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Você já percebeu que a frase “hoje eu mereço” se tornou rotina? Que tal mudarmos isso? 

Por Camila C. Gomes 
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Como Vencer a Compulsão Alimentar Olá, querido leitor! 



Seja muito bem-vindo a esta jornada que, espero, te traga não apenas insights valiosos, mas também um espaço de acolhimento e crescimento.  Ao  folhear  as  páginas  que  se  seguem,  você  vai encontrar  não  apenas  conceitos  e  estratégias,  mas  também reflexões  profundas  sobre  um  tema  que  afeta  a  vida  de  tantas pessoas: a compulsão alimentar. Já se sentiu preso em um ciclo em que  a  comida  parece  ser  a  única  resposta  para  emoções complexas? Acredite, você não está sozinho. As vezes comemos as 

“gostosuras” pelos olhos, digo isto porque a maioria das vezes não estamos  com  fome  ou  vontade  daquele  doce,  mas  a  sua apresentação  nos  conquista.  Outras  vezes  estamos  tristes  e achamos que aquele salgadinho, biscoito recheado, sorvete ou algo do  tipo  terá  o  poder  de  mudar  este  estado,  mas  não,  o  que  vem depois é a culpa por ter consumido aquilo que só lhe trouxe prazer enquanto mastigava, ao acabar o pacote tudo voltou. E ainda tem o pior,  momentos  de  alegria  quando  terminamos  aquele  relatório chato, aquele dia que não terminava nunca, a semana de provas que não tinha fim, o momento que você sente que é só seu e diz: “hoje eu mereço”, é claro que você merece, mas merece o quê? Vamos mudar este conceito? 



Neste livro, vamos nos aprofundar na natureza da compulsão alimentar, desvendando suas causas emocionais e psicológicas com honestidade. A vida é repleta de altos e baixos, e é compreensível que, em momentos de tristeza, estresse ou até felicidade, muitos de nós  busquem  consolo  nas  guloseimas  que  tanto  amamos.  E,  às vezes, isso se torna um caminho sem saída. Vamos conversar sobre isso e buscar compreender o papel que as emoções desempenham nesse processo. 
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Como Vencer a Compulsão Alimentar Um pouco mais adiante, você poderá perceber como aqueles doces e salgadinhos, que parecem sedutores e irresistíveis, ativam um prazer profundo — uma verdadeira armadilha que, a curto prazo, pode  até  parecer  reconfortante,  mas  que,  a  longo  prazo,  esconde questões  muito  maiores  que  precisamos  enfrentar.  Quem  nunca esteve lá, certo? 



À  medida  que  avançamos,  o  autor  destas  páginas,  que  sou eu,  Camila  C.  Gomes,  compartilha  também  algumas  vivências pessoais e opiniões sinceras. Além de muitos estudos na área, pois sou  profissional  na  área  da  Educação  Física,  Pós-graduada  em Neuropsicopedagogia, Distúrbios Alimentares e outros. Afinal, entre o conhecimento e a prática, existe um espaço enorme onde residem a frustração e a esperança. Falaremos de culpa, de vergonha, mas também de construção de hábitos saudáveis e desenvolvimento da inteligência emocional, importantes ferramentas para navegar pelas complexidades da relação com a comida. 



Neste  livro,  não  quis  apenas  disseminar  informações.  Quis oferecer  um  lugar  onde  você  possa  refletir  sobre  si  mesmo,  se perceber e encontrar um caminho mais leve. A conexão humana e o suporte social também ocupam um lugar central em nossa conversa, porque ninguém precisa atravessar essa jornada sozinho. 



Prepare-se  para  questionar  algumas  crenças,  abrir  seu coração  e,  quem  sabe,  dar  alguns  passos  em  direção  à transformação. Espero que, ao final, fique com a sensação de que está mais próximo de entender sua própria relação com a comida e um pouquinho mais leve. Lembre-se, cada pequeno passo conta e cada dia é uma nova chance de recomeçar. 



Então,  vamos  juntos  nessa?  Com  coragem  e  um  coração aberto, a sua nova história já começa aqui. 
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Como Vencer a Compulsão Alimentar Capítulo 1: A Natureza da Compulsão Alimentar A compulsão alimentar é um tema que gera muita discussão e,  muitas  vezes,  mal-entendidos.  Para  começar,  é  importante esclarecer  que  se  trata  de  um  comportamento  alimentício caracterizado  por  episódios  regulares  de  ingestão  de  grandes quantidades  de  comida,  mesmo  quando  não  há  fome  física.  Isso pode  acontecer  em  diferentes  contextos,  mas,  frequentemente, acontece em momentos de estresse ou solidão. 



