
Aula 4 3 Comer Intuitivo (Intuitive Eating): 
Parte 1
Bem-vindo(a) à Aula 4 do nosso Curso de Nutrição Comportamental! Sabemos que a sua rotina é intensa e que o 
tempo é um recurso precioso. Por isso, preparamos este material pensando em você: alguém que busca 
conhecimento de qualidade, mas que também precisa de uma abordagem clara, direta e, acima de tudo, 
inspiradora.

Nesta aula, vamos mergulhar em um conceito revolucionário que tem transformado a relação das pessoas com a 
comida e com seus próprios corpos: o Comer Intuitivo (Intuitive Eating). Você já se sentiu preso(a) em um ciclo de 
dietas restritivas, culpa e frustração? Muitos de nós já passamos por isso. A boa notícia é que existe um caminho 
diferente, mais gentil e sustentável, que respeita a sua sabedoria interna.

Ao final desta aula, você será capaz de compreender a filosofia do Comer Intuitivo, identificar os sinais da 
mentalidade de dieta e começar a honrar os sinais internos do seu corpo. Nosso objetivo é que você não apenas 
aprenda os princípios, mas que consiga aplicá-los na sua vida e, futuramente, na sua prática profissional, ajudando 
outras pessoas a encontrarem uma relação mais saudável e prazerosa com a alimentação.

Prepare-se para desconstruir algumas ideias antigas e construir uma nova perspectiva. Vamos explorar os 
primeiros princípios do Comer Intuitivo, conectando-os com as mais recentes tendências em nutrição 
comportamental, como o "Health at Every Size" (HAES®) e o "Mindful Eating", e até mesmo pinceladas da 
neurociência que explica como nosso cérebro interage com a comida.



A Jornada para uma Relação Saudável com a 
Comida: Por Que o Comer Intuitivo?
Você já parou para pensar em como a nossa sociedade nos ensina 
a comer? Desde cedo, somos bombardeados por mensagens 
sobre o que é "certo" e "errado" comer, quais alimentos engordam 
e quais emagrecem, e como devemos nos parecer para sermos 
aceitos. Essa avalanche de informações, muitas vezes 
contraditórias, cria um cenário de confusão e ansiedade em torno 
da alimentação. O resultado? Uma relação disfuncional com a 
comida, marcada por restrições, culpa e uma constante busca por 
dietas milagrosas que prometem a solução definitiva.

Imagine que seu corpo é como um carro de alta performance, 
projetado para te levar longe e com eficiência. Ele vem com um 
painel de controle intuitivo, cheio de luzes e indicadores que te 
avisam quando precisa de combustível, quando está 
superaquecendo ou quando precisa de manutenção. No entanto, 
ao longo da vida, fomos ensinados a ignorar esses indicadores 
internos e a seguir manuais externos, criados por "especialistas" 
que não conhecem o seu carro tão bem quanto você. O Comer 
Intuitivo é, essencialmente, um convite para você voltar a confiar 
no seu próprio painel de controle.

Essa abordagem não é apenas uma "dieta" diferente; é uma filosofia de vida que se alinha com as tendências mais 
atuais da nutrição, como o movimento Health at Every Size (HAES®), que defende que a saúde pode ser alcançada 
em qualquer tamanho, focando em comportamentos saudáveis em vez de peso. É também um complemento 
perfeito para o Mindful Eating, que nos convida a comer com atenção plena, percebendo cada sabor, textura e o 
impacto da comida no nosso corpo. Ao longo desta aula, você verá como esses conceitos se entrelaçam para 
formar uma base sólida para uma vida alimentar mais equilibrada e feliz.



Desvendando a Mentalidade de Dieta: O 
Inimigo Silencioso
Antes de mergulharmos nos princípios do Comer Intuitivo, 
precisamos identificar o que ele busca substituir: a 
mentalidade de dieta. Essa mentalidade não se limita 
apenas a seguir um plano alimentar restritivo; ela é uma 
forma de pensar e se relacionar com a comida que permeia 
nossa cultura. É a crença de que existe uma maneira "certa" 
de comer, que você precisa controlar seu corpo e que seu 
valor está atrelado ao seu peso ou à sua capacidade de 
seguir regras alimentares.

