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Cambiare, finalmente.

Fame emotiva e obesita:
come uscire dal circolo

vizioso e ritrovare il controllo

Una guida per riscoprire il benessere di corpo e
mente, e trasformare il tuo rapporto con il cibo.

www.pentadiet.it


http://www.pentadiet.it

[l cambiamento inizia da dentro, ma non devi
affrontarlo da solo/a




Se stai leggendo queste pagine, probabilmente
stai vivendo un momento delicato.
Forse sei stanco/a di lottare con il tuo peso,
confuso/a dal tuo rapporto con il cibo,
o0 scoraggiato/a da tentativi che non hanno
dato i risultati sperati. Vogliamo dirti una cosa
importante, fin da subito: non é colpa tua.

L'obesita e la fame emotiva non sono un
fallimento personale, né solo e soltanto una
mancanza di forza di volonta. Sono condizioni
complesse, che nascono dall’incontro tra corpo,
mente, storia personale ed emozioni.

E proprio per questo, possono essere affrontate
e superate, con il giusto supporto.

Questo e-book nasce per accompagnarti
in un primo passo di consapevolezza.

Non troverai giudizi, né soluzioni miracolose.
Troverai invece informazioni chiare, un messaqgio
di speranza e una visione diversa: quella di un
percorso di cura completo, che unisce scienza
nutrizionale, supervisione medica e attenzione
al tuo benessere interiore.

Non sei solo/a. E non devi farcela da solo/a.

[l Team Pentadiet®
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Capire il circolo vizioso,
quando il cibo parla
delle tue emozioni

olte persone vivono la fame emotiva come qualcosa
I\/I di cui vergognarsi. Mangiare senza fame, cercare

conforto nel cibo, perdere il controllo davanti a certi
alimenti, tutto questo pud generare frustrazione e senso di

colpa. Ma c’e¢ una verita fondamentale che vogliamo condividere
con te: quello che ti succede € piu comune di quanto pensi.

Il ciclo: emozione, cibo, senso di colpa

Un’emozione difficile (stress, tristezza,
solitudine, noia, rabbia)

Il cibo come risposta rapida
e accessibile

Un sollievo momentaneo

Il senso di colpa o la vergogna

Un’emozione ancora piu intensa

Questo ciclo pud diventare automatico, quasi invisibile.
E piu siripete, piu sembra impossibile spezzarlo.
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Il tuo corpo parla, la tua mente risponde

La fame emotiva non & una debolezza. E una strategia che la
mente ha imparato nel tempo per gestire emozioni complesse.

Il cibo, soprattutto quello ricco di zuccheri e grassi, ha un effetto
immediato sul cervello: calma, distrae, consola.

Riconoscere questo meccanismo non significa arrendersi.
Al contrario, € il primo vero atto di cura verso te stesso/a.
Significa smettere di combatterti e iniziare ad ascoltarti.

Un piccolo momento diriflessione

Chiediti con gentilezza:

 Mangio anche quando non ho fame
fisica?
e Ci sono emozioni o momenti della
g!oqnata che scatenano il bisogno
i cibo?

« Dopo aver mangiato, mi sento davvero
meglio o solo temporaneamente?

Serve solo rispondere con sincerita.

PENTADIET.IT @



La buona notizia, esiste
un percorso integrato
per guarire

scire dal circolo vizioso € possibile. Ma raramente

accade con una soluzione unica o rapida. La vera

comprensione arriva quando si accetta che il
cambiamento richiede un approccio a 360°.

Guarire € possibile, ma richiede di agire su piu fronti

Corpo, mente e abitudini sono profondamente interconnessi.
Intervenire solo su uno di questi aspetti spesso porta a risultati
parziali o temporanei. Un percorso efficace tiene conto di tutti.

Le strade della scienza

Oggi la medicina mette a disposizione diverse opzioni, che
possono essere appropriate in contesti specifici:

o Terapia farmacologica, sotto stretto controllo medico.

« Chirurgia bariatrica, in casi selezionati.

o Cambiamento dello stile di vita con alimentazione e movimento.

e Protocolli nutrizionali terapeutici, studiati per agire sul
metabolismo.

Ogni strada ha indicazioni, benefici e limiti. Ed &€ per questo che
la valutazione di un professionista € fondamentale.
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Il supporto psicologico: un alleato fondamentale

Accanto agli interventi sul corpo, c’é un pilastro spesso
sottovalutato: il supporto psicologico.

Un percorso con uno psicologo o psicoterapeuta aiuta a:
o« Comprendere le cause profonde della fame emotiva.

e Riconoscere i propri schemi automatici.

e Imparare nuove strategie per gestire le emozioni.

e Costruire un rapporto piu sano con il cibo e con sé stessi.

Non & un segno di debolezza. E un atto di responsabilita e di cura.
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La dieta chetogenica,
un alleata per corpo
e mente

rai protocolli nutrizionali terapeutici, la dieta

T chetogenica supervisionata si & dimostrata uno
strumento efficace non solo sul peso, ma anche
sul comportamento alimentare.