Imagine-se após um dia exaustivo, repleto de compromissos, prazos  a  cumprir  e  a  pressão  constante  da  rotina  cotidiana.  Você chega em casa, a mente ainda a mil por hora, e se depara com um pote de sorvete na geladeira. Sem pensar duas vezes, você começa a  comer,  uma  colherada  atrás  da  outra,  até  que  o  pote  fica  vazio. 

Nesse  momento,  pode  parecer  apenas  uma  maneira  de  aliviar  o estresse, mas a questão é mais complexa. 



A  compulsão  alimentar  não  é  apenas  "comer  por  comer".  É 

um reflexo das emoções contidas, da necessidade de preencher um vazio  que  muitas  vezes  não  está  diretamente  ligado  a  fome. 

Diferente de um lanche ocasional ou de um prato extra numa festa, que  é  algo  mais  relacionado  ao  contexto  social  e  à  satisfação momentânea,  a  compulsão  se  transforma  em  um  ritual  solitário  e, muitas  vezes,  acompanhado  de  sentimento  de  culpa  e arrependimento. 



Essas experiências podem ser intensas. Lembro-me de uma fase da minha vida em que tudo parecia desmoronar. Uma briga com um  amigo,  problemas  no  trabalho,  questões  pessoais....  Naquela noite,  não  consegui  me  controlar  e  acabei  devorando  uma  caixa inteira de bombons. A cada mordida, me sentia cada vez mais vazia e  confusa.  A  sensação  de  conforto  que  buscava  na  comida  se 5 

Como Vencer a Compulsão Alimentar dissipou rapidamente, deixando apenas uma sombra de frustração. 

É nesse ciclo que muitos de nós nos encontramos: a busca por alívio que acaba se transformando em algo muito mais negativo. 



Agora, talvez você esteja pensando: "Isso acontece comigo, mas  estou  sozinho?".  Não  está.  Muitas  pessoas  passam  por  essa relação  complicada  com  a  comida,  e  reconhecer  isso  é  o primeiro passo para a compreensão. A compulsão alimentar muitas vezes se entrelaça  com  eventos  emocionais;  não  é  apenas  o  que  está  no prato, mas também o que se sente no coração. 



As  emoções,  essas  companheiras  invisíveis,  têm  um  papel fundamental em nossos hábitos alimentares. Quando nos sentimos sobrecarregados,  tristes  ou  até  mesmo  entediados,  a  comida aparece como um reconfortante sorvedouro de aflições. No entanto, precisamos  estar  atentos:  a  forma  como  nos  alimentamos  pode muitas  vezes  se  desviar  da  necessidade  física  e  se  tornar  uma resposta aos desafios da vida. 



Neste  capítulo,  queremos  que  você  se  sinta  acolhido, compreendido. Afinal, a compreensão da compulsão alimentar é um primeiro  passo  essencial  para  começar  a  repensar  a  relação  que temos com a comida e a nós mesmos. É hora de abrir espaço para um  diálogo  honesto,  onde  cada  um  de  nós  pode  explorar  essas nuances e, quem sabe, encontrar um pouco de paz nesse labirinto emocional. 



A  compulsão  alimentar  é  frequentemente  alimentada  por causas emocionais que vão muito além do simples desejo de comer. 

Essa conexão entre a fome emocional e a fome física é complexa e, muitas  vezes,  dolorosa.  Vamos  explorar  como  esse  fenômeno  se desenvolve,  como  as  emoções  podem  guiar  nossas  escolhas 6 

Como Vencer a Compulsão Alimentar alimentares e como podemos, muitas vezes sem perceber, buscar conforto em alimentos. 



Imagine-se  voltando  para  casa  após  um  dia  estressante  no trabalho. As situações ali vividas, as pressões e as frustrações vão acumulando em seu peito, e a primeira coisa que você faz ao entrar na  cozinha  é  abrir  a  geladeira.  O  que  você  procura?  Talvez  um pedaço  de  chocolate,  que  é  confortante  e  instantaneamente gratificante. Esse comportamento, mesmo que já habitual, pode ser um indicador de que suas emoções estão se manifestando através da alimentação. Muitas vezes, engolimos não apenas os alimentos, mas também nossos sentimentos mais profundos. 



