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Sobre mi

Quién soy

Mi historia con la
comida




;/COMoO hice?

1. Cortar la raiz del problemaq, el detfonante
principal

2. Dejar el azucar y los ultraprocesados
(adiccidn fisica)

4. Romper la conducta automatizada
(adiccidon mental)

5. Priorizar e invertir mi salud mental




e | acantidad

cQue son los
atracones y que
les diferenciadela |
sobreingesta? + Impulsividad / Compulsividac

e Larapidez

e | afrecuencia

e Pérdida de control



Posibles consecuencias de |os Atracones

Depresidon, pensamientos suicidas.
Obesidad.

Hipertension.

Diabetes.

Niveles altos de colesterol.
Trastornos del sueno.
Enfermedades digestivas.
Enfermedad de la vesicula biliar.
Dolores articulares y/o musculares.
Cefaleas.

Enfermedades cardiacas.
Alteraciones menstruales



e Dietas restrictivas, cultura de dieta

¢CuaLeS SON LaS * SOP/Resistencia a la insulina
Ca Usas? e Estrés cronico, traumas, estados

ansiosos/depresivos

e Pocas/ malas herramientas para la gestion
emocional

e Sensacidon de adiccion a los ultraprocesados




cDonde esta el
fallo?

Cerebro reptiliano

Asi funciona nuestro
cerebro

Neocortex



Y [por eso..

e Mayor dificultad para regular la conducta
y controlar impulsos

e Mayor dificultad para tomar decisiones,
fruto de la iImpulsividad.

e Mayor respuesta a los estimulos
relacionados con la comida (hedonismo) y
menor respuesta a los estimulos
procedentes del cuerpo (homeostasis)




cPor qué te cuento eso?

-NO eres un bicho raro, no tienes la culpa, no estas enferma, tu comportamiento
sigue una consecuencia logica de acuerdo con los deseos de tu cerebro reptiliano.

- Para que te tengas compasion, carino, paciencia, para que estes de tu lado, en tu
mismo equipo.

- Para que dejes de culparte y de avergonzarte por no poder controlar tus
atracones, para que aprendas a perdonarte y a dejar de maltratarte con actosy

pensamientos hirientes y devastadores.

- Para que dejes de compararte



La buena noticia:

-Nuestro cerebro es plastico (moldeable) y por eso tenemos la
capacidad de aprender, dejar viejos habitos y generar otros

-Cualquier conducta es modificable (Escusa "soy asi* o "he probado
todo y nada me ha funcionado” not found)

-Entre un 52% y un 76,7% de las personas con T.A. logran
recuperarse. Cuanto antes tomes accion, menos posibilidades de
que el problema se cronifique vy, por lo tanto, mas posibilidades de
recuperacion



cEntonces es que no tengo fuerza de
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5 estrategias
practicas

5 estrategias
reflexivas




1. Aprende a tolerar la
Incomodidad

R




2. Cambia tu foco




3. Rompe el patron de la

Impulsividad




4. Eliminina/minimiza los

ultraprocesados




5. No pases hambre




6. Identifica los detonantes

Contextos

Horas del dia
Personas

Lugares

Estados emocionales
Pensamientos
Emociones



7. Preguntate que necesitas




8. Anticipa tus
autosabotajes

e Que me dice esta voz tan convincente para
persuadirme de ponerme a comer

e Escribe las razones por las que crees que este tipo de
pensamientos y promesas no son ciertas y hacerlas
caso te va a causar mucho dolor



9. Trabaja la resiliencia

"La adversidad es una oportunidad para poner en practica
nuestra filosofia. En la comodidad NO hay transformacion”



10. Trabaja tu autoestima

e Toma decisiones

e Cambia el perfeccionismo por accion imperfecta: El perfeccionismo debilita la
perseverancia, y la perseverancia produce mas logros que el perfeccionismo

e Descubre tus fortalezas y poténcialas
e Pon limites

e [nvierte en tiy priorizate, nadie lo hara por ti

e Compromeétete con tu autocuidado



SI quieres que te guie en tu proceso pdara:

e Poner una atus en vez de seguir pensando
que

e Liberarte del de amor y odio por la comida

« Acabar con los yla

. la por otras fuentes de



e Generar en vez de seguir tfirando de

e Recuperar la confianza entiy , Incluso tras anos

de fracaso, de

e Aprender a gestionar tus

. cuando las cosas se ponen dificiles

e Aprender a en tu proceso



PROGRAMA 100%
INDIVIDUALIZADO Y
PERSONALIZADO

online de 60
minutos

adapta las
sesiones a tu agenda y compromisos

. desde la
comodidad de tu hogar o de tu despacho

traveés de




1 sesion semanal durante 2 meses
Nivel T Objetivos finales:
e Romper la automatizacion de la conducta de los atracones
e Reducir la frecuencia y la cantidad de los atracones

1 sesidon semanal durante 2 meses
Nivel 2 Objetivos finales:
e Relacién sana con la comiday con tu cuerpo
e GGestionar emociones sin recurrir a la comida

1 sesion quincenal durante 2 meses
Nivel 3 Objetivos finales:
e Afianzar resultados
e List@ para caminar sol@



nasta el a las
23N59

| 3 sale

Q\ 3 en vez
de 65€

en vez de 520€




BONO EXCLUSIVO

Una clase en directo gratuita de 1 horay media
con la famosa nutricionista Ana Nufiez, conocida en
sus redes sociales como Ni tan healthy ni tan fit

en la que te vas a llevar:

e Claves para nutrirte sin darte atracones

e Un ejemplo de dieta suficiente

e | a oportunidad de despejar todas tus dudas
va gue la clase incluye la posibilidad de hacerle

preguntas




Posibilidades de pago mediante

-Paypal
-Tarjeta bancaria

$ al 651 76 56 21 indicando tu nombre y
apellidos

2. Recibirds un correo (max 24h) para
para agendar la primera sesion ademds de
para que puedas
empezar a trabajar




GRACIAS :-)

Contacto:

EL: 722 1124 16

EMAIL: [en@libredeatracones.com

DAG. WEB: libredeatracones.com

|G: @jenlibredeatracones

FB: Libre de Atracones




