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2 Cele 10 tipuri de foame

De ce doar una este foame reala si restul sunt semnale emotionale

DE CE Al NEVOIE SA INVETI SA DIFERENTIEZI
FOAMEA

Majoritatea femeilor spun:
.Mi-e foame tot timpul.”
,Nu stiu cand s& ma opresc.”
,Nu mai am control.”
Tn realitate, problema NU este excesul de foame.
Problema este confuzia dintre semnale.
Corpul tau vorbeste permanent cu tine.

Dar nimeni nu te-a invatat sa-i traduci limbajul.

Acest document face exact asta.

ADEVARUL DE BAZA

7 Doar UN tip de foame este foame biologica reala.
¢ Celelalte 9 sunt semnale emotionale, nervoase sau hormonale.
cand le confunzi:

e mananci cand nu ai nevoie

e te simti vinovata

e pierziincrederea in tine

Cand le intelegi:

relatia cu mancarea se schimba

controlul revine

corpul incepe sa coopereze
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[l FOAMEA FIZICA (SINGURA FOAME REALA)

Aceasta este foamea biologica autentica.

@ apare treptat

@ se simte in corp (stomac, energie scazuta)
@ accepta mai multe optiuni alimentare

@ se opreste natural la satietate

¢ Aceasta NU creeaza panica.

P Nu cere mancare ,acum”.

[l FOAMEA EMOTIONALA

Nu vine din stomac.

Vine dintr-o emotie neprocesata.
@ apare brusc

@ cere alimente specifice

@ ignora satietatea

@ lasa vina dupa

o Nu cauta méancare. ¢ Cauta alinare.

[Ell FOAMEA DE STRES

Apare cand sistemul nervos este suprasolicitat.
€ mananci ,fara sa-ti dai seama”
@ te simti tensionata inainte

@ apare mai ales seara
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> Corpul cauta sa coboare din supravietuire.

[Ell FOAMEA DE OBOSEALA

Nu ai nevoie de mancare.

Ai nevoie de pauza.

€ mananci ca sa ,mai rezisti”
@ dulcele apare frecvent

@ energia cade brusc

P Méancarea e folosita ca stimulant.

H FOAMEA DE LINISTE

Apare cand mintea nu se opreste.
€ mananci ca sa se faca ,liniste”
@ apare seara sau noaptea

€ manancatul are efect sedativ
2 Nu e foame.

o E nevoie de calm.

n FOAMEA DE VALIDARE

Apare cand nu te simti suficienta.
@ mananci dupa esecuri

€ mananci dupa critica

€ mananci ca auto-consolare

o Méancarea devine substitut de apreciere.
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FOAMEA DE SIGURANTA

Foarte frecventa la femeile anxioase.
® mananci ca sa te simti ,in reguld”
@ apare in perioade instabile

@ greu de controlat

¢ Corpul cauta stabilitate.

n FOAMEA DE IUBIRE

Apare cand conexiunea lipseste.

@ dorinta intensa de dulce

€ mancat ,emotional” dupa relatii dificile
@ senzatie de gol dupa masa

2 Nu e pofta.

o E dor.

n FOAMEA DE CONTROL

Apare cand simti ca pierzi controlul asupra vietii.
¥ mancat rigid — pierdere de control

@ alternanta intre restrictie si exces

@ vina intensa

o Mancarea devine teren de control.
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m FOAMEA DE IDENTITATE

Cea mai subtila.

€ mananci conform vechii versiuni de tine
@ ,asa am fost mereu”

€9 comportamente automate

P Corpul repeta ce identitatea permite.

DE CE CONFUZIA DINTRE ELE INGRASA

Cand tratezi:

e oboseala cu mancare
e stresul cu mancare

e lipsa de iubire cu méncare

corpul:

e seinflameaza
e stocheaza

e isi pierde reglajul

Nu pentru ca mananci ,prea mult”.

Ci pentru ca mananci pentru ce nu e hrana.
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PRIMUL PAS REAL SPRE SCHIMBARE

Nu este s& mananci mai putin. Este sa te intrebi:
7 »Ce tip de foame este asta?” Aceasta intrebare schimba tot:

e te opreste din automatism, creeaza spatiu, aduce constienta.
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