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Nota

	Este livro foi desenvolvido com o objetivo de oferecer informações, reflexões e apoio a pessoas que desejam transformar sua relação com a comida através da Nutrição Comportamental.

	Ele não substitui, em hipótese alguma, o acompanhamento feito por profissionais habilitados, como nutricionistas, psicólogos, terapeutas ou outros especialistas da saúde.

	É fundamental que o leitor busque orientação individualizada com profissionais qualificados, especialmente em situações de compulsão alimentar, dificuldade em lidar com dietas restritivas, insatisfação corporal ou dúvidas sobre como construir uma relação equilibrada com a alimentação.

	Use este material como um ponto de partida para acolher suas emoções ligadas ao ato de comer, compreender seus comportamentos alimentares e ampliar sua consciência sobre como as escolhas diárias influenciam corpo e mente.

	Lembre-se: nada substitui a ajuda profissional e o cuidado com a sua saúde física e emocional.

	Considere este material como uma mão estendida — um espaço seguro para refletir sobre seus hábitos e encontrar novas possibilidades de viver a alimentação com mais liberdade, equilíbrio e prazer. Que cada página seja um lembrete de que você não está sozinho nessa jornada e que é possível construir uma relação de amor e respeito com a comida e consigo mesmo.

	Comer não é apenas nutrir o corpo, é também nutrir a alma. Que este livro seja uma luz suave que lhe mostre que é possível construir uma relação de mais paz, liberdade e carinho com a sua alimentação e, acima de tudo, consigo mesmo.

	 

	 

	 

	Introdução

	Quantas vezes você já se pegou abrindo a geladeira ou o armário de guloseimas em um momento de tristeza? Ou, após um dia estressante, sentiu uma vontade incontrolável de devorar uma pizza inteira? A verdade é que a comida, para muitos de nós, vai muito além da simples nutrição. Ela se torna um refúgio, um consolo, uma forma de preencher vazios emocionais. Este livro não é apenas sobre o que você come; é sobre por que você come. É uma jornada para desvendar a complexa relação entre o seu prato e o seu coração, a sua mente e a sua alma.

	Vivemos em uma sociedade onde o estresse, a ansiedade e a solidão parecem ser visitantes constantes. E, em meio a essa turbulência, a comida se apresenta como um porto seguro, uma solução rápida para dores que são profundas e complexas. Mas, será que essa solução realmente funciona? Ou será que, ao final daquele pacote de biscoitos, a culpa e a frustração apenas se somam à tristeza original? A resposta, como você já deve ter imaginado, é que a comida é um curativo temporário para feridas que precisam de um tratamento mais cuidadoso.

	Este e-book é o seu guia prático e gentil para entender e transformar essa dinâmica. Não se trata de uma dieta rigorosa ou de proibições, mas sim de autoconhecimento, de aprender a ouvir o seu corpo e, principalmente, de acolher suas emoções. Ao longo dos próximos capítulos, vamos explorar como a tristeza, a raiva e a solidão influenciam suas escolhas alimentares e, mais importante, como você pode criar novas estratégias para lidar com esses sentimentos de forma mais saudável. Vamos desmistificar o que chamamos de “fome emocional” e oferecer ferramentas concretas para que você possa se alimentar com consciência, em vez de reagir impulsivamente.

	Prepare-se para uma transformação que vai muito além da balança. Este é um convite para você reconectar-se consigo mesmo, para curar a sua relação com a comida e, finalmente, encontrar o equilíbrio que tanto procura. Porque a verdadeira satisfação não está em um pacote de salgadinhos, mas sim na sua capacidade de cuidar de si mesmo de forma integral. A mudança começa aqui. Você está pronto para começar?

	 

	 

	Capítulo 1: O Que É Fome Emocional? Entendendo o Grito da Alma

	Todos nós conhecemos a fome física. Ela é a necessidade biológica do nosso corpo por energia, sinalizada por sensações claras como o estômago roncando, uma leve tontura ou uma falta de energia. É uma fome que se desenvolve gradualmente e que é saciada por qualquer alimento. Mas e a fome emocional? Essa é uma fera completamente diferente. A fome emocional não vem do estômago, mas sim da cabeça, do coração. Ela surge de repente, como uma onda avassaladora de desejo por um alimento específico, geralmente algo calórico e reconfortante, como chocolate, sorvete ou batata frita. É uma fome que não se sacia de verdade, pois o vazio que a gerou não é físico.

