
Aula 15 3 Nutrição Comportamental na 
Infância e Adolescência
Desvendando a Relação com a Comida: Um Guia Essencial para a Infância e Adolescência

Olá! Seja muito bem-vindo(a) à nossa Aula 15 do Curso de Nutrição Comportamental. Sabemos que sua jornada de 
aprendizado é intensa, e talvez você esteja conciliando estudos com outras responsabilidades. Por isso, preparei 
este material pensando em você: um conteúdo direto, prático e que realmente fará a diferença na sua formação e 
atuação profissional.

Nesta aula, vamos mergulhar em um universo fascinante e, ao mesmo tempo, desafiador: a nutrição 
comportamental aplicada às fases mais cruciais do desenvolvimento humano 3 a infância e a adolescência. É aqui 
que as bases para uma relação saudável e duradoura com a comida são construídas, ou, infelizmente, 
desconstruídas. Compreender esses mecanismos é fundamental para qualquer profissional da saúde que busca 
uma abordagem verdadeiramente integral.

Ao final desta jornada, você será capaz de identificar os princípios da responsabilidade dividida na alimentação, 
reconhecer os sinais e estratégias de prevenção de transtornos alimentares e seletividade, orientar pais e 
cuidadores com confiança e abordar os complexos desafios da imagem corporal na adolescência. Prepare-se para 
expandir sua visão e suas ferramentas de intervenção.

Nossa conversa de hoje se conectará diretamente com o que você já conhece sobre os pilares da nutrição 
comportamental, mas agora com um foco aguçado nas particularidades do desenvolvimento infantil e juvenil. 
Pense em tudo que já discutimos sobre comer intuitivo e atenção plena; agora, vamos ver como esses conceitos 
se manifestam e podem ser cultivados desde cedo.



A Dança da Alimentação: Quem Conduz o 
Ritmo?
Você já parou para pensar em como a alimentação de uma criança ou adolescente pode se tornar um verdadeiro 
campo de batalha? Muitas vezes, pais e cuidadores, com as melhores das intenções, acabam travando lutas diárias 
para que seus filhos comam "o suficiente" ou "o certo", transformando o momento da refeição em uma fonte de 
estresse e ansiedade para todos. Essa dinâmica, embora comum, pode minar a relação natural que o indivíduo 
desenvolve com a comida.

Imagine a alimentação como uma dança. Se um dos parceiros tenta controlar todos os passos do outro, a dança 
perde a fluidez, a leveza e, eventualmente, o prazer. Da mesma forma, quando os adultos assumem o controle total 
sobre o que, quanto e quando a criança come, a criança perde a oportunidade de aprender a ouvir seus próprios 
sinais internos de fome e saciedade, e de desenvolver autonomia em suas escolhas alimentares.

É nesse cenário que a abordagem da nutricionista e terapeuta familiar Ellyn Satter se torna um farol. Ela propõe um 
modelo revolucionário que busca restaurar a harmonia na mesa, definindo claramente os papéis de pais e filhos. 
Não se trata de permissividade, mas de uma estrutura que respeita a individualidade e o desenvolvimento natural 
de cada um.

Essa perspectiva nos convida a repensar o controle excessivo e a ansiedade que muitas vezes permeiam as 
refeições em família. Ao invés de focar apenas no alimento em si, Ellyn Satter nos convida a olhar para o processo, 
para a interação e para a construção de uma base sólida para a saúde alimentar futura.



Ellyn Satter e a Responsabilidade Dividida na 
Alimentação: Um Guia para a Autonomia
A proposta de Ellyn Satter, conhecida como a Responsabilidade Dividida na Alimentação (RDA), é um pilar 
fundamental da nutrição comportamental aplicada à infância. Ela não é apenas uma teoria, mas uma filosofia 
prática que empodera tanto os pais quanto as crianças, transformando a dinâmica alimentar de um campo de 
batalha para um espaço de aprendizado e confiança mútua.

Pense na RDA como um contrato implícito entre pais e filhos, onde cada parte tem suas responsabilidades bem 
definidas, como em uma orquestra. Os pais são os maestros, responsáveis por "o quê", "quando" e "onde" a 
comida é oferecida. Eles escolhem os alimentos, definem os horários das refeições e lanches, e criam um ambiente 
tranquilo e convidativo para comer. Já as crianças são os solistas, responsáveis por "o quanto" e "se" vão comer 
do que foi oferecido. Elas decidem a quantidade e se estão com fome ou não, confiando em seus próprios sinais 
internos.

