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Vocé deve estar se perguntando como reverter esse quadro. Primeiramente, temos que tratar o assunto com a
devidaimportancia, ja que obesidade é fator de risco para doencas graves, como hipertensdo arterial, diabetes
einfarto do miocardio. Falar em emagrecimento exige a conscientizacdo por parte da populacdo para
mudanga no estilo de vida.

Agora sobre as mulheres, outro ponto € que elas tém uma tendéncia a usar chicote consigo mesmas, o que
prejudica muito o processo de emagrecimento e ainda favorece 0os segmentos gue vendem resultados
“faceis’, mas que costumam prejudicar tanto a salde fisica (efeito sanfona), quanto a emocional. N&o sou
contra o uso de medicamentos, por exemplo, mas eles precisam estar dentro de um contexto de reeducacéo
alimentar.

O gerenciamento emocional é fundamental, porque € mais dificil conseguir emagrecer e se manter dentro
daguel e patamar esperado, sem cometer excessos, quando ndo observamos o que esté por tras da nossa
relacdo com os alimentos. Sera que eles estdo ali justamente para ajudar a elaborar emocgdes dificeis, como
tristeza, inadequacao, estresse, baixa autoestima e caréncias? O que a hossa alimentacdo pode dizer sobre
nos?

A propostainicialmente € ndo usar a comida como “vavula de escape’ para as emocdes, em vez de recorrer a
ela em momentos de estresse, tristeza ou mesmo de felicidade, vamos trabal har interiormente para buscar
formas saudaveis de lidar com elas, desenvolver habitos que incluem atividade fisica, meditagdo, hobbies
como leitura, passeios na natureza e menos tempo de tela.

O mais importante nisso tudo é construir umarelagdo de amor consigo mesma, de autocuidado, para que as
mudancas sejam feitas de forma gentis, respeitando os limites de cada pessoa. Néo adiantair aferro e fogo,
adotando dietas restritivas que sdo associadas a sofrimento, que geram inimeros gatilhos emaocionais, e que
ndo sdo sustentével's em longo prazo. Mesmo que resultem em emagrecimento rdpido, podem levar a
compulsdo e ao ganho de peso outra vez.

Nesse sentido, muda-se a perspectiva em gque emagrecer deixa de ser a meta principal para estar como
resultado de uma transformagéo pessoal, uma mudanca de vida. “ Ah, mas eu hunca mais vou poder comer 0
que eu gosto?” Ao contrario, a alimentacdo balanceada ndo visa“ cortar”, apenas incluir e equilibrar os
alimentos ao longo do dia e da semana, assim, € possivel comer tudo, mas de uma maneira adequada e sem
EXCEeSS0S.

Trabalhar 0 tema emagrecimento com as mulheres requer uma técnica de acol himento inclusive para quando
elas cometem excessos, 0 que é normal. Precisamos enxergar arigidez e a autopunicdo como sabotadores da



reeducacao alimentar que costumam minar a motivacao e os resultados definitivos. Entéo, fica a proposta
para elas. menos chicote e mais carinho consigo mesmal
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