É  interessante  notar  que,  em  situações  de  tristeza  ou ansiedade,  a  comida  se  torna  uma  espécie  de  refúgio,  um  abrigo temporário. A sensação de prazer ao comer um pedaço de bolo, por exemplo, é um alívio momentâneo. O açúcar queima como um fogo aconchegante  nas  entranhas,  mas  a  felicidade  logo  se  dissipa, dando lugar à culpa. Assim, seguimos em um ciclo vicioso, onde a comida mantém o controle, e nós, um papel secundário em nossas próprias vidas. 



Um estudo interessante revela que muitas pessoas têm uma relação íntima com a comida, associando-a a momentos de amor, carinho ou mesmo celebração. Sabe aquele almoço de domingo em família? O cheiro do prato especial que sua avó sempre fazia? Tudo isso é carregado de emoções que se entrelaçam ao ato de comer. 

No  entanto,  em  momentos  de  desespero,  podemos  partir  para  a comida  como  um  abrigo,  desviando  nossa  atenção  da  dor emocional. Se sentirmos necessidade de "afogar as mágoas", essa estratégia  pode  rapidamente  escorregar  para  a  compulsão.  É  um mecanismo que, de certo modo, acalma, mas que a longo prazo gera um desconforto ainda maior. 
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Como Vencer a Compulsão Alimentar É  comum,  também,  que  esse  reflexo  emocional  surge  de situações cotidianas. Pense em uma briga com um amigo. Após um desentendimento,  é  fácil  se  ver  buscando  aquele  chocolate  no armário como forma de minimizar o desconforto emocional. O ato de comer ali não é apenas para saciar a fome; é uma forma de lidar com a frustração. Nesse momento, se poderia perguntar: o que realmente se  está  tentando  resolver  com  a  comida?  Essa  dúvida aparentemente simples é, na verdade, profunda e reveladora. 



Se por um lado a alimentação pode se tornar uma ferramenta de  conforto,  por  outro  lado,  é  preciso  reconhecer  quando  essa relação  escorrega  para  a  compulsão.  Há  quem  diga  que  entender nossas  emoções  é  um  primeiro  grande  passo.  Ao  nos  tornarmos mais  conscientes  dos  nossos  padrões  alimentares  e  dos sentimentos  que  os  acompanham,  podemos  desenvolver  uma relação mais saudável e equilibrada com a comida. Então, ao invés de correr para a geladeira quando o mal-estar aperta, que tal parar e refletir? O que realmente está sentindo naquele momento? Existe um sentimento que precisa ser reconhecido? 



Essas  reflexões  nos  levam  a  uma  conexão  mais  clara  entre nossas  emoções  e  nossos  comportamentos  alimentares.  A compreensão de que comer vai além da nutrição é fundamental e, ao  explorar  essas  camadas,  damos  espaço  para  transformações profundas  em  nossa  relação  com  a  comida.  E  sim,  cada  pequeno passo que damos nessa direção é um sinal de coragem. Estamos prontos para enfrentar o que está escondido atrás daquele pote de sorvete. 



A conexão entre estresse, ansiedade e compulsão alimentar é mais íntima do que muitas vezes percebemos. Em momentos de tensão,  quando  a  vida  parece  apertar  o  cerco  ao  nosso  redor,  a 8 

Como Vencer a Compulsão Alimentar comida muitas vezes se transforma em uma espécie de abrigo, um refúgio  em  meio  ao  caos.  Lembro-me  de  uma  tarde  em  que  tudo parecia  desmoronar.  Havia  um  milhão  de  tarefas  para  fazer, relações  a  administrar,  e,  sem  perceber,  fui  até  a  geladeira.  A imagem do pote de sorvete foi tão acolhedora. Um minuto, se tanto, depois, estava ali, com a colher em uma mão e um peso no coração. 

As duas coisas muitas vezes parecem caminhar juntas: a ansiedade se instala e parece pedir um consolo imediato. 



A verdade é que, em situações de estresse, o cérebro libera substâncias químicas que podem buscar o prazer em alimentos ricos em açúcar e gordura. Isso acontece rapidamente, quase como uma reação instintiva. Nos momentos em que o mundo parece pesado, a última coisa que queremos é lidar com mais desafios, e os doces se tornam  um  convite  sedutor  à  fuga.  É  interessante  pensar  que, enquanto  saboreamos  aquele  pedaço  de  chocolate,  estamos,  na verdade, tentando suavizar uma tempestade interna. Já notou como, após um dia difícil, as tentações se tornam mais intensas? É como se o cérebro dissesse: "Você merece isso, pelo que passou". 