Por exemplo, um pai oferece um prato com brócolis, arroz e frango no jantar. Ele decide que o jantar será às 19h e 
na mesa da cozinha. A criança, por sua vez, decide se vai comer o brócolis, o arroz ou o frango, e em que 
quantidade. Se ela não estiver com fome, não precisa comer. Se ela comer apenas um pouco de cada, está tudo 
bem. O papel do pai é oferecer, não forçar.

Essa abordagem não só reduz o estresse nas refeições, mas também cultiva a autonomia alimentar da criança, 
permitindo que ela desenvolva uma relação intuitiva com a comida. Ela aprende a confiar em seu corpo, a 
reconhecer a fome e a saciedade, e a fazer escolhas baseadas em suas necessidades, e não em pressões 
externas.
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Desvendando os Papéis: Pais como 
Provedores, Crianças como Consumidores
Aprofundando na Responsabilidade Dividida na Alimentação (RDA) de Ellyn Satter, é crucial entender a clareza 
dos papéis. Essa distinção é a chave para evitar conflitos e promover uma alimentação saudável e prazerosa. 
Muitas vezes, a confusão desses papéis é a raiz de problemas alimentares na infância.

Imagine que os pais são como os arquitetos de uma casa, e as crianças são os moradores. O arquiteto (pais) 
projeta a estrutura, define os cômodos, garante a segurança e a funcionalidade (o que, quando, onde). O morador 
(criança) decide como vai usar cada cômodo, quais móveis vai colocar, e como vai se sentir confortável dentro 
daquele espaço (o quanto e se vai comer). O arquiteto não pode forçar o morador a usar um quarto específico se 
ele não quiser, mas garante que o quarto esteja disponível e seguro.

Papel dos Pais/Cuidadores
O que: Oferecer uma variedade de alimentos 
nutritivos e saborosos, incluindo todos os 
grupos alimentares, sem proibições 
desnecessárias.

Quando: Estabelecer horários regulares para 
refeições e lanches, evitando que a criança 
"belisque" o dia todo e chegue sem fome às 
refeições principais.

Onde: Criar um ambiente tranquilo e agradável 
para as refeições, livre de distrações como telas, 
e onde a família possa comer junta.

Papel da Criança
O quanto: Decidir a quantidade de comida que 
vai ingerir, respeitando seus sinais de fome e 
saciedade.

Se: Decidir se vai comer ou não do que foi 
oferecido. Não há obrigação de "limpar o prato".



O Dilema da Colher: Quando a Preocupação 
Vira Pressão
Você já presenciou a cena de um pai ou uma mãe tentando, a todo custo, fazer o filho comer mais um pedaço de 
brócolis, ou "só mais uma colherzinha"? Essa situação, tão comum em lares ao redor do mundo, muitas vezes 
nasce de uma preocupação genuína com a saúde e o crescimento da criança. No entanto, o que começa como 
cuidado pode facilmente se transformar em uma batalha de vontades, onde a comida se torna um instrumento de 
poder e controle, e não de nutrição e prazer.

Essa pressão excessiva, embora bem-intencionada, pode ter efeitos contrários ao desejado. A criança, ao invés de 
aprender a gostar de brócolis, pode associá-lo a um momento de estresse. Ela pode começar a comer para 
agradar, para evitar a bronca, ou até mesmo a esconder a comida. Esse cenário afasta a criança de seus próprios 
sinais internos de fome e saciedade, que são inatamente presentes desde o nascimento, e a ensina a depender de 
sinais externos para decidir o quanto deve comer.

A neurociência do comportamento alimentar nos mostra que o cérebro humano possui mecanismos complexos 
para regular o apetite. Quando esses mecanismos são constantemente ignorados ou sobrepujados por pressões 
externas, a criança perde a capacidade de autorregulação. É como tentar dirigir um carro com alguém no banco do 
passageiro constantemente puxando o volante: o motorista perde a confiança em sua própria direção.

É nesse ponto que precisamos de uma nova perspectiva, uma que respeite a autonomia da criança e, ao mesmo 
tempo, ofereça a segurança e a estrutura que ela precisa. Uma abordagem que transforme a mesa de jantar de um 
campo de batalha em um espaço de tranquilidade e aprendizado.



