Voceé tem um
relacionamento
saudavel com
os alimentos?

Marque as afirmac¢des com as quais vocé mais se identifica.

Sinais de um relacionamento saudavel Sinais de um relacionamento nao saudavel

com os alimentos com os alimentos

Normalmente, eu: Frequentemente, eu:
Vejo os alimentos como uma forma de nutrir [ ] Sinto culpa ou vergonha quando como.
e cuidar de minha saude e de meu bem-estar. D Rotulo alimentos como “bons” ou “ruins”.
Como quando estou com forme e paro quando [ ] Passolongos periodos sem comer, restrinjo o que
estou satisfeito(a). como, estou sempre fazendo dieta ou sigo dietas
Como regularmente e tenho uma rotina, como café da moda.

da manha, almogo e jantar. Como quando estou estressado(a), deprimido(a),

Reconheco que todos os alimentos tém valor. irritado(a), triste ou entediado(a).

Como diversos alimentos de todos os grupos
alimentares.

Uso os alimentos como uma recompensa ou tenho
“dias do lixo”.

Gosto de comer. Sempre conto as calorias ou tento queimar

Fico confortavel comendo com outras pessoas as calorias ingeridas com exercicios.

e sozinho(a). Sinto-me fora de controle quando como.
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Critico a mim mesmo(a) pelas minhas escolhas
alimentares ou por comer demais.

Sinto-me bem comigo mesmo(a).
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As afirmacdes a esquerda sdo sinais de um relacionamento saudavel com os alimentos. Se vocé se identificou mais
com as afirmacdes a direita, pode ser bom procurar um(a) profissional de saude mental. Ele(a) pode ajudar vocé
a construir um relacionamento mais saudavel e compreensivo com os alimentos e com vocé mesmo(a).
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