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Neste
    livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus
    problemas da maneira mais imediata e simples possível.
  




  

    
Alcançando
    assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e
    familiar!!!
  



 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








 








  

    
Introdução
  



  

    
A
alimentação emocional é um padrão de comer que é motivado por
emoções negativas, como tristeza, ansiedade, estresse ou tédio.
Quando comemos por emoções, não estamos realmente com fome, mas
sim usando a comida para lidar com nossos sentimentos. Isso pode
levar a uma série de problemas de saúde, incluindo obesidade,
diabetes e doenças cardíacas.
  



  

    
Por
que comemos por emoções?
  



  

    
Existem
uma série de razões pelas quais as pessoas comem por emoções.
Algumas pessoas podem ter aprendido a usar a comida como uma forma
de
lidar com o estresse ou a ansiedade desde a infância. Outros podem
comer por emoções quando estão se sentindo tristes, sozinhos ou
com raiva. Ainda outros podem comer por emoções simplesmente porque
gostam da sensação de comer alimentos saborosos.
  



  

    
Como
parar de comer por emoções?
  



  

    
Se
você está lutando contra o hábito de comer por emoções, existem
uma série de coisas que você pode fazer para parar. Aqui estão
algumas dicas:
  



  

    
Identifique
seus gatilhos emocionais. Quais são as emoções que mais te
levam a comer por emoções? Depois de saber seus gatilhos, você
pode começar a desenvolver estratégias para lidar com eles de uma
forma saudável.
  



  

    
Dê
um tempo entre a emoção e o alimento. Quando você sentir
vontade de comer por emoções, espere pelo menos 30 minutos antes de
comer. Isso lhe dará tempo para acalmar seus pensamentos e emoções
e para tomar uma decisão mais consciente sobre o que comer.
  



  

    
Escolha
alimentos saudáveis. Quando você comer, opte por alimentos que
sejam ricos em nutrientes e que o ajudem a se sentir satisfeito.
Evite alimentos processados, açucarados e gordurosos, pois esses
alimentos podem piorar as emoções negativas e levar a uma
alimentação excessiva.
  



  

    
Encontre
outras maneiras de lidar com o estresse e a ansiedade. Exercício,
meditação e yoga são algumas maneiras saudáveis de lidar com o
estresse e a ansiedade. Se você está lutando para lidar com suas
emoções, procure ajuda profissional.
  



  

    
A
alimentação emocional é um problema complexo, mas é possível
superá-lo. Com um pouco de esforço, você pode aprender a lidar com
suas emoções de uma forma saudável e evitar os problemas de saúde
associados à alimentação emocional.
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O
primeiro passo para parar de comer por emoções é identificar seus
gatilhos emocionais. O que te faz querer comer quando você não está
com fome? Depois de saber seus gatilhos, você pode começar a
desenvolver estratégias para lidar com eles de uma forma
saudável.
  



  

    
Alguns
gatilhos comuns para comer por emoções incluem:
  



  

    
Estresse
  



  

    
Ansiedade
  



  

    
Tristeza
  



  

    
Raiva
  



  

    
Tédio
  



  

    
Cansaço
  



  

    
Isolamento
  



  

    
Falta
de sono
  



  

    
Mudanças
hormonais
  



  

    
Depois
de identificar seus gatilhos, você pode começar a desenvolver
estratégias para lidar com eles de uma forma saudável. Aqui estão
algumas dicas:
  



  

    
Faça
exercícios. O exercício é uma ótima maneira de lidar com o
estresse, a ansiedade e outras emoções negativas. Quando você se
exercita, seu corpo libera endorfinas, que têm um efeito de melhora
do humor.
  



  

    
Medite
ou faça yoga. Meditação e yoga são ótimas maneiras de
relaxar a mente e o corpo. Quando você está relaxado, você é
menos propenso a comer por emoções.
  



  

    
Passe
mais tempo com amigos e familiares. O contato social pode ajudar
a reduzir o estresse e a ansiedade. Quando você está cercado de
pessoas que você ama, você se sente mais conectado e
apoiado.
  



  

    
Durma
o suficiente. Quando você está cansado, você é mais propenso
a fazer escolhas ruins, incluindo comer por emoções. Certifique-se
de dormir pelo menos 7-8 horas por noite.
  



  

    
Evite
alimentos processados, açucarados e gordurosos. Esses alimentos
podem piorar as emoções negativas e levar a uma alimentação
excessiva. Opte por alimentos que sejam ricos em nutrientes e que o
ajudem a se sentir satisfeito.
  



  

    
Procure
ajuda profissional. Se você está lutando para lidar com seus
gatilhos emocionais ou com a alimentação emocional, procure ajuda
profissional. Um terapeuta pode ajudá-lo a identificar seus
gatilhos, desenvolver estratégias de enfrentamento e mudar seus
hábitos alimentares.
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Quando
você sentir vontade de comer por emoções, espere pelo menos 30
minutos antes de comer. Isso lhe dará tempo para acalmar seus
pensamentos e emoções e para tomar uma decisão mais consciente
sobre o que comer.
  



  

    
Aqui
estão algumas coisas que você pode fazer para se acalmar durante
esse tempo:
  



  

    
Saia
para dar um passeio.
  



  

    
Escute
música.
  



  

    
Leia
um livro.
  



  

    
Fale
com um amigo ou familiar.
  



  

    
Faça
uma meditação ou uma sessão de ioga.
  



  

    
Tome
um banho ou um banho quente.
  



  

    
Faça
um alongamento ou exercícios de respiração.
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