Ellyn Satter e a Responsabilidade Dividida: O 
Guia para a Harmonia à Mesa
A nutricionista e terapeuta familiar Ellyn Satter revolucionou a forma como pensamos sobre a alimentação infantil 
com sua abordagem da Responsabilidade Dividida na Alimentação (RDA). Ela propõe uma estrutura clara e 
empoderadora que define os papéis de pais e filhos, transformando o caos das refeições em um ambiente de 
aprendizado e confiança.

Pense na RDA como uma parceria de dança bem coreografada. Os pais são os que definem a música, o ritmo e o 
espaço da dança. Eles escolhem o quê será servido (alimentos nutritivos e variados), quando as refeições e 
lanches acontecerão (horários regulares) e onde a comida será consumida (um ambiente tranquilo e sem 
distrações). Essa é a parte dos pais: prover e estruturar.

Já as crianças são os dançarinos que decidem seus próprios movimentos dentro desse espaço. Elas decidem o 
quanto vão comer do que foi oferecido e se vão comer. Se a criança não estiver com fome, ela não precisa comer. 
Se ela comer apenas uma pequena porção, isso é suficiente. O papel dos pais é confiar na capacidade inata da 
criança de regular sua própria ingestão, sem pressão ou coerção.

Por exemplo, se você oferece um prato com arroz, feijão, salada e carne, seu papel é garantir que esses alimentos 
estejam disponíveis em horários regulares e em um ambiente agradável. A criança, por sua vez, decide se vai 
comer um pouco de tudo, só o arroz e o feijão, ou apenas a carne. Ela está aprendendo a ouvir seu corpo.

Essa abordagem não só diminui o estresse nas refeições, mas também capacita a criança a desenvolver uma 
relação intuitiva e saudável com a comida, um pilar para o Comer Intuitivo que tanto valorizamos na vida adulta.



Os Pilares da RDA na Prática: Construindo 
Autonomia Alimentar

Ofereça Variedade e 
Regularidade
Sirva refeições e lanches em 
horários fixos, com uma ampla gama 
de alimentos nutritivos. Inclua 
alimentos que a criança já gosta e 
outros novos, sem forçar a 
experimentação.

Crie um Ambiente Tranquilo
As refeições devem ser momentos 
de conexão familiar, não de 
discussões sobre comida. Desligue 
as telas e foque na interação.

Confie nos Sinais da Criança
Permita que a criança decida 
quando está satisfeita, mesmo que 
ela não tenha "limpado o prato". 
Evite comentários como "só mais 
uma mordida".

Evite Recompensas e Punições
Não use comida como prêmio ou castigo. Isso distorce a 
relação natural com o alimento.

Modele Comportamentos Saudáveis
As crianças aprendem muito observando. Coma uma 
variedade de alimentos e demonstre prazer em comer.



Os Benefícios da RDA e os Desafios da 
Seletividade Alimentar
A adoção da Responsabilidade Dividida na Alimentação (RDA) traz uma série de benefícios que vão muito além da 
mesa de jantar. Ela impacta positivamente o desenvolvimento emocional, social e físico da criança, cultivando uma 
relação de confiança e autonomia com a comida.

Redução do Estresse
Menos brigas e ansiedade 

durante as refeições, tornando-as 
mais agradáveis para todos.

Melhora da Autoregulação
A criança aprende a reconhecer e 
respeitar seus sinais internos de 
fome e saciedade.

Prevenção da 
Seletividade Extrema
Ao não forçar, a criança se sente 
mais segura para experimentar 
novos alimentos em seu próprio 
tempo.

Desenvolvimento de 
Confiança
A criança confia em sua 
capacidade de escolher e os pais 
confiam na capacidade da 
criança de se alimentar.

Relação Positiva com a 
Comida

A comida deixa de ser um inimigo 
ou um prêmio e se torna uma 

fonte de nutrição e prazer.



Os Papéis Claros na RDA: Quem Faz o Quê?
Para que a dança da alimentação funcione em harmonia, é fundamental que cada um conheça e respeite o seu 
papel. A beleza da Responsabilidade Dividida na Alimentação (RDA) de Ellyn Satter reside justamente na clareza 
com que ela define as atribuições dos pais/cuidadores e das crianças. Essa distinção, quando bem aplicada, 
minimiza os conflitos e fortalece a capacidade inata da criança de se autorregular.

Papel dos Pais/Cuidadores

O QUÊ: Escolher e oferecer uma variedade de 
alimentos nutritivos e saborosos.

QUANDO: Estabelecer horários regulares para as 
refeições e lanches.