Há quem não perceba que essa compulsão não reside apenas na  vontade  de  comer,  mas  em  algo  mais  profundo,  enraizado  nas emoções que nos afetam. O vazio que sentimos pode se manifestar na  forma  de  uma  descontrolada  garfada  em  um  prato.  Em determinadas situações, pode ocorrer um verdadeiro conflito interno ao abrir a porta da geladeira, com um diálogo que se mistura com a pressa  e  a  confusão.  Uma  parte  de  nós  clama  por  aquilo  que realmente  precisamos,  enquanto  outra  se  entrega  à  tentação, questionando: "Mas será que isso me fará sentir melhor?". 



E nem sempre é apenas um desejo momentâneo. A pressão diária,  os  desafios  do  trabalho  ou  mesmo  as  expectativas  que impomos a nós mesmos podem criar um ciclo que intensifica essa 9 

Como Vencer a Compulsão Alimentar busca por conforto nos alimentos. Em um mundo onde a velocidade é a norma, aprender a desacelerar é essencial. Importante é lembrar que cada um tem suas formas de externar emoções, e a comida se torna um dos caminhos mais acessíveis. Senti um frio na barriga ao perceber  que,  muitas  vezes,  esse  ato  de  comer  se  torna  um  ato solitário, sem que haja espaço para compreender o que realmente está acontecendo. 



Conversas  com  amigos  me  mostraram  que  muitos compartilham 

dessa 

experiência, 

cada 

um 

com 

suas 

particularidades.  Há  algo  surpreendente  e  até  libertador  em  ouvir: 

"Eu também já passei por isso". É quase como se, ao dividir nossos próprios desafios, reencontrássemos um pedacinho de nós mesmos. 

Assim,  criar  um  espaço  onde  se  possa  falar  abertamente  sobre esses  hábitos  pode  ajudar  a  desmistificar  o  que,  muitas  vezes,  é encarado como uma fraqueza. 



Esse ciclo pode ser alimentado por questões maiores, como o medo de não sermos suficientes ou a insegurança sobre a nossa imagem.  Isso  é  ainda  mais  ampliado  pelo  que  vemos  em  redes sociais,  onde  padrões  inatingíveis  de  beleza  e  sucesso  são frequentemente promovidos. Será que, em busca dessa aceitação, começamos  a  comer  de  maneira  diferente?  Essas  reflexões  não devem vir acompanhadas de julgamentos. Ao contrário, elas devem nos mover a buscar autocompaixão. Perceba isso: cada um de nós está navegando por suas próprias marés emocionais, e a comida, às vezes, é só um reflexo das ondas que batem na praia do coração. 



Por  isso,  em vez de  insistir  no  erro,  que tal respirar  fundo  e fazer uma pausa? Pergunto a mim mesmo e a você: como podemos tornar  esse  momento  de  alimentação  um  espaço  de  acolhimento, onde não nos punimos, mas acolhemos nossas emoções? Devemos lembrar  que  a  nossa  relação  com  a  comida  precisa  evoluir  e  isso 10 

Como Vencer a Compulsão Alimentar pode começar simplesmente através de uma conversação honesta consigo mesmo, revelando o que sente e o que precisa. A partir daí, talvez  possamos  redescobrir  o  prazer  de  comer,  sem  que  ele  se torne  um  fardo  ou  um  ato  impulsivo.  É  uma  jornada  que  requer paciência, mas cada passo é um milagre em si mesmo. 



As influências culturais e sociais são palpáveis e muitas vezes invisíveis, moldando nossos padrões alimentares de maneiras que podemos  não  perceber  imediatamente.  Tome  um  momento  para refletir: quantas vezes você já se viu assistir a um filme em que os protagonistas se deliciam com uma pizza ou transformam um jantar em um evento extravagante e luxuoso? É quase instintivo associar esses momentos a sentimentos de felicidade e celebração. Mas, o que isso nos diz sobre nossas próprias escolhas alimentares? O que parece  ser  uma  simples  cena  pode  se  estender  para  expectativas que  carregamos  na  vida  real,  criando  um  ciclo  onde  o  prazer  é atrelado ao ato de comer. 



É inegável que vivemos em uma cultura que frequentemente glorifica  determinadas  imagens  de  corpo  e  alimentação.  Redes sociais  estão  repletas  de  influenciadores  que  promovem  dietas mirabolantes  e  estéticas  específicas.  Você  já  se  pegou  rolando  o feed e sentiu um impulso de comer algo que não estava nem mesmo em  seus  planos,  apenas  porque  a  apresentação  de  um  prato despertou  um  desejo  imediato?  Até  mesmo  a  maneira  como  os alimentos  são  apresentados  nas  prateleiras  dos  supermercados pode ser uma estratégia astuta para seduzir o consumidor. 



