DICAS DO SEU MELHOR AMIGO!

COMO (IDENTIFICAR ) A FOME ol
’ [:
FISICA DE FOME EMOCIONAL I

Sinais:
Estdbmago roncando.
Pensamentos sobre comida ou busca por opgdes.
Sensacdo de baixa energia.
A fome cresce gradualmente.
Faz tempo desde a dltima refei¢cdo.
A comida traz saciedade e satisfacdo.

O que fazer:
Coma: Escolha alimentos saudéaveis, coma com calma,
atencdo plena e sem julgamentos.

Sinais:
Auséncia de sinais fisicos (estérmago calmo).
Desejos especificos (ex.: chocolate).
Comer parece a Unica solucdo.
N&o passou muito tempo desde a dltima refei¢cdo.
A comida ndo traz saciedade ou satisfacdo.
Procurar algo na cozinha sem saber exatamente o que.

O que fazer:
Saia da cozinha e mantenha as mdos ocupadas.
Relaxe, respire fundo e desligue os eletronicos.
Socialize, cuide do corpo, deite-se ou pratique exercicios
leves.

Aprender a identificar os sinais da fome fisica e emocional € um

passo importante para uma relacédo sauddavel com a comida.
Cultive habitos conscientes e cuide do seu corpo e mente.