ONDE: Criar um ambiente tranquilo e agradável 
para as refeições, livre de distrações.

Papel da Criança

O QUANTO: Decidir a quantidade de comida que 
vai ingerir.

SE: Decidir se vai comer ou não do que foi 
oferecido.

Pais Crianças

Decidir quanto comer

Escolher aceitar

Horários e ambiente

Oferecer variedade



Benefícios e Desafios da RDA: Cultivando 
uma Relação Positiva com a Comida

Redução do Estresse e 
Conflitos
As refeições se tornam mais 
tranquilas e prazerosas, 
diminuindo as brigas e a 
ansiedade em torno da comida.

Desenvolvimento da 
Autorregulação
A criança aprende a reconhecer 
e respeitar seus próprios sinais 
de fome e saciedade.

Ampliação da Variedade 
Alimentar
Sem pressão, a criança se sente 
mais segura para experimentar 
novos alimentos em seu próprio 
tempo.

Fortalecimento da Autonomia e 
Confiança
A criança desenvolve autoconfiança em suas 
escolhas alimentares e os pais confiam na 
capacidade da criança de se alimentar 
adequadamente.

Prevenção de Problemas Alimentares
Ao evitar a coerção e a restrição, a RDA diminui o 
risco de seletividade alimentar extrema e padrões 
disfuncionais.

Desafios comuns incluem ansiedade parental, pressão social, fases de seletividade e crenças antigas. 
Informação e apoio são essenciais para superá-los.



Prevenção de Transtornos Alimentares: Um 
Olhar Atento aos Sinais
A infância e a adolescência são períodos de grande vulnerabilidade para o desenvolvimento de transtornos 
alimentares (TAs) e padrões alimentares disfuncionais. A pressão social, os ideais de beleza inatingíveis e a falta 
de uma educação alimentar adequada podem criar um terreno fértil para que essas condições floresçam. Como 
profissionais, nossa responsabilidade vai além da nutrição; ela se estende à vigilância e à prevenção.

Imagine a mente de uma criança ou adolescente como uma esponja, absorvendo tudo ao seu redor: mensagens da 
mídia, comentários de amigos e familiares, e até mesmo a forma como os adultos se relacionam com seus próprios 
corpos e com a comida. Se essa esponja absorve constantemente mensagens de dieta, restrição, culpa e 
insatisfação corporal, o risco de desenvolver um TA aumenta exponencialmente.

A prevenção de TAs não se resume a "ensinar a comer bem". Ela envolve a construção de um ambiente que 
promova a autoaceitação, a escuta dos sinais corporais e uma relação neutra e respeitosa com a comida. É um 
trabalho que começa em casa, mas que se estende à escola, à mídia e à sociedade como um todo.

Health at Every Size (HAES®)
Desconstrói a ideia de que o peso é o único 
indicador de saúde e promove o bem-estar geral.

Comer Intuitivo
Foca na escuta dos sinais corporais e na relação 
positiva com a comida, independentemente do 
tamanho.



Seletividade Alimentar: Do "Não Gosto" ao 
Alerta Vermelho
A seletividade alimentar é um dos maiores desafios enfrentados por pais e cuidadores, e, consequentemente, por 
nós, nutricionistas. É comum que crianças passem por fases em que recusam certos alimentos ou demonstram 
preferência por um número limitado de itens. No entanto, é crucial saber diferenciar a seletividade "normal" do 
desenvolvimento de um padrão que pode indicar um problema mais sério, como o Transtorno Alimentar 
Restritivo/Evitativo (TARE ou ARFID).

Seletividade Típica
Comum entre 1 e 6 anos

Recusa de alimentos novos

Preferência por texturas específicas

Geralmente transitória

TARE/ARFID
Restrição alimentar severa

Aversão sensorial ou medo de engasgar

Deficiências nutricionais

Necessidade de intervenção profissional



Como Orientar Pais e Cuidadores a 
Promover uma Relação Saudável com a 
Comida
A teoria da Nutrição Comportamental, especialmente a Responsabilidade Dividida na Alimentação (RDA) de Ellyn 
Satter, oferece um mapa claro para pais e cuidadores. No entanto, traduzir essa teoria em prática no dia a dia, em 
meio a rotinas agitadas e pressões sociais, pode ser um desafio. Nosso papel como profissionais é ser o guia, o 
mentor que ajuda essas famílias a navegar por esse caminho, promovendo uma relação saudável e duradoura com 
a comida.