Pense na mentalidade de dieta como um software antigo e 
cheio de bugs que foi instalado no seu sistema operacional. 
Ele promete otimizar seu desempenho, mas na verdade, 
trava seu computador, consome sua energia e te deixa 
frustrado. Esse software te diz que você precisa de uma 
"solução rápida" para seus problemas alimentares, que a 
força de vontade é a única chave e que falhar em uma dieta 
é uma falha pessoal. Ele te desconecta dos seus sinais 
internos de fome e saciedade, substituindo-os por regras 
externas e proibições.

Essa desconexão é um dos maiores problemas. Nosso corpo é um sistema complexo e inteligente, com 
mecanismos inatos para regular a fome, a saciedade e o apetite. A neurociência do comportamento alimentar nos 
mostra que o cérebro possui circuitos sofisticados que respondem a sinais internos e externos para guiar nossas 
escolhas alimentares. No entanto, a mentalidade de dieta, com suas regras rígidas e a demonização de certos 
alimentos, interfere nesses circuitos naturais, levando a um ciclo vicioso de restrição, compulsão e culpa. É hora de 
desinstalar esse software e reinstalar o sistema operacional original do seu corpo.



Princípio 1: Rejeitar a Mentalidade de Dieta 3 
Libertando-se das Amarras
O primeiro e talvez mais desafiador passo no Comer 
Intuitivo é rejeitar a mentalidade de dieta. Isso 
significa desapegar-se da ideia de que existe uma 
dieta perfeita que resolverá todos os seus problemas, 
e parar de buscar a próxima "solução mágica" para o 
seu peso ou sua saúde. É um convite para sair do ciclo 
vicioso de restrição, perda de peso temporária, 
reganho de peso e frustração que muitas pessoas 
experimentam.

Imagine que você está em um labirinto, e a 
mentalidade de dieta é uma voz constante no seu 
ouvido, prometendo que a saída está sempre na 
próxima curva, se você apenas seguir as instruções 
dela. Você tenta uma saída, depois outra, mas sempre 
acaba no mesmo lugar. Rejeitar a mentalidade de dieta 
é como perceber que o labirinto não tem saída, e que a 
verdadeira liberdade está em sair do labirinto por cima, 
vendo a paisagem de uma perspectiva totalmente 
nova. É reconhecer que a busca incessante por dietas 
é, em si, parte do problema.

Na prática, rejeitar a mentalidade de dieta envolve parar de comprar revistas de dieta, de seguir influenciadores 
que promovem restrições extremas, e de se pesar obsessivamente. Significa também questionar as "regras" que 
você internalizou sobre comida 3 por exemplo, a ideia de que carboidratos são "vilões" ou que você precisa 
"merecer" uma sobremesa. É um processo de desprogramação, onde você começa a ouvir menos as vozes 
externas e mais a sua própria sabedoria interna. Este princípio é a base para todos os outros, pois sem ele, a mente 
ainda estará presa ao paradigma da restrição e do controle.



Atividades Práticas para Identificar a 
Mentalidade de Dieta

Diário da Mentalidade de 
Dieta
Durante uma semana, anote 
todas as vezes que você pensar 
em comida ou no seu corpo de 
uma forma que envolva regras, 
proibições, culpa ou julgamento.

Limpeza de Mídia
Faça uma "faxina" nas suas 
redes sociais e na sua estante. 
Deixe de seguir contas que 
promovem dietas restritivas ou 
que geram sentimentos de 
inadequação.

Desafio da Comida 
Proibida
Escolha um alimento "proibido" 
e permita-se comê-lo com 
atenção plena, observando seus 
pensamentos e sensações.

