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Sobre este e-book


	 


	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!!!


	 


	NOTA:


	É proibida a reprodução e/ou venda parcial ou total deste livro sem a prévia autorização da Max Editorial.


	 


	 




Introdução


	Por que comemos? Alimentação é uma necessidade biológica, mas também está ligada a emoções e comportamentos. Este livro aborda a relação entre nossas emoções e nossos hábitos alimentares, explorando como a psicologia da fome influencia o que e quanto comemos.


	 


	Desde o início da humanidade, a alimentação sempre foi uma necessidade fundamental para a sobrevivência e a manutenção da saúde. No entanto, a relação entre alimentação e psicologia humana é muito mais complexa do que simplesmente saciar a fome. Nossos hábitos alimentares são influenciados por uma variedade de fatores, incluindo emoções, comportamentos e até mesmo traumas passados.


	 


	Este livro explora a relação entre a psicologia da fome e nossos hábitos alimentares. Vamos analisar como nossas emoções, crenças e comportamentos afetam a forma como nos alimentamos e como isso pode ter um impacto significativo na nossa saúde física e mental. Além disso, vamos abordar as técnicas e estratégias para lidar com a fome emocional e os hábitos alimentares desordenados.


	 


	Ao longo deste livro, vamos nos aprofundar na compreensão de por que comemos e como podemos melhorar a nossa relação com a comida. Afinal, uma alimentação saudável é essencial para uma vida saudável e equilibrada.


	 




Capítulo 1: O que é fome? 


	Uma introdução à fisiologia da fome e como o corpo sinaliza a necessidade de comida. Também discutiremos os diferentes tipos de fome, incluindo a fome física e a fome emocional.


	 


	Comer é uma necessidade básica para a sobrevivência humana, e a fome é o sinal do corpo que nos indica quando precisamos de comida. No entanto, a fome não é apenas uma necessidade biológica, mas também está ligada a emoções e comportamentos.


	 


	A fome física é a necessidade biológica de alimento para fornecer energia e nutrientes ao corpo. É sinalizada por hormônios como a grelina, que é produzida no estômago quando está vazio, e o hormônio estimulante do apetite (Ghrelin) que sinaliza ao cérebro que é hora de comer. Outros hormônios como a leptina e a insulina ajudam a regular o apetite e o metabolismo do corpo.


	 


	Por outro lado, a fome emocional é uma resposta às emoções, em vez de uma necessidade física de alimento. É a vontade de comer, muitas vezes alimentos específicos, para confortar, lidar com o estresse ou preencher um vazio emocional. A fome emocional pode ser sinalizada por sentimentos como tédio, estresse, tristeza, solidão ou ansiedade.


	 


	A fome emocional é muitas vezes confundida com a fome física, o que pode levar a comer em excesso e escolhas alimentares menos saudáveis. Identificar a diferença entre a fome física e emocional é um passo importante para uma alimentação consciente e saudável.


	 


	O corpo tem um sistema sofisticado para regular o apetite e a fome. Quando o corpo precisa de comida, o cérebro sinaliza a sensação de fome. Quando o estômago está cheio, os hormônios sinalizam ao cérebro que estamos satisfeitos, inibindo a sensação de fome.
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