Muitos pais chegam ao consultório com uma lista de preocupações: "Meu filho não come vegetais", "Ele só quer 
doce", "Ela está acima do peso". A tendência natural é focar na comida em si, no que está ou não no prato. Mas a 
Nutrição Comportamental nos ensina que a relação com a comida é muito mais profunda do que a ingestão 
calórica; ela envolve emoções, ambiente, cultura e a própria percepção corporal.

É como ensinar alguém a nadar. Não basta jogar a pessoa na água e dizer "nade". É preciso ensinar a técnica, a 
respiração, a flutuação, e, acima de tudo, construir confiança na água. Da mesma forma, para promover uma 
relação saudável com a comida, precisamos ensinar os pais a criar um "ambiente aquático" seguro e acolhedor, 
onde a criança possa aprender a "nadar" em suas próprias escolhas alimentares.



Estratégias Práticas para Orientar Pais: Além 
do Prato

Foco no Ambiente 
Alimentar
Ofereça variedade e 
regularidade, refeições em 
família e acesso limitado a 
ultraprocessados.

Comunicação Empática
Evite linguagem de dieta, não 
use comida como recompensa e 
valide os sentimentos da 
criança.

Modelagem e Exemplo
Seja o exemplo, pratique o 
mindful eating e incentive a 
atenção plena nas refeições.



Desafios da Imagem Corporal na 
Adolescência: Um Espelho Distorcido
A adolescência é uma fase de intensas transformações, não apenas físicas, mas também emocionais e sociais. O 
corpo muda rapidamente, a identidade está em formação, e a pressão dos pares e da mídia social atinge seu auge. 
Nesse turbilhão, a imagem corporal se torna um ponto central de preocupação, e muitas vezes, de sofrimento.

Imagine a adolescência como uma jornada em um labirinto. O corpo é o mapa, mas as mensagens externas 3 de 
redes sociais, amigos, publicidade 3 são como vozes que distorcem as direções, fazendo o adolescente duvidar do 
próprio caminho e da sua forma de ser. A busca por um ideal de corpo "perfeito", muitas vezes irrealista e 
inatingível, pode levar a uma profunda insatisfação e a comportamentos de risco.

A prevalência de dietas restritivas, o uso de suplementos sem orientação, o exercício físico compulsivo e até 
mesmo o desenvolvimento de transtornos alimentares aumentam significativamente nessa fase. A cultura da dieta, 
que permeia nossa sociedade, vende a ilusão de que a felicidade e a aceitação estão atreladas a um determinado 
peso ou forma corporal, ignorando a diversidade natural dos corpos humanos.

Nesse contexto, a abordagem do Health at Every Size (HAES®) é mais relevante do que nunca. Ela propõe que a 
saúde pode ser alcançada em qualquer tamanho, focando em comportamentos saudáveis (alimentação intuitiva, 
atividade física prazerosa, bem-estar mental) em vez de no peso. É um convite para que os adolescentes (e seus 
pais) mudem o foco da balança para o bem-estar integral.



A Influência das Redes Sociais e a 
Neurociência da Imagem Corporal
As redes sociais se tornaram um palco global para a comparação e a busca por validação, intensificando os 
desafios da imagem corporal na adolescência. Adolescentes são bombardeados com imagens editadas, corpos 
"perfeitos" e estilos de vida idealizados, criando uma régua inatingível para a autoaceitação.

Pense nas redes sociais como um filtro de Instagram aplicado à realidade. O que vemos é uma versão editada, 
muitas vezes irreal, da vida e dos corpos alheios. Para um adolescente em formação, que já está vulnerável às 
inseguranças naturais da idade, essa exposição constante a "filtros de perfeição" pode distorcer a percepção do 
próprio corpo e gerar uma profunda insatisfação.

A Neurociência do Comportamento Alimentar nos ajuda a entender como o cérebro do adolescente processa 
essas informações. O sistema de recompensa cerebral, ainda em desenvolvimento, é altamente sensível à 
aprovação social e à comparação. A busca por "curtidas" e comentários positivos em fotos que exibem um corpo 
magro ou "fit" pode reforçar comportamentos disfuncionais, como dietas extremas ou exercícios compulsivos, na 
tentativa de alcançar um ideal.

Além disso, a dismorfia corporal, uma preocupação excessiva com um defeito percebido na aparência, pode ser 
exacerbada pela exposição constante a imagens idealizadas. O cérebro do adolescente, ainda em fase de 
maturação, pode ter dificuldade em filtrar e contextualizar essas informações, levando a uma visão distorcida de si 
mesmo.