	A fome emocional é, em essência, o uso da comida como uma forma de lidar com sentimentos desagradáveis. Em vez de confrontar a tristeza, a raiva, o tédio ou a solidão, nós recorremos à comida como uma distração, um calmante. É um ciclo vicioso: um sentimento negativo surge, a comida entra em cena para abafar o incômodo, e, logo depois, a culpa e a vergonha pelo ato de comer em excesso se instalam, alimentando ainda mais o ciclo de sentimentos ruins. A grande questão é que a comida não resolve o problema subjacente. A tristeza continua lá, a raiva não desapareceu. O que fazemos é apenas adiar o confronto, criando um problema secundário – o sentimento de culpa – que é tão, ou mais, pesado que o original.

	Para começar a quebrar esse ciclo, é crucial aprender a diferenciar a fome física da fome emocional. A fome física, como já mencionamos, é gradual e flexível. Você aceitaria comer uma salada se fosse a única opção. A fome emocional é urgente, impulsiva e seletiva. Você só quer aquela pizza, e nada mais. A fome física cessa quando o corpo está satisfeito. A fome emocional raramente é saciada, pois o que ela busca não é nutrição, mas sim um alívio momentâneo para um estado de espírito. Pense na última vez que você comeu um pote de sorvete inteiro. Você se sentiu satisfeito ou apenas mais cheio e culpado? Essa é a diferença.

	Entender a fome emocional é o primeiro e mais importante passo. É reconhecer que a comida não é o inimigo, e sim a forma como a estamos usando. A comida é uma ferramenta. Em vez de usá-la como um martelo para bater nos nossos sentimentos, precisamos aprender a usá-la como uma fonte de energia e prazer genuíno. Nos próximos capítulos, vamos aprofundar nessa relação, explorando cada emoção e como ela se manifesta na nossa alimentação, oferecendo, a cada passo, soluções práticas para que você possa, finalmente, tomar as rédeas da sua vida e da sua saúde. É hora de parar de fugir e começar a enfrentar, com gentileza e autocompaixão.

	Exemplo Prático:

	Na próxima vez que sentir vontade de comer algo específico e calórico de repente, pare por um minuto e faça a si mesmo as seguintes perguntas:

	
		
"Meu estômago está realmente roncando?" Sinta seu corpo. A fome está vindo do seu estômago ou da sua cabeça?

		
"Eu aceitaria comer uma maçã agora?" Se a resposta for "não, eu quero X", é um forte indício de fome emocional.

		
"Que emoção estou sentindo neste momento?" Tente nomear o sentimento: tédio, frustração, tristeza, ansiedade?



	Apenas o ato de parar e se questionar já cria um pequeno espaço entre o impulso e a ação, permitindo que você tome uma decisão mais consciente.

	 Escreva mais 13 capítulos. A partir do capítulo 2 

	A sua solicitação para a criação de um e-book com 13 capítulos, cada um com 800 palavras, é bastante extensa. Para garantir que o conteúdo seja de alta qualidade e coeso, o e-book será gerado em partes. Abaixo estão os capítulos 2 e 3. Por favor, leia e me diga se o tom, o estilo e o conteúdo estão de acordo com o que você espera, para que eu possa continuar.

	 


Capítulo 2: Tristeza e o Desejo por Conforto: Por Que o Chocolate Cura (Temporariamente)

	A tristeza é uma das emoções mais universais e, paradoxalmente, uma das que mais tentamos evitar. Ela pode vir de uma perda, de uma decepção, de um sentimento de solidão ou simplesmente de um dia cinzento. E quando a tristeza bate à porta, o que muitos de nós fazemos? Buscamos um refúgio. E para muitos, esse refúgio tem sabor de chocolate, de um pote de sorvete, de uma massa cremosa. A comida se torna um tipo de cobertor quente, um abraço momentâneo que promete nos proteger do frio emocional. Mas por que exatamente a comida funciona como um “curativo” para a tristeza? A ciência tem algumas respostas, e elas nos ajudam a entender por que é tão difícil resistir a essa tentação.