Spegnere il desiderio di zuccheri

Riducendo drasticamente carboidrati e zuccheri, la dieta
chetogenica aiuta a stabilizzare la glicemia e a ridurre i picchi
insulinici. Questo si traduce in:

e Meno fame improvvisa.
 Minor desiderio di cibi dolci.

e Maggior senso di controllo.
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Energia stabile, umore stabile

Quando il corpo utilizza i corpi chetonici come fonte di energia,
anche il cervello ne beneficia. | chetoni sono un carburante
efficiente e stabile, che favorisce:

« Maqggiore lucidita mentale.
e Migliore concentrazione.

e Riduzione della *nebbia mentale®.

Questachiarezzarende piu facile fermarsi,ascoltarsi e distinquere
la fame fisica da quella emotiva.
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Il Metodo Pentadiet®,
un team di esperti
al tuo fianco

| Metodo Pentadiet® nasce da una visione chiara: la
persona viene prima della dieta.

Perché la supervisione medica fa la differenza

Un medico esperto valuta la tua storia clinica, il tuo
metabolismo, i tuoi obiettivi e monitora il percorso nel tempo.
Questo garantisce sicurezza, personalizzazione e risultati
piu stabili.

Non solo dieta, serve un percorso integrato

Il Metodo Pentadiet® e strutturato in fasi e tiene conto del
tuo benessere globale. Il medico non si occupa solo del piano
alimentare, ma:

e VValuta lo stato di salute generale.
e« Monitora i parametri clinici.

e Collabora, quando necessario,
con altre figure professionali.

PENTADIET.IT



La forza del supporto: medico, psicologo e community

Il vero cambiamento avviene quando non ti senti solo/a.

Il medico guida il percorso clinico
e nutrizionale.

e Lo psicologo, consigliato o scelto
da te, lavora sulle radici emotive.

e La community offre sostegno,
condivisione e comprensione.

E un lavoro di squadra, con te al centro.
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Il primo passo € il piu importante. Inizia oggi.

Arrivato/a fin qui, hai gia fatto qualcosa di significativo: ti sei
ascoltato/a. Hai capito che il tuo rapporto con il cibo parla anche
delle tue emozioni, e che uscirne € un percorso che coinvolge
corpo e mente.

Esistono strade concrete.
Esistono professionisti pronti ad accompagnarti.

Chiedere aiuto non € arrendersi, € iniziare a quarire.

Trova lo specialista Pentadiet® piu vicino a te e inizia ogqgi il tuo
percorso di benessere.
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Approfondimento: dare un
nome alle emozioni, il primo
passo verso il cambiamento

pesso la fame emotiva nasce da emozioni che facciamo
S fatica a riconoscere o a esprimere. VViviamo in una

societa che ci spinge a essere sempre produttivi, forti,
performanti. Fermarsi ad ascoltarsi pud sembrare difficile, a volte

persino spaventoso.

Imparare a dare un nome a cid che senti - stress, solitudine,
frustrazione, paura, stanchezza emotiva - € un atto di grande
coraqggio. Quando riconosci un’emozione, smette di agire
nell’ombra. Non ha piu bisogno di essere “coperta” dal cibo.

Puo aiutarti:

e Scrivere quello che provi, anche solo
poche righe.

e Chiederti: “*Di cosa avrei bisognho
adesso, oltre al cibo?”.

« Concederti pause reali, non solo
compensazioni.

Questo non significa eliminare il piacere del cibo, ma restituirgli il
suo ruolo naturale: nutrire e non anestetizzare.
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Costruire nuove strategie,
un passo alla volta

Quando il cibo & stato per molto tempo la principale strategia
di gestione emotiva, € normale sentirsi "disarmati” all’idea di
cambiarla. Nessuno ti chiede di togliere tutto subito.

Il cambiamento efficace & graduale.

Alcune alternative semplici possono essere:

« Fare una breve camminata quando senti la tensione salire.
« Respirare profondamente per qualche minuto.

« Parlare con qualcuno di fiducia.

« Rimandare di 10 minuti 'impulso, senza giudicarti.

Con il tempo, queste nuove risposte diventano piu automatiche.
E il bisogno di cibo emotivo perde forza.
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Il valore del tempo e della pazienza

Uno degli aspetti piu difficili del percorso di quarigione &
accettare che il cambiamento richiede tempo. Viviamo abituati
a soluzioni rapide, ma il corpo e la mente hanno bisogno di
gradualita.

Ci saranno momenti di entusiasmo e momenti di fatica.
Giorni in cui ti sentirai forte e giorni in cui torneranno vecchie
abitudini. Questo non significa fallire. Significa essere umani.

Un percorso sequito da professionisti ti aiuta proprio in questo:

a non mollare nei momenti difficili, a rileggere gli ostacoli come
informazioni, non come colpe.
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Un messaggio
finale per te

Se c’¢ una cosa importante che vogliamo
lasciarti & questa: meriti di stare bene.
Meriti un approccio che non ti faccia sentire
sbagliato/a, ma accompagnato/a. Meriti di
essere visto/a nella tua interezza, non solo
attraverso un numero sulla bilancia.

Il percorso verso il benessere non € una linea
retta, ma € possibile. E pud diventare, passo
dopo passo, un viaggio di riscoperta e di
rispetto verso te stesso/a.

Trova lo specialista Pentadiet®

piu vicino a te e inizia ogqi
il tuo percorso di cura consapevole.
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