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Resumo

Apresenta-se problemas na qualidade de vida, devido ao comer emocional, portanto procurar cuidar e se
preocupar no tratar das emoc¢des que desencadeiam este ato, trazem qualidade de vida, melhor estabilidade
emocional e consequentemente uma alimentacédo focada na funcao fisiol6gica e ndo mais em gerenciar emocgoes,
através dos alimentos ingeridos de forma errada e com maior teor de calorias. Alimentos estes com textura, cheiro
e sabor mais atrativos para a pessoa, que tem fome emocional. Sao alimentos de ingestdo rapida, saciedade
instantédnea, sem o comprometimento de ser saudavel e eficaz.

Primeiro € necessério ter consciéncia que esta se alimentando de forma errada, priorizando apenas suprir
necessidades emocionais e deixando as necessidades fisiol6gicas em segundo plano.

Procurar profissionais qualificados como psicélogos, psicoterapeutas e nutricionistas, para resolver o ato do comer
emocional, € em sumo fundamental. Pois sozinho, torna-se mais dificil na manuten¢céo de uma alimentagé&o tendo
como foco a fome fisiolégica, estes profissionais estudardo o caso do individuo em particular, identificando os
gatilhos ao qual, todas as emoc8es boas ou ruins, tragam como solucao se alimentar de forma exagerada ou com
alimentos que ndo saciardo a sua fome fisiolégica.
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