DIETAS PESO
SUPLEMENTOS “ ( — MACROS
% DE GORDURA CALCULOS
ROTULOS —‘ “ ’/ ‘— CALORIAS

AUTOIMAGEM DIFICULDADES DO DIA A DIA HUMOR

PRAZER EM COMER IMEDIATISMO l FOME EMOCIONAL

CANSACO PERFECCIONISMO ANSIEDADE

DIFICULDADES RELAGAO COM O CORPO

CRENCAS ALIMENTARES

ESTRESSE

MIDIA EMOGOES

HISTORICO DE DIETAS

0 ICEBERG DO EMAGRECIMENTO

€ uma forma visual de entender que o processo de emagrecimento vai muito
além da alimentacgdo e da atividade fisica. Muitas vezes, o que impede que o
emagrecimento acontega é a forma como a pessoa se relaciona com a
comida e com o seu préprio corpo. Por isso é tdo necesséario olhar também
para o aspecto psicoldgico e emocional da alimentagdo. Ao cuidar disso, com
certeza, vocé estard cada vez mais perto do seu objetivo de emagrecimento.

INVESTIGUE SUAS CRENCAS

Os mitos alimentares e as dietas da moda podem ter criado em vocé
a sensagdo de medo e proibicdo. Reveja suas crencas para se libertar.

PRESTE ATENCAO NOS SEUS SENTIMENTOS

Quando perceber que quer comer mesmo sem estar
sentindo fome, se pergunte: "por que é que eu quero comer?”

SEJA GENTIL COM O SEU CORPO

Ndo fique criticando as partes do seu corpo que te incomodam. Crie
uma relagdo de respeito e gratiddo por tudo que ele proporciona a vocé.

ACEITE O PROCESSO COMO ELE E

Isso implica aceitar as falhas e frustragdes, entender que altos
e baixos acontecem e, mesmo assim, continuar seguindo em frente.



