¢ fome?
ou SO

vontade
de comer?

|1u.r|'|g.1 commeca a roncar &, de
imadiato, vocd procura algo
para comer. Essa ¢ a atitude
maaemeal da maioria das pessoas,
afinal aprendemos desde cedo que
quando o estdmago reclama é hora de
mandar algum alimento para ele, ou
sejn, a fome chegou, Mas seri que vo-
of consegue definr direitinho guan-
clo estd sentindo fome ou seria apenas
vontade de comer algod “A vontade de

COMmEr ou apetite  wm impulse, mi-

IEFCuse LEve | sumoine pend

s veres descontrolado, de imgerir um
determinado tipo de alimento, nem
sEMpre muito nutritive’, afirma & en-
docrinologista Adriana Moretti, de
S0 Paula, *[4 a fome & nma necesss-
dade fisioldgica que se compensa
através de uma ingestio controlada
de alimenta, sentindoe saciedade logo
e seguida”, explica a middica,

O myaior problema & que a maioria
das pessoas confunde essas duas rea-

iocs do organismo ¢ acaba caindo no
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SEl regime tem mois
chances de ser um
sUcesso quando voce
gprende o diferenciar
ess0s duos reagdes do
organismo

For Siwig Fesging




crro de comer demais, E, principal
mente para quem tem problemas
com a oscilagdo de peso, esse & um
drama que tem como conseqiidneia a
obesidade. De acordo com a nuirdlo
ga Paula Cabral, da Clinica Ii_;:_-l_._
guee crion wm método de mAgreci-
mento baseado nessas condiches, se a
pesspa se alimenta somente quando
a forme de verdade surge, ¢l conse
gue emagrecer ¢, alén disso, perma
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COMO IDENTIFICAR

Aprender a diferenciar a fome e a
apetite — ou vontade de comer — & wm
dos passos mais importantes para evi-
tar o assalto d geladeir sem necssada-
de. Segundo Adriana Moretti, a fome
aorre em hordrios especificos quando
€ CTEANISTO comega A sentir hipoglice-
mia = queda da taxa de agicar no san-
Bue. o entanio, para a nuiroboga Fa-
Ia Cabral o aviso de barriga roncando
st bonge de ser encarado como fome.,
“A fome didd, provoca wma conbraio
M CROMTIAZD irmitanie que i sua con-
centragdo, Quando cla chega de verda-
de, @ pessoa come qualquer alimento
quee estiver & frente’, diz ela,

A vontade de comer ¢ exatamente o
contrarie da fome, Elo pode aparecer
em qualquer hora, mas ¢ mais comum
o final da tarde. * Messe haririo a se-
rofoning — substincia prodicida pelo
cérehro - comesn a ficar em niveis bai-
xos. [l exsa sensagio de precisar co-
mer algo”, explica a endocrinologista.
Ainda hd outro agravante, o apetite cs-
td relacionado & ansicdade. Por isso, &
prssia escodhe o que vai comer &, mui-
tas viezes, alaca compulsvamente uma
caixa de bombom. O pior & que a von-
tade de comer algo = que vool ndo sa-
Ise exatamente o que é = contimua.

Crutra coniusio muilo Comum ¢ 4

sensagio de fome ¢ de sede, As veres, a
pessoa sente sede, mas acha que é fo-
e & aciba descontando no allmento,
“Essas sensagdes se confundem, por-
fgue os centros que regulam as duas
Tungoes no cérebne sio muito proxi-
mos. Freqilentemente temos sede e co-
miemos o dia todo sem conseguin satis-
fagio no alimento, explica Paula,

OS SINAIS DE CADA SENSACAD

Agora que vood aprendeu a diferenga
entre fome ¢ vontade de comer comece
i perceber o8 sinms do seu organismo,
Cruando sentir a fome batendo, per-
gunte a vood mesmas ~Fu comeria um
prato de arroz ¢ feijdo agorai™ 5 res-
posta for ndo, vood estd com vontade
de comer. " Suponhamos que vocd ete-
ja em divida sc a fome acabou oo nio
¢ resolva repetir o bife ou o batata, sio
ndo ¢ fome, A fome ndo seleciona dois
alimentos em cinco que estdo d sua
frente’, explica Paula Cabral. Porianio,
s esse or 0 seu caso sain para fazer al-
go, distraia-se. Seu organismo ainda
fidio estid necessitando de alimento na-
quele momente. E o que vocd ingerir
wvai ser comsiderado excesso, ou seja, vai
ajudi-la s engordar.

Ji para descobrir se vocé esta com
fome ou sede, tome wm copo de dgua

assim que sentir fome, 5¢ a sensagio

faca o teste

A pstrdlogs Pauks Cabrad, da Clinka
Hagla, no R de Jansin, ensing uma
téoreca para descobir realmente 3
diferenciar a fome & 0 apetite

fvantade de comer algol:

W Almoce ¢ marque o heedrio

I Some de oito A nove hors

I Messe pevindn ndo coma nads.
50 dgua & bberada, ;

® Obiserve a5 reaghes do omganismo
W Aa final do periodo em jejum vock,
proviveimente, sentith fame.

W Lemibre-se: & fome déi

passar, cra sede, 56 coma s a fome,

realiients, persisiin.

£ CONO YOU EMAGRECER?

Ao aprender diferenciar essas duas
sensagdes, vood evita um ganho exces-
sivo de peso. Mas para quem quer
emagrecer, o método tem que ser
aplicado com um pouco mais de ri-
gor. Assim gque sentir a fome e tiver
certera disso, aguarde cerca de 15 mi-
nutos antes de comer, O organismao
vl perceber essa falta ¢ buscard ener-
gia para funcionar nas reservas, E ai
que comeca a perda de peso.

Quiem aprende direitinho essas re-
gras, munda mais esguece, Sabe quan-
do estd com fome, reconhece a quan-
fidade exata de comida para sacid-la ¢

consegue driblar a vontade de comer,
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