Conforme a sociedade dita padrões muitas vezes irreais e, por que  não  dizer,  até  mesmo  decadentes,  aqueles  que  não  se encaixam  se  sentem  pressionados  a  modificar  seus  hábitos, buscando um ideal que provavelmente não existe. Essa é uma das faces  mais  insidiosas  da  compulsão  alimentar.  Em  vez  de  se 11 

Como Vencer a Compulsão Alimentar perguntarem  se  estão  realmente  com  fome,  as  pessoas  acabam consumindo  quantidade  massiva  de  alimentos  na  tentativa  de atender  às  expectativas  externas.  Já  pensou  em  como  isso  pode trazer  uma  batalha  interna?  A  sensação  de  estar  sempre  lutando contra um padrão que parece impossível de alcançar é, sem dúvida, desgastante. 



É  interessante  notar  que  essa  busca  por  um  corpo  perfeito frequentemente desencadeia um efeito oposto: a rigidez nas dietas pode  empurrar  as  pessoas  para  um  comportamento  ainda  mais compulsivo. Sabe aquela proibição  de comer um pedaço de  bolo? 

Pode parecer uma estratégia para ficar saudável, mas muitas vezes resulta  em  um  episódio  de  “comer  o  bolo  todo”  logo  em  seguida, como se nossos cérebros não tivessem capacidade de entender as regras que estamos tentando criar. É quase hilário, não? A verdade é que a alimentação saudável não deveria ser uma corrente pesada atada  aos  nossos  pés,  mas  um  convite  sedutor  e  de autoconhecimento. 



E  então,  me  pergunto:  será  que  esse  desejo  ou  aversão  a certos alimentos não está, de fato, aninhado em algo mais profundo que um simples gosto ou preferência? A conexão emocional com a comida vai além do paladar; ela toca em memórias, experiências e até mesmo em traumas. Lembro de uma tarde passada em casa da minha avó, onde o cheiro do seu famoso bolo de cenoura preenchia o  ar.  Aquela  conexão  calorosa  com  a  comida  era  um  abraço reconfortante que me fazia sentir amada. Em contraste, logo depois de um dia difícil no trabalho, me vi abrindo a geladeira sem pensar e, em um impulso, pegando um chocolate que estava guardado para outra ocasião, como se aquele momento o exigisse. 



Portanto, quando você observa as tendências alimentares na sociedade,  é  vital  fazer  uma  pausa  para  perceber  como  elas 12 

Como Vencer a Compulsão Alimentar impactam  suas  próprias  decisões.  Estamos  consumindo  alimentos ou  sendo  consumidos  por  padrões  que  não  nos  pertencem?  Esse espaço  de  análise  é  essencial  para  começarmos  a  superar  esse ciclo  vicioso  de  compulsão  alimentar.  Criar  um  espaço  de  diálogo interno  pode  possibilitar  uma  troca  mais  honesta:  “Por  que  estou com vontade de comer isso? ” “O que estou tentando evitar ou sentir neste momento? ” 



A reflexão sobre as normas sociais que cercam a alimentação é um convite para um olhar honesto sobre nós mesmos. Às vezes, é necessário considerar se estamos apenas seguindo o que vemos ou  se  realmente  refletimos  sobre  as  nossas  escolhas.  Que  tal  dar um  passo  atrás  e  observar  suas  emoções  relacionadas  à  comida num nível mais profundo? Uma simples pergunta pode abrir portas para  descobertas  surpreendentes,  levando  a  uma  relação  mais saudável e genuína com a comida. 
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Como Vencer a Compulsão Alimentar Capítulo 2: "A Satisfação Momentânea da Comida" 



A  ciência  do prazer  alimentar  é uma  área fascinante,  quase como um mistério que  todos  nós,  de  certa  forma,  vivenciamos em algum  momento  da  vida.  Você  já  parou  para  pensar  em  quão especial um simples pedaço de chocolate pode ser? Ou como uma fatia de pizza parece ter o poder de transformar um dia normal em um momento extraordinário? Isso não é à toa. Na verdade, quando comemos,  nosso  cérebro  é  inundado  por  um  neurotransmissor chamado dopamina, que é responsável por nos dar aquela sensação mágica de recompensa e prazer. Olha, não é estranho pensar que a comida tem seus próprios superpoderes? 
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