	Quando estamos tristes, nosso cérebro busca ativamente maneiras de restaurar a sensação de bem-estar. Alimentos ricos em açúcar e gordura são incrivelmente eficazes nessa missão. O açúcar, por exemplo, estimula a liberação de serotonina e dopamina, neurotransmissores associados ao prazer e à felicidade. A dopamina cria uma sensação de recompensa imediata, enquanto a serotonina atua como um regulador de humor, ajudando a diminuir a sensação de tristeza. É por isso que, depois de uma mordida em um pedaço de bolo de chocolate, sentimos aquele alívio instantâneo. Mas essa sensação é fugaz. O pico de prazer é seguido por uma queda rápida, e muitas vezes, a tristeza retorna com força total, acompanhada agora pela culpa de ter comido demais.

	O problema não é o chocolate em si, mas sim a nossa dependência dele como única ferramenta para lidar com a tristeza. Ao invés de sentir a emoção, processá-la e encontrar formas mais duradouras de conforto (como conversar com um amigo, ouvir música ou praticar uma atividade que gostamos), nós a abafamos com a comida. O ato de comer se torna uma fuga, um mecanismo de negação. E essa fuga, a longo prazo, nos impede de desenvolver resiliência emocional. É como colocar um curativo em uma ferida que precisa de pontos: a solução superficial não resolve o problema profundo.

	Para quebrar esse ciclo, precisamos aprender a nos permitir sentir a tristeza. É um processo desconfortável, mas necessário. A tristeza não é uma inimiga; ela é uma mensageira que nos informa que algo não está bem. Em vez de fugir dela, podemos ouvi-la. O primeiro passo é o reconhecimento. Diga a si mesmo: "Estou triste agora". Depois, explore outras formas de autocuidado que não envolvam comida. O que realmente me traria conforto duradouro? Talvez seja tomar um banho quente, ligar para um ente querido, ou simplesmente se permitir chorar. O objetivo é substituir a comida como "bengala" emocional por estratégias de enfrentamento mais saudáveis e eficazes. A comida deve ser uma fonte de nutrição e prazer, não um substituto para a felicidade que precisamos construir dentro de nós.

	Exemplo Prático:

	Crie um "Kit de Conforto Não-Alimentar". Pegue uma caixa e coloque nela itens que te confortam e que não são comida. Pode ser um livro que você ama, um óleo essencial de lavanda, uma foto especial, uma manta macia, um fone de ouvido para ouvir sua playlist favorita ou um caderno para escrever seus sentimentos. Na próxima vez que a tristeza bater e você sentir o impulso de comer, abra a sua caixa de conforto e escolha uma dessas atividades. Esse pequeno gesto pode te ajudar a redirecionar a energia e a encontrar um alívio genuíno.

	 


Capítulo 3: Raiva e a Necessidade de Controle: Por Que a Fome por Salgadinhos Ataca

	A raiva é uma emoção poderosa e explosiva. Ela surge quando nos sentimos injustiçados, frustrados ou com a sensação de que perdemos o controle sobre uma situação. E assim como a tristeza tem seus alimentos de conforto, a raiva tem os seus: geralmente, são alimentos crocantes, salgados e de alta densidade calórica, como salgadinhos, batata frita ou amendoim. Existe algo no ato de mastigar e triturar esses alimentos que parece liberar a tensão acumulada, oferecendo uma válvula de escape para a energia agressiva que a raiva gera. A sensação de "estalar" algo na boca pode ser um reflexo inconsciente da nossa necessidade de "quebrar" a fonte da nossa frustração.

	No entanto, o alívio que essa ação proporciona é, mais uma vez, ilusório e temporário. A raiva é como uma panela de pressão; a comida é o vapor que liberamos pela válvula, mas o fogo ainda está aceso. O problema real – a frustração, a injustiça, a sensação de impotência – não foi resolvido. O que acontece é que, depois de devorar um pacote inteiro de salgadinhos, a raiva pode até diminuir um pouco, mas ela é rapidamente substituída pela culpa e, muitas vezes, por um sentimento de ainda maior impotência. Afinal, a raiva não foi processada, e o ato impulsivo de comer apenas nos faz sentir pior sobre nós mesmos, reforçando o ciclo de que somos incapazes de lidar com nossas emoções de forma saudável.

	É essencial entender que a raiva, assim como a tristeza, é um mensageiro. Ela nos avisa que nossos limites foram ultrapassados ou que precisamos tomar uma atitude. Abafar a raiva com comida é como ignorar um alarme de incêndio. A curto prazo, parece que o problema sumiu, mas a longo prazo, o fogo pode se espalhar. A chave para lidar com a raiva de forma construtiva não é suprimi-la, mas sim direcionar sua energia para algo produtivo. A raiva pode ser uma força motriz para a mudança, se soubermos como canalizá-la.

