
Saúde e Bem Estar: Reeducação Alimentar, onde está o vilão?

| 1

Ainda há muito a descobrir, mas sabe- se que o centro do apetite está na cabeça.

O cérebro controla tudo e funciona como sistemas de recompensas.

Quando você impõe uma restrição, desperta seus mecanismos de sobrevivência e o cérebro, “com
medo de passar fome”, vai buscar alimentos o tempo todo.

Quanto maior a proibição ou culpa, maior o risco de compulsão alimentar.

Vou dar um exemplo para demonstrar que a proibição dos alimentos pode estabelecer a obsessão
alimentar.

Se eu disser: “Não pense no elefante rosa”, você consegue não pensar?

É difícil pensar em outra coisa que não seja no elefante rosa.

O nosso cérebro não consegue parar de processar essa informação.

A causa desse acontecimento está enraizada no nosso inconsciente.

O inconsciente funciona através de símbolos e imagens, em vez de textos ou letras.

Isso implica no inconsciente não processar os termos negativos no início da frase.

Se eu disser: “Não devo comer chocolate”, o inconsciente só verá a imagem do chocolate e,
consequentemente sentirei mais vontade de comer, podendo aumentar esse comportamento.

Durante o tempo de restrições a comida vira obsessão; no café da manhã já pensa-se no que
comer no almoço, no almoço já pensa no jantar.

E dessa forma esquece-se do principal no processo de emagrecimento ou reeducação alimentar
que é comer com consciência e prazer.

É importante ao iniciar uma dieta ou reeducação alimentar, observar os comportamentos e
respeitar a cultura e hábitos de cada um.

Se você começa o café da manhã, comendo algo que não gosta ou não tenha prazer, como vai
encarar o restante do dia?

No final da tarde, provavelmente vai descontrolar na alimentação.

O ideal é fazer substituições alimentares aos poucos e fazer as pazes com a comida, com isso
diminuir a vontade de comer o que é “restrito”.
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