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Terrorismo Nutricional

Vivemos a era dos excessos e dos
extremos e com a alimentacdo nao é
diferente. Nunca se falou tanto sobre
alimentacdo e ao mesmo tempo
nunca convivemos com tantas
doencas a ela associadas. Se de um
lado temos o aumento crescente dos
indices de sobrepeso e obesidade, de
outro temos o aumento de disturbios
alimentares relacionados ao comer
transtornado com muitas restricoes e
sentimento de culpa.

Se estamos a cada dia mais
entendidos do assunto, por que
ficamos tdao confusos no momento de
nos alimentar?

O tempo todo somos bombardeados
com informagbes, dicas para
emagrecer, receitas fit, dietas da
moda, alertas sobre alimentos viloes
ou milagrosos, mas no fim das contas
nao sabemos mais o que comer, nem

E assim que a industria das dietas mantém seu mercado. Com a insatisfacdo
gerada nas pessoas que a cada dia passam a comprar uma nova promessa e com
ela um novo produto, um novo livro, uma nova férmula magica, um novo
programa de emagrecimento, um novo tratamento. Chegamos ao ponto em que
as pessoas tém medo da comida e ndo conseguem mais ter prazer ao sentar pra
comer, porque estes momentos sempre trazem muita ansiedade, frustracao,

sentimento de incapacidade e culpa.
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0 que n3do comer, muito menos

como, quanto e quando comer.

O que era pra ser algo simples como
parte dos nossos habitos diarios virou
um grande problema vivenciado no
minimo trés vezes ao dia.

A ditadura do corpo perfeito e a
busca por um padrdao de beleza
inalcangavel para grande maioria das
pessoas faz com que muitas delas
recorrem as mais variadas formas
para  conseguir perder  peso
rapidamente. 0] terrorismo
nutricional vem  dessa  busca
incessante que leva a demonizagao
de certos alimentos ou nutrientes
como se fossem eles os responsaveis
pelo insucesso das dietas.

Ja foi a vez do ovo, da manteiga,
banha de porco, gluten, lactose,
carboidratos... A cada dia surge um
novo vilao ou mocinho ou mesmo
mocinho que ja foi vildo e vice-versa.
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O primeiro passo para sair desse ciclo é acreditar que uma alimentacao saudavel
deve ser leve, prazerosa e que nenhum alimento isolado é capaz de fazer com

que vocé engorde ou emagreca. O que vai contar é a alimentagdo como um
todo.

Nao existe alimento vilao ou mocinho e todo alimento pode fazer parte de uma
alimentacao saudavel desde que haja um certo equilibrio entre comer o que faz

bem e comer o que da prazer.

O importante é estar em paz com a comida e fazer das refeicdes um momento
tranquilo de cuidado com a saude fisica e mental. E ndo se esqueca de procurar
ajuda profissional para que essa caminhada seja mais facil e efetiva.