Característica Mentalidade de Dieta Comer Intuitivo

Foco Peso, controle, regras Saúde, bem-estar, sinais internos

Sentimento Culpa, privação, fracasso Prazer, liberdade, autoconfiança

Abordagem Restrição, proibição Permissão incondicional, escuta

Resultado Ciclo de "perder/ganhar", 
frustração

Relação pacífica com a comida, 
sustentabilidade



Princípio 2: Honrar Sua Fome 3 
Reconectando-se com o Corpo
Depois de rejeitar a mentalidade de dieta, o próximo passo 
fundamental é honrar sua fome. Isso pode parecer óbvio, mas em 
um mundo onde somos ensinados a ignorar nossos sinais 
corporais 3 seja para "aguentar" até a próxima refeição 
programada, seja para comer mesmo sem fome por conveniência 
social 3 reconectar-se com a fome verdadeira é um ato 
revolucionário. Honrar sua fome significa dar ao seu corpo a 
energia e os nutrientes de que ele precisa, quando ele precisa.

Imagine que seu corpo é como um bebê. Quando um bebê chora, 
ele está comunicando uma necessidade: fome, sono, desconforto. 
Você não o deixaria chorando por horas porque "ainda não é hora 
de comer" ou porque ele "já comeu demais". Você o alimentaria. 
Honrar sua fome é tratar seu corpo com a mesma compaixão e 
atenção que você daria a um bebê.

A neurociência nos mostra que a fome é regulada por um complexo sistema de hormônios (como a grelina) e sinais 
cerebrais que nos impulsionam a buscar alimento. Quando ignoramos esses sinais repetidamente, nosso corpo 
pode entrar em um estado de estresse, o que pode levar a uma desregulação do apetite e a uma maior 
probabilidade de comer em excesso quando finalmente nos permitimos comer. Honrar a fome não é apenas sobre 
comer quando se está com fome, mas também sobre comer o suficiente para se sentir satisfeito, sem chegar ao 
ponto de empanturramento. É um convite para sintonizar-se com as nuances da sua fome, desde um leve sinal até 
uma fome mais intensa.



Escala da Fome e Saciedade: Uma 
Ferramenta Prática

1-2: Fome extrema
Tontura, irritabilidade, sensação de fraqueza.

3-4: Fome moderada
Estômago roncando, leve desconforto, falta de 
concentração.

5: Neutro
Nem com fome, nem satisfeito.

6-7: Satisfeito
Confortavelmente satisfeito, sem desconforto.

8-9: Cheio
Cheio, um pouco de desconforto.

10: Empanturrado
Náuseas, muito desconforto.

Use a escala para identificar seu nível de fome antes de comer e seu nível de saciedade ao terminar. O objetivo é 
comer quando estiver em fome moderada e parar ao se sentir confortavelmente satisfeito.



Princípio 3: Fazer as Pazes com a Comida 3 
A Permissão Incondicional
Depois de rejeitar a mentalidade de dieta e começar a 
honrar sua fome, o próximo passo crucial é fazer as 
pazes com a comida. Este princípio envolve dar a si 
mesmo(a) permissão incondicional para comer. Isso 
significa que nenhum alimento está "proibido" ou 
"ruim". Quando você se permite comer todos os 
alimentos, a urgência e o desejo por aqueles alimentos 
que antes eram restritos tendem a diminuir.

Fazer as pazes com a comida não significa que você 
vai comer pizza e chocolate o tempo todo. Significa 
que você tem a liberdade de escolher esses alimentos 
quando desejar, sem culpa ou julgamento. Quando a 
proibição é removida, a novidade e o apelo desses 
alimentos diminuem.

Essa permissão incondicional é a chave para desativar o ciclo de restrição-compulsão e para construir uma relação 
de confiança com a comida. É um pilar fundamental do Comer Intuitivo, pois sem ele, a mente ainda estará presa 
ao medo e à privação.



Desmistificando a Permissão Incondicional
A ideia de permissão incondicional pode gerar receio em 
muitas pessoas, que temem perder o controle e comer "tudo 
o tempo todo". No entanto, a experiência e a pesquisa 
mostram que o oposto geralmente acontece. Quando a 
proibição é removida, a comida perde seu status de "vilã" ou 
"recompensa", e o desejo por ela se normaliza. É um 
processo de dessensibilização.