Nosso papel é ajudar os adolescentes a desenvolverem um "filtro interno" mais saudável, que lhes permita 
questionar as mensagens externas e valorizar a própria individualidade. Isso envolve promover a literacia 
midiática, ensinando-os a serem críticos em relação ao que veem online, e a cultivar a auto-compaixão, 
reconhecendo que a beleza e o valor não estão atrelados a um padrão estético.



Promovendo a Positividade Corporal e a 
Neutralidade: Um Caminho para a Aceitação

Desconstruir Mitos de Beleza
Questione padrões impostos e valorize a 
diversidade corporal.

Foco na Funcionalidade
Valorize o que o corpo faz, não apenas como ele 
parece.

Literacia Midiática
Seja crítico com imagens e mensagens das redes 
sociais.

Diálogo Aberto
Crie espaço seguro para conversas sobre imagem 
corporal.

Pratique o HAES®
Foque em comportamentos saudáveis, não no 
peso.

Cultive a Auto-Compaixão
Reconheça inseguranças e pratique gentileza 
consigo mesmo.



Reconhecendo Sinais de Alerta e Buscando 
Ajuda Profissional
Mesmo com todas as estratégias de prevenção e promoção de uma relação saudável com a comida e o corpo, é 
fundamental que nós, profissionais de saúde, saibamos reconhecer os sinais de alerta de que um adolescente 
pode estar desenvolvendo um transtorno alimentar (TA) ou um padrão alimentar disfuncional. A intervenção 
precoce é crucial para um prognóstico favorável.

Restrição Alimentar Severa
Eliminação de grupos alimentares, contagem obsessiva de calorias, recusa em comer em público.

Preocupação Excessiva com Peso
Falas constantes sobre dietas, peso, gordura ou insatisfação intensa com o corpo.

Comportamentos Compensatórios
Vômitos autoinduzidos, uso de laxantes, exercícios compulsivos.

Mudanças no Comportamento Alimentar
Comer escondido, rituais com a comida, esconder alimentos.

Alterações Físicas e Emocionais
Perda de peso, fadiga, isolamento social, depressão, ansiedade.



A Importância da 
Abordagem Não Prescritiva: 
HAES® e Comer Intuitivo
No universo da nutrição comportamental, especialmente ao lidar com 
crianças e adolescentes, as abordagens não prescritivas ganham um 
destaque fundamental. Elas representam uma mudança de paradigma, 
afastando-se do foco exclusivo no peso e na restrição, e abraçando uma 
visão mais holística da saúde. Duas filosofias se destacam nesse 
contexto: o Health at Every Size (HAES®) e o Comer Intuitivo.

Health at Every Size 
(HAES®)

Saúde em qualquer tamanho 
corporal

Foco em bem-estar, não no 
peso

Combate à gordofobia e 
pressão estética

Comer Intuitivo

Reconexão com sinais 
internos de fome e saciedade

Comer sem culpa ou 
julgamento

Fortalece a autorregulação 
alimentar



Estratégias Práticas para Orientar Pais: Além 
do Prato

Ambiente Alimentar
Variedade, regularidade, 
refeições em família e limitação 
de ultraprocessados.

Comunicação Empática
Evite linguagem de dieta, não 
use comida como recompensa, 
valide sentimentos.

Modelagem e Exemplo
Seja o exemplo, pratique 
mindful eating, incentive 
atenção plena.



Desafios da Imagem Corporal na 
Adolescência: Um Espelho Distorcido
A adolescência é uma fase de intensas transformações, não apenas físicas, mas também emocionais e sociais. O 
corpo muda rapidamente, a identidade está em formação, e a pressão dos pares e da mídia social atinge seu auge. 
Nesse turbilhão, a imagem corporal se torna um ponto central de preocupação, e muitas vezes, de sofrimento.

Imagine a adolescência como uma jornada em um labirinto. O corpo é o mapa, mas as mensagens externas 3 de 
redes sociais, amigos, publicidade 3 são como vozes que distorcem as direções, fazendo o adolescente duvidar do 
próprio caminho e da sua forma de ser. A busca por um ideal de corpo "perfeito", muitas vezes irrealista e 
inatingível, pode levar a uma profunda insatisfação e a comportamentos de risco.

