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Comer sem estar com fome, assaltar a geladeira
de madrugada, sentir um apetite incontrolavel,
consumir doce compulsivamente.

Se voceé se identificou com uma dessas
situacoes, faca o teste, veja por que isso acontece
e conheca a solucao para o seu problema
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Responda as questoes abaixo e...

' Marque “sim” somente
am uma das quatro destas |
questoes gue achar correta:

Quando esta triste, come
de forma descontrolada
& /o0 aleatdria?

Antes de comprom|issos
2 em pihlico, s nao tem
tempo para se alimentar
direito, em ver de
almogar ou jantar voce
apta por comer rapidamente
& em qualquer horano?

Alterna fases em gue |
COME Menos com parigdos
&m que consome demals?
sim [ 1 NAo [ ]

4 Costuma s alimentar com
gosto e praser € dd valor a
refeicac bem preparada?

sm [ ] Nao | ]

Agora responda a todas
as perguntas:

5. Sente-se responsavel
por outras pessoas, além
de sua familia?

sim [ ] wnao [ ]

B. Aceita, com satisfagao,
ser lider de um grupo?

1. Fregientemente falta tempo
para voch e sa sente sob press&o?

8. considera-se uma
sonhadora?
sm [ ] nNao [ ]

9. Vocé consegue se impor & se
manter bem na sociedade?

10. Tem a sensagac, com

freqiéncia, de que a carga de

responsabilidade a sufoca?
sm [ 1 Nio [ ]

1L vocé & uma pessoa ativa
na sociedade?

s [ ] NAao [ ]

12. Fica ansiosa mesmo
quando esta relaxando?

sm [ ] wnao [ ]

13. E calma e conformada?
sim [ ] mnao [ ]

14. Gosta de se envolver
com pessoas importantes
e famosas?

15. Esta aberta &s
novidades & aprecia
mudangas?

sim [ ] nao [ ]

16. Segue um objetivo
com persisténcia?

[T |

17. Decepciona-se
constantemeanta?
sim | ] wAao [ ]

18, Exige muito
do seu semelhante e
de si mesmaT

sim [ ] wAo | J

19. concorda com a
famosa frase: “0 habito
faz o monga"?

sim [ ] wNao [ ]

20. Muitas vezes
tem a sensagao de
que os outros Nao
a compreendem?

Como calcular a sua pontuacio

A resposta positiva das quatro primeiras perguntas vale 2 pontos. Nas demais,

conte 1 ponto para cada “sim”. A cor predominarite em suas respostas classificara AMARELO: pontos
o seu tipo. Se ao terminar vocé apresentar a mesma pontuacio em duas
tonalidades, o vermelho e o verde, por exemplo, o desempate sera feito com

acor da resposta “sim” que assinalou nas quatro primeiras questées. Caso aponte
para uma terceira cor, como o azul, tire a divida conferindo qual foi o tom que

[¥AE__ pontos
____pontos

L pontos

apareceu primeiro a partir da quinta pergunta — a vermelha ou a verde.
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...confira se vocé come por:

Frustracao

Vidla nova & oom vocs.
Adora mudangas e
maovidades, Porém, tem
wma forte tendéncia a
idpalizar Siuagoes (ue
TG BIStEm @, por 1SS0,
s frustra com facilidade

& sofre quandn Nao ve um
projetn se concretizarnEsse
vazio estimula seu apetite,
lgvando-a a comar muito.
0 psiguiatra Alexandie
Pinto Arevedo, aspecialista
em distirblos alimentaras
& obesidade do Hospital
das Clinicas (5P), explica:
“Para gue Tem essas
caractensticas, um
epistdio de compulsac
represonta uma busca
para aliviar os sentimentos
negativas, j&8 que a
sensacan promowida por
alimentos ricos em
carboidratos e gomduras é
e recompenss & prager”,
0 que fazer: procure
fracionar as refeigies,
comendo pouco a cada
tréis horis. Durante uma
OS5 € COMLIM ingerir
Buloseimas como sorvele,
chocolate e bolachas.
Fara nao erras quando a
vontade apertar, vocd
podE: ter sempre a mao
barrnhas da cereals &
frutas secas ou cortar uma
barra de chocolate em
varos pedagos e kevar na
halsa apenas uma poan.
Como altemativas de
sobremesa, limitese a
comer um bombom e nada
mals o prefira bolos sem
rechein ou cobertura,

