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PROGRAMA de perder peso /
sem perder a saude.

Participe.
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Um jeito leve

PROGRAMA de perdgr peso
se raer
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Participe.

1- TRANSTORNOS ALIMENTARES

Os transtornos alimentares (06) sao
alteracdoes do comportamento alimentar,
caracterizados por mudancas
significativas na forma de se alimentar.

Afeta tanto a saude fisica e mental.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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Participe.

Jm jeito
PROGRAMA de perder

TRANSTORNOS ALIMENTARES

1. Pica

E um transtorno alimentar que se
caracteriza pela ingestao persistente
de substancia nao nutritiva, nao
alimentar e inapropriada.




Um jeito leve
PROGRAMA de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

TRANSTORNOS ALIMENTARES

2. Transtorno de Ruminacao
E um transtorno alimentar que se caracteriza pela
regurgitacao do alimento depois de ingerido.

O alimento previamente deglutido é trazido de volta a boca
sem aparente nausea, ansia de vomito ou repugnancia.

O alimento pode ser remastigado ou simplesmente ejetado
da boca.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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de perder peso
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sem perder a satide

TRANSTORNOS ALIMENTARES

3. Transtorno Alimentar Restritivo / Evitativo

(TARE)
E um transtorno que se caracteriza por falta aparente de
interesse pela alimentacao.

Ha uma esquiva baseada nas caracteristicas sensoriais do
alimento (aspecto, cor, cheiro).

Ocorre uma deficiéncia nutricional importante e
normalmente aparece na infancia.
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Participe.

TRANSTORNOS ALIMENTARES

4. Anorexia Nervosa

O paciente faz restricao persistente da ingesta
calérica levando a um peso significativamente
baixo, tem medo intenso de ganhar peso e
perturbacao na percepcao do proprio corpo.




Um jeito leve
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sem perder a satde.
Participe.

TRANSTORNOS ALIMENTARES

5. Bulimia nervosa

O paciente tem episddios recorrentes de compulsao
alimentar, apos ocorre o comportamento compensatorio
inapropriado e recorrente, para impedir ganho de peso.

A autoavaliacao equivocada sobre o proprio peso e forma
também é caracteristico do transtorno.
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Um jeito leve

PROGRAMA de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

TRANSTORNOS ALIMENTARES

6. Transtorno de Compulsao Alimentar

O paciente tem episddios recorrentes de compulsao
alimentar e sente uma sensacao de falta de controle sobre
a ingestao alimentar.

Comendo uma quantidade de alimento definitivamente
maior que a maioria dos individuos consumiria no mesmo
periodo/tempo.
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Um jeito leve
PROGRAMA de perdgr peso

sem perder a saude.

Participe.

TRANSTORNOS ALIMENTARES

TRATAMENTO:

Engloba uma abordagem multidisciplinar que inclui
terapia nutricional, psicoterapia, suporte psiquiatrico e,
em alguns casos, intervencao médica para tratar
complicacoes fisicas decorrentes do disturbio.

O diagnostico deve ser feito por um profissional da area.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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2- DISTORCOES COGNITIVAS
RELACIONADAS AO EMAGRECIMENTO

Refere-se a constancia de

Participe.

PENSAMENTOS NEGATIVOS / SABOTADORES
que afetam as perspectivas acerca da realidade.

Trata-se de um pensamento disfuncional, que aparenta ser mais
negativo do que realmente é.

Causando sofrimento e impedindo atingimento e metas.

n jeito leve
[ ’
n perder a saude



Um jeito leve
de perder peso
sem perder a saude.
Participe.

PROGRAMA

2- DISTORCOES COGNITIVAS RELACIONADAS
AO EMAGRECIMENTO - COMO OCORRE???

PENSAMENTOS SABOTADORES




» Modelo Cognitivo N— viva Le\/e

O que acontece no seu corpo

O que vocé sente

O que vocé faz

» O que vocé
23 e  COMPORTAMENTO |
)
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A pessoqa vé as coisas em duas
categorias apenas, quando na
verdade existe um meio termo
entre um exiremo € O outro.

Exemplo 1: “ou fago tudo certo
em relacao co meu
comportamento alimentar ou
entgo nao faco nada”.
Exemplo 2: “ou eu como 100%
saudavel ou entgo vou como
tudo que eu sentir vontade.”

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

A pessoa acha que algo @
verdade apenas porque “sentiv’
que fosse, ignorando as
evidéncias concretas.

Exemplo 1: “Eu sinto que sou um
fracasso porque nGo consegui
ne controlar nessa refeicao”.
Exemplo 2: “ Tenho a sensacdo
que preciso comer alguma coisa
doce neste momento
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A pessoqa acredita que sabe no
que oS outros estco pensando,
nao levando em consideracao
outras possibilidades muito mais
D'O\’S‘VC‘iS.

Exemplo 1: “Ela deve estar
pensando como meus bracos
estGo imensos”.

Exemplo 2: “Ela vai pensar que
sou mal-educadao se eu nao

expenmentar o bolo que ela fez"

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

A pessoa da atencdo indevida a
um detalhe negativo sem
considerar a situocao como um
todo.

Exemplo 1: "Agora que cedi a
vontade de comer chocolate, nao
vOu ser Copaz de tolerar minhas
outras vontodes de comer doce
Exemplo 2: "Ja que ndo deu certo
hoje, eu sei que nAdo vou conseguir
me gimentar consciente”.
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A pessoa coloca um rotulo fixo
em si, Nnos outros @ nas Coisas sem
levar em conta evidéncias mais
razoaveis que podem levar o
conclusoes menos desastrosas.

Exemplo 1: “SO posso comer algo
que nao e saudavel no final de
semana”

Exemplo 2: "Pizza engorda,
salada emagrece”

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

A pessoq prevé o futuro de
maneira negativa sem levar em
contg outros resultados mais

pProvaveilis.

Exemplo 1: "Eu me segurei e
acabel comendo g coxinhg, ev
NnUNCa vou conseguir controlar
essa vontade de comer’.
Exemplo 2: "Eu nunca vou ter
uma boa relagcgo com a
comida
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DISTORCOES COGNITIVAS

Exemplo 1: "Nac
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Um jeito leve

de perder peso

sem perder a satde.
Participe.
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; Um jeito leve
PROGRAMA de perder peso )
sem perder a satde.

Participe.

Momento de compartilhar com o grupo:

Quais distor¢oes cognitivas voceé ja teve ou tem?

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.




Um jeito leve

TAREFA DE CASA PROGRAMA deperder peso
sem perder a saude.

Participe.

1. Reflita sobre um habito que vocé precisa mudar: Dica: Pense em algo especifico. Ex.: Diminuir
consumo de doces/beber mais agua.

2. Substitua o habito antigo: Ex.: Substituir o doce depois do almoco por 1 fruta ou 1 copo de dgua.

3. Automatiza¢ao do habito: Ex.: Deixar frutas cortadas na geladeira e a garrafa de dgua préximo.

4. Ambiente favoravel: Ex.: Deixar frutas a vista, doces fora do campo de visao.

5. Ajuste as expectativas: Ex.: Vou me recompensar com 1 passeio no parque apos 1 semana comendo
frutas.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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PROGRAMA

PENSAMENTO PARA A SEMANA

Fg5S

Mudancas estéticas sao lentas,
foco nos beneficios imediatos!

Exemplos:
- Melhor disposicao;

- Melhor sono;

-  Menos azia.

Valorize os pequenos progressos para

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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OBRIGADA! OTIMA SEMANA

Um jeito leve
de perder peso
sem perder a saude.
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