A prevalência de dietas restritivas, o uso de suplementos sem orientação, o exercício físico compulsivo e até 
mesmo o desenvolvimento de transtornos alimentares aumentam significativamente nessa fase. A cultura da dieta, 
que permeia nossa sociedade, vende a ilusão de que a felicidade e a aceitação estão atreladas a um determinado 
peso ou forma corporal, ignorando a diversidade natural dos corpos humanos.

Nesse contexto, a abordagem do Health at Every Size (HAES®) é mais relevante do que nunca. Ela propõe que a 
saúde pode ser alcançada em qualquer tamanho, focando em comportamentos saudáveis (alimentação intuitiva, 
atividade física prazerosa, bem-estar mental) em vez de no peso. É um convite para que os adolescentes (e seus 
pais) mudem o foco da balança para o bem-estar integral.



A Influência das Redes Sociais e a 
Neurociência da Imagem Corporal
As redes sociais se tornaram um palco global para a comparação e a busca por validação, intensificando os 
desafios da imagem corporal na adolescência. Adolescentes são bombardeados com imagens editadas, corpos 
"perfeitos" e estilos de vida idealizados, criando uma régua inatingível para a autoaceitação.

Pense nas redes sociais como um filtro de Instagram aplicado à realidade. O que vemos é uma versão editada, 
muitas vezes irreal, da vida e dos corpos alheios. Para um adolescente em formação, que já está vulnerável às 
inseguranças naturais da idade, essa exposição constante a "filtros de perfeição" pode distorcer a percepção do 
próprio corpo e gerar uma profunda insatisfação.

A Neurociência do Comportamento Alimentar nos ajuda a entender como o cérebro do adolescente processa 
essas informações. O sistema de recompensa cerebral, ainda em desenvolvimento, é altamente sensível à 
aprovação social e à comparação. A busca por "curtidas" e comentários positivos em fotos que exibem um corpo 
magro ou "fit" pode reforçar comportamentos disfuncionais, como dietas extremas ou exercícios compulsivos, na 
tentativa de alcançar um ideal.

Além disso, a dismorfia corporal, uma preocupação excessiva com um defeito percebido na aparência, pode ser 
exacerbada pela exposição constante a imagens idealizadas. O cérebro do adolescente, ainda em fase de 
maturação, pode ter dificuldade em filtrar e contextualizar essas informações, levando a uma visão distorcida de si 
mesmo.

Nosso papel é ajudar os adolescentes a desenvolverem um "filtro interno" mais saudável, que lhes permita 
questionar as mensagens externas e valorizar a própria individualidade. Isso envolve promover a literacia 
midiática, ensinando-os a serem críticos em relação ao que veem online, e a cultivar a auto-compaixão, 
reconhecendo que a beleza e o valor não estão atrelados a um padrão estético.



Promovendo a Positividade Corporal e a 
Neutralidade: Um Caminho para a Aceitação

Desconstruir Mitos de Beleza
Questione padrões impostos e valorize a diversidade 

corporal.

Foco na Funcionalidade
Valorize o que o corpo faz, não apenas como ele 
parece.

Literacia Midiática
Seja crítico com imagens e mensagens das redes 

sociais.

Diálogo Aberto
Crie espaço seguro para conversas sobre imagem 
corporal.

Pratique o HAES®
Foque em comportamentos saudáveis, não no peso.

Cultive a Auto-Compaixão
Reconheça inseguranças e pratique gentileza 
consigo mesmo.



O Papel do Profissional de Nutrição: Além da 
Dieta
Como profissionais de nutrição, nosso papel na vida de crianças e adolescentes vai muito além de prescrever 
dietas ou calcular calorias. Somos educadores, facilitadores e, em muitos casos, os primeiros a identificar sinais de 
alerta que podem levar a problemas mais sérios. Nossa atuação é crucial para moldar uma geração com uma 
relação mais saudável e consciente com a comida e o próprio corpo.

Pense em nós como jardineiros de um futuro mais saudável. Não apenas plantamos sementes de bons hábitos, 
mas também removemos ervas daninhas de crenças limitantes e cultivamos um solo fértil de autoaceitação e bem-
estar. É um trabalho que exige empatia, conhecimento e uma visão holística.

A integração das tendências atuais, como o Health at Every Size (HAES®), o Comer Intuitivo e o Mindful Eating, 
aliada aos princípios da Responsabilidade Dividida na Alimentação (RDA) de Ellyn Satter, nos oferece um arsenal 
poderoso. Essas abordagens nos permitem ir além do peso, focando na saúde integral, na escuta dos sinais 
corporais e na construção de uma relação de paz com a comida.