Mada de conflilos axternos
€ estresse. Voce & calma,
passiva e sensivel, Mo
entanto, & introvertida e
iss0 faz com gue a sua
valwila de escape seja

a comida. “Quem
apresenta dificuldade de
relacionamento & baba
auto-estima enconlra no
ato de comer alivia
imediato para suas
crises”, explica o doutor
Mexanadre, Ele diz, alnda,
que sentimentos nao
correspondidos abrem as
portas para uma rafing
alimeritar ruim,

0 gque fazer: substituir o
viclo de comer a todo o
momento pela pratica de
um esparte pode Ser Lma
escolha acertada.
Atividades fisicas que
concillem socializacio e
prager, como 05 exercicios
&M Erupo, s80 muito dieis
para o controle da
compulsso alimaritar,
Porém, j@ que beliscar

faz parte da sua vida,
fique esperta e s&ja
adepta de lanchinhos
magros. Leve para o
trabalho alimentos
cortados em cubos para ir
comendo durante o dia —
COMa, Por exempla,
tomates-cenda (& vontade),
damasens (o maximo
dez), uma fatia grossa de
queio branco, macga
desidratada {dez fatias),
uma banana ou meio
maman papala, trés
bolachas sem recheio...

Autoconfiante &
competitiva, vooé ndo para
nuncal Esta em atividade
constantemente, seja no
trabalho, em casa ou no
malo social, Porém, como
SusE roting & um agito so,
tende a se alimentar de
qualguer jeito, para
economizar tempo. For se
preccupar com as tarefas,
acaba ignorando os
cuidados com a salde e
segue o caminho mals
facil, Resultade: um fast-
food € sempre bemaindo.
Esse é 0 seu pecado: se
entregar a praticidades,
ja gue tem como principal
objetivo dar conta da

wida corrida que leva,

0 que fazer: o primeino
PSS & Se conclentizar
de que se alimentar
corrétamenta & um habito
saudinel, Em vez de

se render a costumes
errados, love frutas @ um
lanchinho de casa. Procure
tomar suco de maracujd,
que Hjuda a acalmar a
adrenalina causada pelo
estresze, Mas nunca
[gnare o fato de gque
sentar calmamente 3
mesa para fazer uma
refaigao, num ambiente
Adequado & tranguilo,

& fundamental, E ndo sa
esOUBCE: @ Ingesian
constante de frituras
{comuns dos lanches
rapidos) faciita o
desemoalimento de
problemas como diabetes,
colesterol @ obesidade.

Autoritaria e persistents,
voce cobra o melhor de si
e dos oulros, o gua a toma
muito exgente. Essa
postura se reflele também
na comida, fazendo-a
ezcolher pratos bem
elaborados ¢ Saborasos.
“Por serem intensas e
ansiosas, B55as pesso0as
Costumanm gxagerar com
08 alimentos gue [hes
dao prazer”, diz a
endocrinologiata Adriana
Morettl (SP}, O chocolate
€ um exemplo classico

— & uma tentagao, sim,
mas prejudicial guando
consumido em excesso.

0 que fazer: nao & preciso
abrir méo do sabor e da
qualidade e, sim, fazer
escolhas equilibradas com
pratos menos caldncos,
por exgmplo. *MNada &
prodbico. D& para comer
tortas e bolos. O segredo @
NED CONSUMI dianaments,
nem em grandes porpdes”,
revela Adriana, Preparar
recetas ight @ um bom
recwrso. Dutra dica € se
entregar as delicias com
malks calorlas somente
nos fins de semana e,

de segunda a sexta,
prionizar os grelhados.
Também & bom evitar fast:
food italianos, Em relacio
a0s doces, ja gue o seu
poito fraco € o paladar
rafinadg, ople por: uma
fatia de bolo de larama
com calda light, frutas em
CONSErva ou damascos

& AMaias SeCas,
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