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			“Porque como imagina na sua alma, assim é...” 
(Provérbios 23:7).
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			Prefácio


			Mudar hábitos não é uma coisa fácil! E quando se trata de hábitos alimentares, a necessidade de uma dose maior de esforço aumenta. A maioria das pessoas nunca foi educada para comer de maneira saudável e preocupar-se com o excesso de peso. Atualmente, vemos este quadro mudando lentamente e muitas pessoas sendo despertadas para a importância de uma vida saudável e, principalmente, para a necessidade de autodisciplina que vença os excessos e distúrbios causados pela má alimentação.


			Pensar sobre alimentação, o que e como comemos, é realmente algo de extrema importância. Entender que alimentar-se bem é um ato de amor próprio é um nível impagável de maturidade e liberdade. 


			Os benefícios à saúde trazidos por uma alimentação equilibrada são inúmeros: melhoria do humor, controle do peso, intestino regulado, pele, cabelos e unhas firmes e vistosos e por aí vai... Todos concordam com isto, não é verdade? Mas como é difícil tomar as decisões necessárias para mudar hábitos arraigados em nossa rotina, mesmo tendo consciência dos prejuízos para a saúde!


			Amanda é uma das poucas pessoas que me inspiram a uma vida disciplinada e bem-humorada. Ela, por experiência própria, não apenas pela formação acadêmica em Psicologia, pode, com autoridade, compartilhar como venceu as tentações da glutonaria, da preguiça para se exercitar e todos os argumentos contrários a uma vida saudável. 


			Recomeçar é uma palavra chave! E Amanda soube descrever muito bem suas muitas tentativas de recomeço. Ela nos dá dicas de como começar e recomeçar. “Uma das etapas importantes para as mudanças é ter conhecimento sobre o ponto de partida e conhecer os ideais que são referenciais para uma boa saúde.”


			Ler a história e os “conselhos” de Amanda neste livro ajudará o leitor a romper com todos os argumentos que têm impedido milhares de pessoas a alcançar uma vida saudável. “Manter o foco, a determinação e a vontade fortalecida para alcançar os objetivos” é uma das dicas valiosas que o leitor encontrará nas páginas seguintes. Respeitar os objetivos, o corpo, o processo de desenvolvimento, pensar no futuro, livrar-se do senso de urgência, da ansiedade... com certeza, “novos hábitos mudam circunstâncias, a repetição fortalece o hábito”.


			Com muita sinceridade e bom humor, características que lhe são peculiares e admiráveis, em “Pensar, Comer, Se amar”, Amanda escreve suas experiências com o processo árduo, mas extremamente recompensador, de manter o peso ideal e uma vida saudável.


			Ao ler este livro, você não encontrará apenas o relato de alguém que venceu todos os desafios da difícil tarefa de reeducação alimentar. Não! Neste livro você receberá lembretes de verdades inegociáveis sobre o cuidado com o corpo e como este cuidado reflete seu nível de espiritualidade. É isto mesmo! Cuidar do corpo é uma prova de amor próprio e de uma vida que adora a Deus. Acredite! Não satisfazer os desejos do corpo, que são prejudiciais à saúde, é também prova de que realmente cremos que nosso corpo é templo do Espírito Santo! 


			1 Coríntios 10.31 é um dos textos bíblicos citados neste livro: “Portanto, quer comais quer bebais, ou façais outra qualquer coisa, fazei tudo para glória de Deus.” E que maneira melhor de contextualizá-lo do que dizer que: “a minha forma de comer e beber também precisa ser objeto de culto a Deus, precisa ser mais uma maneira de glorificar a Deus, pois tudo (e tudo, significa TUDO) o que eu faço deve ser para este fim.”


			Tenho certeza de que a leitura deste livro levará o leitor a reflexões transformadoras e a um novo estilo de vida. Uma vida de quem pensa para comer e decide comer de maneira saudável porque se ama. 


			Que seu amor a Deus aumente, que seu amor próprio seja fortalecido e que tudo o que você comer reflita sua vida de verdadeiro adorador. 


			Gueysa Carneiro


			Pastora e amiga da escritora


		




		

			Introdução


			Esse livro é um pouco do que me tornei ao longo dos últimos 38 anos. Não se trata de uma biografia, mas diz muito sobre convicções, desejos e prioridades pessoais. Em primeiro lugar, me apresento com aquele que considero, de longe, meu maior título: FILHA DE DEUS! Sim, uma pessoa comum e pecadora que entendeu ser incapaz de pagar a própria dívida de pecado sem ajuda de Jesus aquele que...