Considere o exemplo de uma criança que nunca teve acesso 
a doces e, de repente, é colocada em uma loja de doces. 
Provavelmente, ela vai querer experimentar tudo e comer em 
excesso. Agora, imagine uma criança que sempre teve 
acesso a doces, mas de forma equilibrada. Ela pode pegar 
um doce, saboreá-lo e parar, porque sabe que não é a última 
chance. O mesmo princípio se aplica aos adultos.

Essa abordagem se conecta diretamente com a neurociência do comportamento alimentar. Quando um alimento é 
proibido, ele ativa centros de recompensa no cérebro de forma mais intensa, aumentando o desejo e a busca por 
ele. Ao remover a proibição, esses centros se acalmam, permitindo que você faça escolhas mais conscientes e 
menos impulsivas. É um processo de reeducação do cérebro, ensinando-o que não há escassez e que todos os 
alimentos estão disponíveis.



A Prática da Permissão Incondicional no Dia 
a Dia

Pão sem Culpa
Compre um pão que você goste e coma uma fatia 
com atenção plena, observando sabor, textura e 
satisfação. Permita-se sentir prazer sem culpa.

Doces em Paz
Compre uma fatia de bolo e saboreie-a sem pressa, 
prestando atenção à experiência. Observe como a 
permissão reduz a urgência.

Conceito Âmbito/Aplicação Exemplo

Permissão Incondicional Relação com a comida
Comer Intuitivo, Psicologia da 
Alimentação

Comer um pedaço de chocolate 
sem culpa, sabendo que pode ter 
mais depois.

Restrição Alimentar Dietas, mentalidade de dieta
Cultura da dieta, busca por controle 
de peso

Proibir-se de comer carboidratos 
ou doces.



Conectando os Princípios: Uma Nova 
Perspectiva

Rejeitar Dietas
Abandonar regras rígidas e 

juízos

Honrar Fome
Reconhecer sinais físicos 

de fome

Fazer Paz com 
Comida

Restaurar uma relação sem 
culpa

Até agora, exploramos os três primeiros pilares do Comer Intuitivo: Rejeitar a Mentalidade de Dieta, Honrar Sua 
Fome e Fazer as Pazes com a Comida. Embora apresentados separadamente, eles estão intrinsecamente 
conectados e se reforçam mutuamente.

Essa abordagem holística é o que a torna tão poderosa e sustentável. Ela não é sobre o que você come, mas sobre 
como você come e por que você come. É uma mudança de paradigma que vai além da nutrição tradicional, 
incorporando aspectos da psicologia, da neurociência e da atenção plena.



O Papel da Neurociência e do Mindful Eating
A neurociência do comportamento alimentar nos 
oferece uma compreensão profunda de como nosso 
cérebro processa a fome, a saciedade e o prazer da 
comida. Sabemos que a restrição alimentar pode levar 
a alterações cerebrais que aumentam o desejo por 
alimentos altamente palatáveis e diminuem a 
sensibilidade aos sinais de saciedade.

Conectando com o Mindful Eating (Comer com 
Atenção Plena), percebemos que a prática de honrar a 
fome e fazer as pazes com a comida se beneficia 
enormemente da atenção plena. O Mindful Eating nos 
convida a estar totalmente presentes durante as 
refeições, prestando atenção aos sabores, texturas, 
cheiros e à experiência sensorial da comida.

Essa sinergia entre os princípios do Comer Intuitivo, a neurociência e o Mindful Eating cria uma abordagem 
poderosa e baseada em evidências para uma relação mais saudável e intuitiva com a alimentação.



Desafios e Reflexões 
Iniciais

Desconforto Inicial
É comum sentir-se desconfortável ao abandonar as "regras" 
alimentares. A autocompaixão é fundamental nesse processo.

Pressão Social
A sociedade ainda valoriza a cultura da dieta. Esteja atento(a) a 
comentários e julgamentos externos, mas lembre-se: a jornada é 
sua.

Persistência e Curiosidade
Cada refeição é uma oportunidade de praticar e aprender. Não 
busque perfeição, mas sim progresso e gentileza consigo 
mesmo(a).



