.
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Percebe a diferenA8a?

Comer por necessidade A© atender o corpo. Mas, se alimentar para se anestesiar A© tentar silenciar
algo que estAj gritando por dentro. Em outras palavras, isso nA£o A© sobre dieta. NAEo A© sobre
cortar carboidrato ou contar calorias.

A? sobre a sua relaA8A£o com a comida. Sobre o quanto ela virou vAjlvula de escape
emocional. Enquanto vocA? tratar sA3 o0 prato, mas ignorar o que sente, o ciclo continua.

Determinantes do Comportamento Alimentar

Se vocA? acha que isso A© pura falta de controle, calma. Pois, 0 comportamento alimentar A©
influenciado por fatores emocionais, relacionais, culturais e mentais que atuam silenciosamente todos
os dias.

1. Emocionais

E quando a emoA8A£o aperta; o(cA©rebro procura alAvio rAjpido. AA§A°car, gordura e carboidrato
entregam dopamina instantA¢nea. A? quAmica,nA£o. fraqueza.

2. Relacionais

DiscussApes aumentam o cortisol. Pois, tensA£0 gera desconforto interno. E o cA©rebro busca
recompensa rAjpida para compensar.

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

A pressA£o estAGtica A© constante. Corpo perfeito. Vida perfeita. Mulher que dA;j conta de tudo. Ou
seja, vocA? rola o feed e vA2 comparaA8Apes o tempo inteiro. AA se cobra. Se critica. Se sente
insuficiente.

4. Cognitivos
Aqui entra o sabotador interno.
e a4??Eu jAj errei mesmo.a?e

e a??Agora tanto faz.a?e
e 4??Segunda eu comeA8o0.a?¢

Essas frases parecem pequenas, mas criam permissApes invisAveis. E quando vocA? percebe,
JAj entrou no ciclo.

Veja como resgatar sua energia feminina!

Ciclo do Comportamento Alimentar Ruim
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O comportamento alimentar ruim nA£o acontece por acaso. Ou seja, ele funciona como um loop
emocional: comeA8a na tensA£o0, passa pelo exagero, afunda na culpa e termina na restriASA£o0 4?7
SA3 para reiniciar tudo de novo.

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

Em primeiro lugar vem a ansiedade. Ou seja, A© aquele desconforto interno que aperta o peito, traz
sensaA8A£o de vazio e deixa o0 pensamento acelerado; entA£0 vocA? tenta descontar na comida,
mesmo sabendo que isso pode alimentar padrApes prA3ximos de transtornos alimentares.

Exagero

AA vem o exagero. Aquele impulso que assume o controle: vocA2 corre para aA§A°car, gordura,
carboidrato, como se precisasse agora. Como resultado, a dopamina sobe rAjpido, trazendo alAvio
momentA¢neo 4?? A© a compulsA£o alimentar prometendo conforto instantA¢neo.

Page 4
Footer Tagline



COMPANY NAME
Address | Phone | Link | Email

Arrependimento

EntA£o, vem o arrependimento: autocrAtica pesada, vergonha, comparaA8A£o com outras.
VocA? promete mudanA8as radicais, mas ignora os gatilhos emocionais e a desregulaASA£o0 que te
trouxeram atA®© ali &?? e o ciclo continua.

RestriASA£o

E por A°ltimo, vem a restriASA£o: corte extremo, pular refeiA§Apes, promessa de
dieta salvadora. Como resultado, esses comportamentos de risco bagunA8am seu padrA£o
alimentar, aumentam a ansiedade a?? e o ciclo recomeA8a 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.

EntA£o, vamos conferir:
Identifique o gatilho antes da comida

Antes de abrir a geladeira, faA8a uma pausa e se pergunte:
a??Estou com fome ou estou sobrecarregada?a?e

Parece bAjsico, mas essa pergunta cria um espaA8o entre emoA8A£o0 e aA8A£o. E AO nesse
espaA8§o que mora o controle.

Logo, quando vocA2 aprende a reconhecer o que estAj sentindo 4?? ansiedade, frustraA8A£o,
carA®ncia a?? a comida deixa de ser resposta automAjtica. Em outras palavras, sA3 essa
pequena pausa jAj reduz muita impulsividade.
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Aplique a regra dos 5 minutos

Nem todo impulso é fome. As vezes é s6 uma onda emoc
e, se Vocé nao agir no automatico, também desce rapido.
serve exatamente para isso: criar um intervalo entr

& Espere cinco minutos antes de abrir qualquer embalagem.
impulso.

¢ Beba um copo grande de agua e observe se a inten
N Mude o estado fisico: lave o rosto, escove os dentes ou cam

@® Pergunte-se: “O que eu realmente estou precisando ag
acolhimento?

Pare de usar restriA8A£o como puniA8A£o

Toda vez que vocA? exagera e responde com corte radical, o cA©rebro entende escassez. E escassez
gera obsessA£o.

e Quanto mais vocA? proAbe, mais pensa
e Mais pensa, mais deseja
e Quanto mais deseja, maior a chance de exagerar de novo.
EquilAbrio funciona melhor que radicalismo. ConstA¢ncia vence drama. Portanto, quando

vocA2 para de oscilar entre culpa e puniA8A£o, regula o sistema de recompensa (dopamina) no
cAGrebro e reduz a necessidade de buscar prazer imediato na comida.

Trabalhe a causa emocional
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Se a ansiedade continua, a comida continuarA;j sendo refA°gio 4?72 e esse refA°gio repetido pode
evoluir para um transtorno alimentar ou consolidar um padrA£o alimentar desequilibrado que parece
impossAvel de quebrar.

Portanto, olhe para o bAjsico que vocA2 anda ignorando:

e Sono bagunAgado.
e Limites que vocA2 nAfo impApe
¢ Relacionamento que te desgasta

e AutocobranA8a excessiva

Terapia ajuda. Autoconhecimento fortalece. Porque enquanto vocA2 tratar sA3 o sintoma, o ciclo
volta.

ConheA8a os sinais que apontam para um hémeminteresseiro!

ConclusA£o: Entenda Seu Comportamento Alimentar e Quebre
o Ciclo
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Em resumo, vocA2 nA£o A© fraca. VocA?2 estAj tentando sobreviver emocionalmente. Pois o
ciclo da culpa sA3 termina quando a comida deixa de ser inimiga e passa a ser neutra, ajustando seu
comportamento alimentar com mais consciA2ncia e menos puniASA£o. Autocuidado nA£o comeA8a no
prato.

E se vocA2 quer saber mais sobre como a Abertura de Caminhos pode transformar seu sua vida
e ser mais uma histA%ia de sucesso, entre em contato com o Pai Pedro agora mesmo!

E se vocA2 quiser acompanhar mais sobre o trabalho do Pai Pedro e aprender mais sobre a
Abertura e outras prAijticas espirituais, nA£o deixe de seguir suas redes sociais. Acesse seu
Instagram, Facebook, YouTube e TikTok para vAdeos, dicas e depoimentos que VA£o te ajudar
a entender como essa prAijtica pode transformar sua vida amorosa. Fique por dentro de tudo e
entre em contato para mais informaA8Apes.

Gostou do conteA°do e quer compartilhar sua opiniA£o ou tirar dAidas sobre o Abertura de
Caminhos? Deixe seu comentAjrio abaixo! Estamos aqui para ajudar e adorarAamos saber como
podemos apoiAj-lo em sua jornada de reconciliaASAEo.
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