FOME FISICA
‘s Acontece quando seu proprio corpo dd sinais
p de que vocé precisa se alimentar.
Por exemplo: barriga roncando, sensagdo de
vazio no estémago, fraqueza.

FOME EMOCIONAL

Acontece quando vocé busca a comida como uma

forma de conforto.

Por exemplo: comer por estar ansioso(a), comer por
TI PUS D E FU M E estar triste, comer para procrastinar uma tarefa.

Avalie os sinais do seu corpo e

reconheca qual tipo de fome vocé APETITE

sente em cada momento. Assim, vocé Acontece quando vocé quer comer algo por

terd um maior controle sobre a sua puro prazer e satisfacdo.

alimentacdo e suas emocoes. Por exemplo: ao ver um video ou foto de determinado

alimento, ao ouvir alguém elogiar uma comida.

FOME PRATICA/SOCIAL

Acontece quando ndo hd fome fisica, mas a comida
faz parte do momento.

Por exemplo: aniversdrios, churrascos, encontros,
hordrio de almoco no trabalho.



