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I. Título.

Este livro foi feito para inspirar  

e chega agora às mãos de:  

__________________________________  

 

Que cada página seja um sopro de esperança.
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Para todos que já se sentaram à mesa

carregando mais culpa do que consciência.

Este livro é um convite ao recomeço

com leveza, ciência e respeito.
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Introdução — O convite ao recomeço

 

Recomeçar não é voltar ao ponto de partida. É olhar para a própria história com novos olhos, com mais consciência e respeito. É aceitar que cada escolha feita até aqui teve o seu sentido  e,  ainda  assim,  compreender  que  sempre  é  possível escolher diferente a partir de agora.

Durante muito tempo, a mesa foi tratada como palco de controle e punição. O alimento se transformou em números, listas  de  proibições  e  regras  que,  em  vez  de  nutrir, aprisionaram. A promessa de dietas milagrosas e a pressão por corpos  padronizados  criaram  uma  cultura  de  culpa  que afastou muitas pessoas do prazer genuíno de comer.

Mas a mesa pode ser muito mais do que isso. Ela pode ser o lugar da reconciliação, da escuta e do reencontro. Escuta da ciência, que nos mostra caminhos possíveis e sustentáveis. Escuta  do  corpo,  que  fala  através  dos  sinais  de  fome, saciedade  e  emoções.  E  escuta  de  nós  mesmos,  que carregamos histórias, memórias e crenças sobre a comida.

 

10



PARTE I

A culpa que nos prende
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Capítulo 1 – A cultura da dieta e o peso 

da perfeição

 

Vivemos  em  uma  época  em  que  o  corpo  foi transformado em vitrine. A aparência passou a ser medida de valor  e  a  saúde,  muitas  vezes,  foi  reduzida  a  números  na balança ou à quantidade de calorias ingeridas. Nesse cenário, a cultura da dieta ganhou força, alimentada por promessas de resultados  rápidos  e  por  uma  indústria  bilionária  que  lucra com a insegurança das pessoas.

Revistas, programas de televisão, influenciadores digitais e até profissionais de saúde contribuíram, muitas vezes sem perceber,  para  criar  um  ambiente  em  que  comer  virou  um campo de batalha. O alimento deixou de ser visto como fonte de energia, prazer e conexão social para se tornar um inimigo a  ser  controlado.  O  prato  passou  a  carregar  rótulos  de “permitido” e “proibido”, e quem não consegue seguir as regras sente-se fraco, falho e insuficiente.

Essa  pressão  pelo  corpo  “ideal”  é  especialmente  cruel porque  nunca  se  satisfaz.  Não  importa  o  quanto  alguém emagreça,  tonifique  ou  restrinja,  sempre  haverá  uma  nova meta, um novo padrão inalcançável. O resultado é um ciclo de  frustração  e  baixa  autoestima  que  aprisiona,  em  vez  de libertar.

A  cultura  da  dieta  não  apenas  cria  uma  relação conflituosa com a comida, mas também corrói a relação com o  próprio  corpo.  Ela  ensina  que  o  corpo  precisa  ser 12

constantemente corrigido, consertado e moldado. Em vez de celebrar  o  que  ele  permite  viver,  sentir,  mover-se,  estar presente, aprendemos a vê-lo como defeituoso, inadequado e insuficiente.

É  preciso  reconhecer  o  peso  desse  condicionamento coletivo. Só assim podemos começar a questionar o quanto desse  sofrimento  realmente  nos  pertence  e  o  quanto  foi aprendido,  imposto  e  construído  por  um  sistema  que  lucra com a insatisfação.

Mais do que entender a cultura da dieta, este capítulo é um convite a olhar para o impacto que ela teve, e talvez ainda tenha, na sua vida. Quantas escolhas você já fez motivada pela culpa? Quantas vezes deixou de se sentar à mesa com prazer por  medo  do  julgamento  externo  ou  interno?  Quantas oportunidades  de  viver  em  paz  com  seu  corpo  foram roubadas pela busca de um ideal que nunca chega?

Reconhecer essas marcas é o primeiro passo. Não para carregar ainda mais culpa, mas para abrir espaço para um novo olhar: um olhar de consciência, respeito e compaixão.
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LIÇÃO-RELÂMPAGO — CAP. 1: CULTURA DA 

DIETA

OBSERVE: qual frase sobre corpo/comida ainda manda em mim?

AJA: troque por uma resposta gentil escrita por você.

ÂNCORA: “SOU MAIS QUE UM PADRÃO.”

ANOTE:

___________________________________________ ___________________________________________ ___________________________________________
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Capítulo 2 – O ciclo da culpa

 

A culpa é um dos sentimentos mais frequentes quando falamos de comida e corpo. Ela aparece disfarçada em frases como:  “eu  não  deveria  ter  comido  isso”,  “amanhã  eu compenso”,  “estraguei  a  dieta”,  “fui  fraca”.  São  palavras pesadas, que carregam julgamento e punição, como se cada refeição fosse uma prova de caráter.

Esse  sentimento  cria  um  ciclo  destrutivo:  primeiro  a restrição, depois o desejo crescente, em seguida o excesso e, finalmente, a culpa. É um padrão que aprisiona; quanto mais a pessoa tenta controlar, mais perde o controle. E quanto mais se sente culpada, mais radical tenta ser na próxima tentativa, alimentando o mesmo círculo vicioso.

A culpa também se infiltra em momentos que deveriam ser de prazer e conexão. Um jantar em família vira campo de batalha interno. Um olhar diferente para o volume do prato ou uma fatia de bolo em uma comemoração se transforma em motivo  de  arrependimento.  Pequenas  escolhas  cotidianas carregam um peso desproporcional, como se o valor de uma pessoa fosse medido pela sua capacidade de dizer “não” a si mesma.

O  mais  cruel  é  que  a  culpa  não  leva  à  mudança verdadeira.  Pelo  contrário,  ela  paralisa,  sabota  e  gera  ainda mais  comportamentos  compensatórios.  Quem  come motivado pela culpa dificilmente come de forma consciente. Muitas  vezes  come  rápido,  escondido,  com  vergonha.  E  a comida, nesse contexto, deixa de nutrir e serve apenas para 15

preencher um vazio emocional que a própria culpa ajudou a criar.

Romper esse ciclo não significa ignorar responsabilidades ou escolhas. Significa entender que comer não é um teste de força de vontade, mas uma experiência humana. Todos temos direito a momentos de
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