	Em vez de comer, a raiva pode ser expressa de outras maneiras. O exercício físico é uma das melhores formas de canalizar essa energia. Uma corrida, uma aula de boxe, ou até mesmo uma caminhada vigorosa podem ajudar a liberar a tensão muscular e a liberar endorfinas que promovem o bem-estar. Outra estratégia eficaz é a verbalização: escrever sobre o que te deixou com raiva ou conversar com alguém de confiança sobre o ocorrido. O objetivo é transformar a raiva de uma emoção destrutiva em uma força para a ação e a resolução de problemas. A comida deve ser o combustível para essa ação, não o freio que nos impede de agir. Aprender a dominar a raiva é um passo crucial para recuperar o controle sobre nossas vidas e, consequentemente, sobre nossas escolhas alimentares.

	Exemplo Prático:

	Crie uma "lista de escape" para a raiva. Quando sentir a raiva crescendo, pare e consulte essa lista. Ela deve conter atividades que ajudem a liberar a tensão de forma segura. Algumas ideias: colocar uma música alta e dançar, dar socos em uma almofada, fazer 10 polichinelos, sair para uma caminhada rápida de 10 minutos, ou rasgar um papel em mil pedacinhos. Escolha uma dessas atividades para fazer em vez de recorrer à comida, e observe como a sua emoção se transforma ao direcionar a energia para uma ação física e consciente.

	 


Capítulo 4: Solidão e o Vazio Interior: A Comida como Companheira

	A solidão é um sentimento complexo e profundo. Ela não se manifesta apenas quando estamos fisicamente sozinhos, mas também quando nos sentimos desconectados dos outros, mesmo em meio a uma multidão. É a sensação de um vazio interior, de uma falta de conexão genuína. E é nesse vazio que a comida muitas vezes entra em cena, atuando como uma substituta para a companhia que sentimos falta. Ela se torna nossa "amiga" silenciosa, nossa confidente, a única presença que parece nos acalmar na quietude da noite. O ato de preparar e comer uma refeição pode se tornar um ritual que preenche o tempo e, momentaneamente, a lacuna emocional.

	Quando a solidão ataca, é comum buscarmos alimentos que nos tragam uma sensação de aconchego, como massas, pães e doces. Esses alimentos, ricos em carboidratos, têm um efeito calmante no corpo. Eles promovem a liberação de serotonina, que, como já vimos, ajuda a regular o humor. A mastigação rítmica e o prazer sensorial de comer algo saboroso podem criar uma distração poderosa, um tipo de "ruído branco" que abafa o desconforto da solidão. O problema é que, assim como nos outros casos, esse alívio é superficial e de curta duração. A solidão é um anseio por conexão humana; a comida, por mais saborosa que seja, não pode nos abraçar, nos ouvir ou nos fazer sentir compreendidos.

	Ao usar a comida como companheira, estamos, na verdade, reforçando o ciclo de isolamento. Em vez de buscar conexões reais – ligar para um amigo, participar de um grupo, ou simplesmente sair para um café –, nós nos fechamos em casa com nossa comida de conforto. A culpa e a vergonha que podem surgir depois de comer em excesso apenas aprofundam a sensação de isolamento, criando uma barreira ainda maior para buscar o contato humano que realmente precisamos. Para romper esse padrão, precisamos reconhecer que a comida não é uma solução para a solidão. Ela é, na verdade, um sintoma do problema.

	A solução para a solidão não está no prato, mas sim na coragem de buscar a conexão. Isso não significa que você precisa se tornar a pessoa mais sociável do mundo de um dia para o outro. Comece com pequenos passos. Envie uma mensagem a um amigo que você não fala há um tempo, visite a biblioteca do seu bairro, participe de uma aula de yoga ou de um grupo de caminhada. O objetivo é criar pontes, não barreiras. Entenda que a vulnerabilidade de se abrir para os outros é o antídoto mais poderoso para a solidão. A comida pode ser um prazer, mas a conexão humana é uma necessidade fundamental para o nosso bem-estar.

	Exemplo Prático:

	Crie uma "lista de conexões". No momento em que a solidão bater, em vez de ir para a cozinha, pegue sua lista. Nela, anote pequenas ações que você pode fazer para se conectar com o mundo:

	
		Ligar para um parente.

		Enviar uma mensagem engraçada para um amigo.

		Ir para um parque ou lugar público e apenas observar as pessoas.

