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6 Estrategias para controlar

avontade de comer doces




Ol3,
Sé muito bem-vinda a Aula 2.

Fico mesmo muito feliz por estares a ouvir-me, muitos parabéns
por estares comprometida e por quereres transformar a tua vida!

Parabéns pela tua decisao de continuar!
Agora que ja sabes como aumentar a tua motivacdo, nesta aula

vamos abordar 6 estratégias de como controlar a vontade de
comer doces ou salgados!

As estratégias que te vou dar aplicam-se a qualquer alimento de
conforto para ti, sendo ele doce ou salgado.

Bora la?



A primeira coisa que eu quero deixar bem claro é que é normal ter
vontade de comer alimentos de conforto, sejam eles doces ou
salgados, todos nés somos comedores emocionais!

e De uma forma pontual, todos nds utilizamos a comida de
conforto para aliviar alguma situacao mais desconfortavel ou
até mesmo para celebrar! E verdade que muitas vezes esta
vontade de comer doces intensifica-se quando estamos perante
alguma dor, perante algum quadro de stress e ansiedade,
perante alguma tristeza...

E quais sdo as estratégias para lidar com esta “vontade de comer
doces™?

1. Encontrar outro comportamento para lidar com as minhas
emocoes, para além do prazer alimentar.
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S3ao apenas algumas estratégias, o importante é que facam sentido
para ti e que efetivamente tenhas prazer em fazé-las.

Agora vamos imaginar gue queres mesmo comer o docinho (e esta
tudo bem em o quereres), mas tens que assumir o controlo, certo?
Entdo o que podes fazer enquanto estas a comer esse docinho
para controlares a quantidade?

Aplicar mindfulness eating, que significa “comer com atencao
plena”. Trata-se de prestar ateng¢ao de forma intencional, no
momento presente, sem julgamento.

E antes de te dar estratégias para comeres de forma mais
consciente faz a experiéncia do chocolate comigo, durante a aula:
e Segura, observa, toca, cheira e leva o alimento a boca!

Descreve como te sentiste apos o término deste exercicio de
atencao plena no ato de comer para hunca mais te esqueceres!

2- Come hum ambiente onde te sentes relaxada. /

e Num ambiente arrumado, limpo e cheiroso.
e Se ajudar até podemos colocar uma musica relaxante para
aproveitares o maximo possivel o momento.

3 - Evita comer e fazer outra atividade em simultaneo /

e Como comer e estar a ver televisao, estar a trabalhar, estar no
telemovel, estar a conduazir ...

4 - Senta-te para comer /

e Sentar para comer, aumenta a conexao entre ti e o alimento!



5- Se ajudar come com companhia /

e Ajuda-te a concentrar mais nas pessoas e nao a focar-te tanto
na comida.

6 - Mastiga devagar e vdrias vezes. /

Nas Refei¢coes Principais:
1.Utiliza pratos e talheres de sobremesa,;
2.Descansa os talheres ao lado no prato, enquanto mastigas;
3.Troca os talheres de mao;

Nas Refei¢oes Intercalares:
e Corta os alimentos (como a fruta) em porgcoées mais pequenas

Acabei de te dar 6 estratégias de como controlar a vontade de
comer doces ou salgados, mas claro que existem muitas mais,
gue vamos também abordar no proximo webinar!

Até |a comeca ja aplicar estas estratégias!



Ja ativaste o lembrete para o webinar?

Se ainda nao, entao clica no botao abaixo ou marca na tua agenda:
3 de marco as 21h.

Ativar lembrete para

webinar

Durante o webinar vou fazer uma oferta muito especial do nosso
acompanhamento personalizado para ti que estds comprometida
e queres transformar a tua vida!

Ainda nao estas em nenhum grupo? Entra ja

©

Entrar grupo Entrar grupo
whastapp Telegram

Vamos agora para a aula 3, onde vais aprender mais sobre
como manter o peso perdido!
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