			...cancelou a escrita de dívida, que consistia em ordenanças, e que nos era contrária. Ele a removeu completamente, pregando-a na cruz. (Colossenses 2:14)


			... e portanto, ao aceitar que Ele pagasse por tudo isso, conquistei a liberdade nEle e a paternidade de Deus 


			Veio para os que eram Seus (judeus), mas os Seus não o receberam. Mas a todos os que O receberam, deu-lhes o poder de serem feitos FILHOS DE DEUS! (João 1:11) 


			Por falar em liberdade, sugiro que desconfie quando o seu conceito de liberdade estiver mais associado a usos e costumes que à mudança de comportamento ou disposição mental.


			Então, sua leitura, a partir daqui, pode ser legal, admirável, motivadora e talvez engraçada, mas o que acabei de dizer, sem dúvida alguma, é a parte mais incrível da minha história. Vamos prosseguir.


			Entrei na Universidade Estadual de Feira de Santana (UEFS), minha cidade natal, aos 19 anos no curso de administração e, durante os anos que passei por lá, casei, tive meu Gustavo (primeiro filho) e fui contratada por uma empresa da rede privada para trabalhar como apoio à gestão de pessoas e qualidade, na qual já tinha sido estagiária por dois anos. Foi um tempo de grande crescimento pessoal e profissional. Ainda nesta empresa, recebi o bônus de fazer minha primeira pós-graduação numa instituição da rede privada (Gestão Social de Pessoas) e logo depois, ingressei na pós-graduação em Gestão da Inovação Tecnológica, na mesma universidade da graduação. 


			Ao sair dessa empresa, passei em dois concursos públicos e decidi por um deles, para executar funções como analista administrativa. Através do novo trabalho, de horário mais flexível, tive a oportunidade de cursar Psicologia, na mesma UEFS. A pós-graduação (Terapia Cognitivo Comportamental) veio ao 8º semestre (do curso de Psicologia), época em que engravidei da minha doce Agnes. Com muito sacrifício — depois da nova maternidade — me formei em ambos e comecei a exercer também essa nova carreira profissional, através da clínica. 


			Por estes caminhos, a minha veia empreendedora sempre esteve bastante ativa. Então, como fonte de prazer e renda extra, me divirto com a venda de algumas coisas como: acessórios para bebês (@DengaCharmosa) e camas. 


			Em 2015 “dei à luz” o projeto “365 dias de dieta”, numa tentativa de vivenciar novas experiências em relação a como me sentia fisicamente. E é sobre tudo que aprendi com isto que escreverei as próximas páginas.


		




		

			1. Meu mundo comum


			Escrever livros sobre processos pessoais é um desafio e ao mesmo tempo um grande prazer. A necessidade de transformar parte do caminho da vida alimentar e a mudança de hábitos em páginas escritas veio da reação das pessoas diante das mudanças que viam em mim. 


			Comia de forma descontrolada, há bastante tempo, como se a comida do mundo inteiro fosse terminar no segundo seguinte. E isso era péssimo, uma vez que ingeria alimentos além do que estômago podia suportar, e fazia misturas às vezes incompatíveis. Os resultados eram dores e alguns sintomas de refluxo, tais como: azia, tosse seca, saliva grossa, regurgitação, mal estar, sensação de empachamento, enfim. Acontece que nada disso era impedimento para o comer errado nas próximas horas que seguiam aquele mal estar.  A culpa não vinha por causa das dores, mas em momentos de lazer em que ia às praias ou psicinas, e então me deparava com o pensamento “por que não fiz academia?”, ”por que não consigo me controlar em relação ao que como?”, “por que a comida parece ser mais forte que eu?”. 


			A estrutura do meu corpo, ou o que ele estava se tornando, me incomodava principalmente por ser fruto de descontrole e não por dificuldade de emagrecer ou alguma patologia específica.


			Comecei a perceber que a sensação de liberdade incutida na frase “eu posso comer tudo o que quiser”, na verdade se constituía em prisão, pois a comida me dominava e eu não conseguia parar de me alimentar de forma errada, ou não conseguia dizer “não” às propostas tentadoras que me faziam mal e me mantinham no corpo que eu não admirava. Somos realmente escravos de tudo aquilo que nos domina (II Pedro 2:19)


			Quando ainda não conseguia tomar a decisão de começar o processo de reeducação alimentar, sempre colocava a responsabilidade nas circunstâncias impeditivas, tais como: não tenho tempo para fazer comidas especiais, tudo de dieta é muito caro, não gosto ou não posso fazer academia/atividade física, com o ritmo que ando não vou prosseguir, etc. Um dia decidi apreender a pergunta de Freud, o pai da psicanálise, que diz: “Qual a sua responsabilidade na desordem da qual você se queixa?” e descobri que a desordem em que me encontrava, da qual tanto me queixava, tinha mais a ver com as minhas decisões do que com as circunstâncias ao redor. Determinação, propósito e fé podem mudar circunstâncias, mas também percebi que poderia continuar à mercê. Eu não queria pagar para ver aonde todo aquele descontrole poderia me levar. É muito difícil tomar decisões que exigem disciplina diária. Muito difícil!
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