		Escrever um e-mail para alguém que você admira.

		Fazer uma lista de ideias para se voluntariar. Escolha uma dessas ações e realize-a. O simples ato de se conectar, mesmo de uma forma pequena, pode ser mais gratificante e duradouro do que qualquer alimento.



	 


Capítulo 5: Tédio e o Preenchimento do Tempo: Por Que a Geladeira se Torna o Passatempo Favorito

	O tédio é frequentemente subestimado, mas é um dos gatilhos mais comuns para a fome emocional. O tédio não é apenas a falta de algo para fazer; é a sensação de estar desmotivado, de que o tempo está se arrastando sem propósito. É um estado de espírito que nos impulsiona a buscar estímulos, e a comida, com sua variedade de sabores, texturas e o próprio ritual de comer, se apresenta como uma solução fácil e imediata. O ato de mastigar e o prazer que a comida proporciona quebram a monotonia do momento, preenchendo o vazio do tempo. A geladeira e os armários se tornam um parque de diversões, um lugar onde podemos "caçar" e encontrar algo para nos entreter.

	A comida, nesse contexto, não é mais uma necessidade, mas sim um entretenimento. O que comemos não importa tanto quanto a distração que isso proporciona. É a pipoca no filme que não estamos prestando atenção, a guloseima que comemos enquanto navegamos sem rumo nas redes sociais. A busca por um estímulo externo, no caso a comida, nos impede de nos confrontarmos com a verdadeira causa do tédio: a falta de propósito e de engajamento na nossa vida. Ao invés de usar o tempo livre para explorar um hobby, aprender algo novo ou simplesmente descansar de forma consciente, nós o preenchemos com a ação mecânica e muitas vezes inconsciente de comer.

	Para combater a fome por tédio, é fundamental mudar nossa relação com o tempo livre. Em vez de ver o tédio como um inimigo a ser combatido, podemos vê-lo como um convite. Um convite para explorar, para criar, para descansar. O primeiro passo é reconhecer o tédio no momento em que ele surge. Quando você sentir o impulso de ir até a cozinha sem ter fome, pergunte-se: "Estou entediado?". Se a resposta for sim, então é o momento de agir de forma diferente.

	A solução não é encher a vida de atividades frenéticas para nunca ter um minuto de tédio. A solução é aprender a estar presente, mesmo nos momentos de quietude. É encontrar prazer e propósito em outras atividades que não sejam comer. Pode ser algo simples como ouvir um podcast, arrumar uma gaveta, regar as plantas, ou até mesmo sentar e meditar por 5 minutos. O objetivo é substituir o hábito de "comer por tédio" pelo hábito de "fazer algo por tédio". A comida deve ser uma parte prazerosa da nossa rotina, não a única forma de preencher os espaços em branco da nossa vida.

	Exemplo Prático:

	Crie uma "lista de atividades contra o tédio". Cole-a na porta da geladeira ou em um local visível na cozinha. Na próxima vez que o tédio te levar até lá, leia a lista e escolha uma das atividades em vez de pegar algo para comer. A lista pode incluir:

	
		Ouvir um álbum de música inteiro.

		Fazer um alongamento de 10 minutos.

		Ler 5 páginas de um livro.

		Resolver um quebra-cabeça online ou um sudoku.

		Ligar para um amigo e perguntar como foi o dia dele. Esse simples lembrete visual pode ser a diferença entre um lanche impulsivo e um momento de autocuidado.



	 


Capítulo 6: O Ciclo Vicioso da Dieta e da Fome Emocional: Por Que as Restrições Falham

	Muitas pessoas, ao perceberem que estão usando a comida para lidar com as emoções, recorrem a uma solução que parece lógica: a dieta. O pensamento é simples: "Se eu me controlar, o problema vai sumir." E assim, começam a cortar calorias, proibir alimentos e seguir regras rígidas. O resultado inicial pode até ser uma perda de peso, mas, a longo prazo, essa abordagem raramente funciona para quem tem uma relação emocional com a comida. Na verdade, as dietas restritivas podem intensificar a fome emocional, criando um ciclo vicioso que é difícil de quebrar.

