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A
Muito Prazer!

ME CHAMO INGRID LABAO
SOU HIPNOTERAPEUTA CLINICA ESPECIALIZADA EM DISTURBIOS ALIMENTARES

Quando eu cheguei aos 94 kg
eu decidi mudar. Assim como
tudo mundo eu resolvi fazer
uma dieta restritiva e muito
exercicio fisico.

Funcionou? Claro que sim!
Mas por quanto tempo?

Emagrecia 15kg, engordava
18kg. Emagrecia 18kg e
engordava 20kg. Apds cada
dieta eu engordava mais.

Vocé consegue entender meu
desespero?

Passei anos em efeito
sanfona depois da minha
primeira dieta.

Fui pesquisar e vi que 95%
das pessoas que faziam dieta
voltavam a engordar em
menos 4 anos (Deram, S.
2018)! Isso tirou um peso
ENORME de mim!

Néo era falta
de “forca, fé e foco”, era algo
fadado a acontecer!

Eu finalmente havia
descoberto 0 motivo de tanto
desespero e baixa
autoestima: DIETA NAO
FUNCIONA!

Comecei entdo a comer de
forma INTUITIVA, ou seja,
com a intuigdo, que é a
maneira mais

NATURAL de se comer.

Compartilho aqui, um resumo
de como

consequi fazer as pazes com
a comida, e comigo!



PRIMEIRU SAIBA SEPARAR

Para se alimentar de forma intuitiva vocé
tem que saber separar a FOME FISICA

(aquela que faz o estbmago doer) da
FOME EMOCIONAL (Comer por testar
triste, feliz, com raiva etc.).
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SEGUNDO
PASSO

TRABALHE SUAS EMOGOES

E normal comer quando
temos alguma emocéao
desconfortavel, mas nao é
normal fazer isso o

tempo todo.

“ENTENDER
SUA REAL
NECESSIDADE
EXIGE TREINO

MAS E ,
IMPRESCINDIVEL”

Entdo antes de comer, pare e
pense “O que estou sentindo?
”. Quando vocé idéntica o que
sente vocé pode entender o
que estd por tras desse
sentimento, ou seja, o que
REALMENTE esta causando
essa emogao?

Depois de identificar, dé a
vocé o que vocé precisa!
Tenho certeza que nao é de
comida....

“QUANDO VOCE
NAO SE RESPEITA
SUA MENTE BUSCA
CONFORTO NA
COMIDA”
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GATILHO

TERCEIRC
PASSO

"LEMBRE-SE:
COMER E NORMAL!"

direito de comer
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Quarto
Passo

AUTOESTIMA
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Falta de autoestima gera culpa ao
comer.

Pare de achar que vai se sentir feliz
e realizado SOMENTE quando
emagrecer.

A autoestima ndo vem de brinde com
0 emagrecimento, isso é mito.

Aprenda a gostar de vocé como vocé
€. Se aceite! E lembre-se que
aceitacdo é diferente de
conformismo.

Tudo bem querer emagrecer, mas
vocé ficar se odiando ndo vai ajudar
nisso, muito pelo contrario...



QUINTO
PASSO

JUNTANDO TUDO

Agora é a hora de colocar em
pratica. Vocé vai precisar de
apenas uma coisa: Paciéncia.

Quando tiver vontade de
comer, voceé vai parar e
pensar se esta com fome
biolégica ou se é

fome emocional.

Se for fome bioldgica vocé
deve comer com ATENCAO
para saber QUANTO comer.

Tire todas as distracoes na
hora da refeicao (celular, tv,
etc). Sinta os sabores,
texturas, da comida

"COMA COM TODO OS
SENTIDOS. NO MEIO DO
PRATO, PARE E PERCEBA
SE AINDA TEM FOME.!"

Dessa maneira vocé vai
aprendendo o quanto comer
para matar sua vontade, sua
fome e seu prazer (esse
também, claro!).




CONTINUE EM
FRENTE, SEMPRE!

Sim, vocé tera recaidas! E isso
€& normal! Nao somos seres
constantes e o caminho nao é
linear.

“SEJA GENTIL
COM VOCE DA

MESMA FORMA
QUE VOCE E COM
QUEM AMA”

Quando isso

acontecer nao se culpe!
Analise o que foi que saiu de
errado e reflita como

fazer daqui para frente.

Respeite suas falhas. Vocé nao
faz tudo certo sempre em
nada na vida, com a comida é
do mesmo jeito e esta tudo
certo isso!

“PARA SUBIR 5
UMA ESCADA VOCE
SOBE UM DEGRAU DE
CADA VEZ”
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CONTE COMIGO

E SIMPLES

Talvez vocé tenha achado muito simples comer de
forma intuitiva, e de fato é! Nés que complicamos
tudo tentando mudar uma coisa natural com
ciéncias e coisas mirabolantes.

Acredito que a parte dificil seja identificar
emocdes e se aceitar e sim, algumas pessoas
precisam de ajuda para isso!

Se esse for o seu caso, eu tenho um programa de
30 dias para vocé dar os primeiros passos em
direcdo a sua liberdade de comer de maneira
intuitiva! Acesse o site institutolabao.com e saiba
mais!

Espero que vocé encontre sua liberdade!
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QUER MAIS?

Cligue nos titulos abaixo para acessar

| PROGRAMA COMER
INTUITIVO

https://institutolabao.com/comerintuitivo

| iNsTAGRAM
@IngridLabao

| voutuse

Ingrid Lab&o

FACEBOOK

Ingrid Labao

| contato
(61) 9927-6924
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https://institutolabao.com/comerintuitivo/
https://www.instagram.com/ingridlabao
https://www.youtube.com/channel/UCH1XUcSNQl49PKSrp3Y0SoA
https://www.facebook.com/ingrid.labao
https://web.whatsapp.com/send?phone=5561999276924&text=Oi!%20Vim%20pelo%20link%20do%20Ebook