Ao orientar pais e cuidadores, somos agentes de mudança, capacitando-os a criar ambientes alimentares seguros 
e positivos. Ao trabalhar com adolescentes, somos aliados na desconstrução de padrões estéticos irreais e na 
promoção da autoaceitação e do respeito à diversidade corporal.

Nossa responsabilidade é imensa, mas também é uma oportunidade única de impactar vidas de forma significativa. 
Ao adotar uma postura de mentor experiente e empático, podemos guiar crianças e adolescentes para um futuro 
onde a alimentação é fonte de nutrição, prazer e bem-estar, e não de culpa ou sofrimento.



Síntese e Próximos Passos
1 Responsabilidade Dividida

Pais provedores, filhos consumidores.

2 Seletividade e Transtornos
Esteja atento(a) aos sinais e busque intervenção precoce.

3 Ambiente Positivo
Oriente pais a criar um ambiente alimentar sem pressão e com comunicação empática.

4 Desconstrução de Padrões
Ajude adolescentes a cultivar positividade/neutralidade corporal.

5 Abordagens Não Prescritivas
Adote HAES® e Comer Intuitivo em sua prática.

Na próxima aula: Aula 16 3 Nutrição Comportamental e Doenças Crônicas. Prepare-se para aprofundar 
ainda mais!



Autoavaliação
Questões Objetivas:

De acordo com a Responsabilidade Dividida na Alimentação (RDA) de Ellyn Satter, qual é a principal 
responsabilidade da criança durante as refeições?
a) Decidir o que será servido.
b) Estabelecer os horários das refeições.
c) Decidir o quanto e se vai comer do que foi oferecido.
d) Preparar o ambiente para a refeição.

1.

Qual das seguintes abordagens é mais alinhada com os princípios do Health at Every Size (HAES®) na 
adolescência?
a) Focar na perda de peso como principal meta de saúde.
b) Encorajar dietas restritivas para alcançar um IMC ideal.
c) Promover comportamentos saudáveis (atividade física prazerosa, alimentação intuitiva) independentemente 
do peso.
d) Ignorar a imagem corporal e focar apenas na ingestão calórica.

2.

Um adolescente que apresenta aversão severa a texturas específicas de alimentos, resultando em deficiências 
nutricionais e impacto no crescimento, pode estar sofrendo de:
a) Seletividade alimentar típica.
b) Neofobia alimentar.
c) Transtorno Alimentar Restritivo/Evitativo (TARE/ARFID).
d) Anorexia Nervosa, devido à preocupação com a imagem corporal.

3.

Qual das seguintes estratégias NÃO é recomendada para orientar pais e cuidadores a promover uma relação 
saudável com a comida?
a) Criar um ambiente tranquilo e sem distrações durante as refeições.
b) Usar a comida como recompensa por bom comportamento.
c) Modelar comportamentos alimentares saudáveis.
d) Respeitar os sinais de fome e saciedade da criança.

4.

Questão Discursiva:

Explique como a integração do Comer Intuitivo e do Mindful Eating pode auxiliar na prevenção de transtornos 
alimentares em crianças e adolescentes, considerando a influência das redes sociais na imagem corporal.



Gabarito
1. c) Decidir o quanto e se vai comer do que foi oferecido.

2. c) Promover comportamentos saudáveis (atividade física prazerosa, alimentação intuitiva) 
independentemente do peso.

3. c) Transtorno Alimentar Restritivo/Evitativo (TARE/ARFID).

4. b) Usar a comida como recompensa por bom comportamento.

Resposta Sugerida (Questão Discursiva):

A integração do Comer Intuitivo e do Mindful Eating é crucial na prevenção de TAs, especialmente frente à pressão 
das redes sociais. O Comer Intuitivo ensina crianças e adolescentes a reconectarem-se com seus sinais internos 
de fome e saciedade, desvinculando a alimentação de regras externas ou da busca por um corpo idealizado. O 
Mindful Eating, por sua vez, promove a atenção plena ao ato de comer, cultivando uma relação mais consciente e 
prazerosa com a comida. Juntos, eles fortalecem a autonomia alimentar e a inteligência corporal, ajudando os 
jovens a filtrar as mensagens irreais de beleza das redes sociais e a desenvolver uma autoaceitação que 
transcende a aparência, focando no bem-estar integral.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