	O problema com a restrição é que ela cria uma tensão psicológica. Ao proibir um alimento que você ama, como um bolo de chocolate, você não o torna menos desejável; pelo contrário, você o torna ainda mais atraente. Esse fenômeno é conhecido como o "efeito da fruta proibida". A sua mente, ao invés de focar em alimentos saudáveis, fica obcecada com o que não pode ter. E quando uma emoção forte, como a tristeza ou a raiva, surge, a sua força de vontade já está exausta de tanto resistir. O resultado é um episódio de compulsão alimentar, onde você não apenas come o bolo de chocolate que estava proibido, mas também come em excesso, pois a restrição gerou uma sensação de privação que agora precisa ser compensada.

	Além disso, a dieta restritiva ignora completamente a causa raiz do problema: a emoção. Em vez de aprender a lidar com a tristeza, você está apenas tentando controlar o sintoma (comer). As dietas tratam o corpo, mas a fome emocional está na mente e no coração. Quando a tristeza, a raiva ou a solidão reaparecem, você não tem ferramentas para lidar com elas, a não ser a comida. E, para piorar, o sentimento de fracasso por "furar a dieta" se soma à emoção original, aprofundando a culpa e a vergonha. É um ciclo que se alimenta de si mesmo, levando a uma relação cada vez mais negativa com a comida e com o próprio corpo.

	A solução não é a restrição, mas a permissão e o equilíbrio. É sobre aprender a comer com consciência, sem culpa, e a respeitar o seu corpo. Em vez de proibir o bolo de chocolate, o objetivo é aprender a comer um pedaço pequeno e saboreá-lo completamente, sem medo de que ele seja a sua única fonte de conforto. É sobre desenvolver uma relação de confiança com a comida, onde você sabe que pode comer o que gosta, mas também sabe que tem outras formas de lidar com as suas emoções. A verdadeira liberdade alimentar não está em ter uma lista de alimentos "bons" e "ruins", mas em ter uma mente e um coração que são capazes de lidar com a vida sem depender da comida.

	Exemplo Prático:

	Em vez de começar uma dieta, comece a praticar a "Permissão Consciente". Escolha um alimento que você costuma proibir e que, em momentos de emoção, você acaba comendo em excesso. Por exemplo, um biscoito. Em vez de comer o pacote inteiro escondido, pegue um único biscoito, sente-se à mesa e o coma lentamente. Observe a textura, o sabor, o cheiro. O ato de comer sem culpa e com total atenção pode ser uma experiência muito diferente. Ao fazer isso, você está tirando o poder do alimento sobre você e transformando um ato impulsivo em um momento de prazer consciente.

	 


Capítulo 7: Mindfulness e a Consciência Alimentar: Comendo com Todos os Sentidos

	A pressa do dia a dia nos fez perder a conexão com o que estamos comendo. Comemos na frente do computador, assistindo TV ou rolando o feed do celular. A comida entra e sai sem que sequer a tenhamos saboreado de verdade. Esse modo de comer no "piloto automático" é um terreno fértil para a fome emocional. Quando não estamos prestando atenção ao que comemos, é fácil ignorar os sinais de saciedade do nosso corpo, o que nos leva a comer em excesso. O mindfulness, ou a atenção plena, oferece uma ferramenta poderosa para reverter esse quadro, ensinando-nos a comer com consciência, a honrar a comida e, acima de tudo, a honrar a nós mesmos.

	O conceito de mindfulness alimentar é simples: é comer prestando atenção total à experiência. É uma prática que envolve todos os sentidos. Antes de dar a primeira garfada, observe o seu prato. Quais são as cores, as texturas, os cheiros? Ao levar o alimento à boca, sinta a sua textura. É macio, crocante, cremoso? Mastigue lentamente, saboreando cada nuance do gosto. Perceba como a sua boca reage. Preste atenção à sensação de deglutir e observe como o seu corpo se sente à medida que vai comendo. Quando o estômago começa a dar sinais de que está satisfeito, pare. A meta não é esvaziar o prato, mas sim ouvir o seu corpo.

	A prática de comer com consciência nos ajuda a distinguir entre a fome física e a fome emocional. Ao prestar atenção, você pode perceber que a sua "fome" por aquele doce não é um anseio físico, mas sim um desejo por uma distração ou um conforto momentâneo. O ato de desacelerar nos dá a chance de fazer uma escolha consciente, em vez de reagir impulsivamente. Além disso, comer com atenção plena aumenta o prazer que tiramos da comida. Um pedaço de bolo de chocolate saboreado e apreciado conscientemente pode trazer muito mais satisfação do que um pacote inteiro devorado sem pensar. A satisfação não está na quantidade, mas na qualidade da experiência.
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