Síntese e Preparação para a Próxima Etapa

Questione as Regras
Reflita sobre as regras alimentares que você segue e se 
elas realmente fazem sentido para sua vida.

Observe a Fome
Preste atenção aos sinais de fome antes de comer, 
usando a escala como guia.

Permita-se Comer
Experimente comer alimentos antes proibidos, com 
atenção plena e sem culpa.

Prepare-se para a Aula 5
Na próxima aula, aprofundaremos nos próximos 
princípios do Comer Intuitivo.



Autoavaliação
1. Questões Objetivas:

Qual dos princípios do Comer Intuitivo é considerado a base para desconstruir a cultura da dieta e suas 
restrições?
a) Honrar sua fome.
b) Fazer as pazes com a comida.
c) Rejeitar a mentalidade de dieta.
d) Respeitar seu corpo.

1.

Ao ignorar repetidamente os sinais de fome do corpo, o que a neurociência do comportamento alimentar 
sugere que pode ocorrer?
a) Aumento da sensibilidade aos sinais de saciedade.
b) Desregulação do apetite e maior probabilidade de comer em excesso.
c) Diminuição do desejo por alimentos altamente palatáveis.
d) Melhoria na capacidade de fazer escolhas alimentares conscientes.

2.

A permissão incondicional para comer, um dos princípios do Comer Intuitivo, significa que:
a) Você deve comer todos os alimentos em grandes quantidades, sem controle.
b) Nenhum alimento é "proibido" e o desejo por alimentos restritos tende a diminuir.
c) Você só deve comer alimentos considerados "saudáveis" sem restrições de quantidade.
d) É necessário seguir um plano alimentar flexível, mas com limites claros.

3.

Qual das seguintes afirmações melhor descreve a relação entre o Comer Intuitivo e o Mindful Eating?
a) São conceitos opostos, pois o Comer Intuitivo foca na intuição e o Mindful Eating na atenção plena.
b) O Mindful Eating é uma técnica que pode complementar a prática do Comer Intuitivo, ajudando na percepção 
dos sinais internos.
c) O Comer Intuitivo é uma forma avançada de Mindful Eating, aplicável apenas a profissionais.
d) Ambos são sinônimos e podem ser usados de forma intercambiável para descrever a mesma prática.

4.

2. Questão Discursiva:

Explique, com suas palavras, como a "mentalidade de dieta" pode interferir na capacidade de uma pessoa 
honrar sua fome e fazer as pazes com a comida.



Gabarito
1. c) Rejeitar a mentalidade de dieta.

2. b) Desregulação do apetite e maior probabilidade de comer em excesso.

3. b) Nenhum alimento é "proibido" e o desejo por alimentos restritos tende a diminuir.

4. b) O Mindful Eating é uma técnica que pode complementar a prática do Comer Intuitivo, ajudando na 
percepção dos sinais internos.

Resposta Sugerida (Questão Discursiva):

A mentalidade de dieta interfere na capacidade de honrar a fome ao substituir os sinais internos do corpo por 
regras externas (ex: "só posso comer de 3 em 3 horas"). Isso leva à supressão da fome real, desregulando o 
apetite. Ela também impede fazer as pazes com a comida ao classificar alimentos como "bons" ou "ruins", 
criando proibições. Essa proibição aumenta o desejo pelos alimentos "proibidos", levando a ciclos de restrição 
e compulsão, e impedindo uma relação de confiança e permissão incondicional com a comida.



Recursos Adicionais

Livro
"Intuitive Eating: A Revolutionary 
Anti-Diet Approach" de Evelyn 
Tribole e Elyse Resch 3 Para 
aprofundar nos princípios.

Artigo Científico
Pesquise por artigos sobre "Health 
at Every Size" (HAES®) e seus 
impactos na saúde 3 Para entender 
a base científica do movimento.

Podcast
Busque podcasts sobre "nutrição 
comportamental" ou "comer 
intuitivo" 3 Para ouvir experiências e 
discussões práticas.

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


