
Aula 8 3 Health at Every Size (HAES®) - 
Saúde em Todos os Tamanhos
Você já se sentiu preso em um ciclo interminável de dietas, promessas de perda de peso e, no fim das contas, mais 
frustração do que resultados duradouros? É uma experiência comum, e não é por acaso. A sociedade, e até 
mesmo a ciência da saúde, por muito tempo, focou quase que exclusivamente no peso corporal como o principal 
indicador de saúde e bem-estar. Essa abordagem, embora bem-intencionada em alguns aspectos, tem se 
mostrado, em muitos casos, ineficaz e até prejudicial.

Nesta aula, vamos mergulhar em uma perspectiva revolucionária que desafia essa narrativa dominante: o conceito 
de Health at Every Size (HAES®), ou Saúde em Todos os Tamanhos. Prepare-se para questionar o que você 
pensava saber sobre saúde, peso e nutrição. Nosso objetivo não é apenas apresentar um novo conjunto de ideias, 
mas sim equipá-lo com uma lente mais compassiva e eficaz para entender e promover a saúde, tanto em sua vida 
pessoal quanto na futura prática profissional.

Ao final desta jornada, você será capaz de identificar as limitações do modelo centrado no peso, compreender e 
aplicar os cinco princípios fundamentais do HAES®, e desenvolver estratégias para promover comportamentos 
saudáveis sem a obsessão pela balança. Mais importante, você aprenderá a cultivar uma cultura de inclusão e 
respeito à diversidade corporal, um pilar essencial para um cuidado em saúde verdadeiramente holístico e humano.

Vamos desbravar juntos um caminho que prioriza o bem-estar integral, a autonomia e a aceitação, abrindo portas 
para uma nutrição e um estilo de vida mais conscientes e libertadores. É hora de mudar o foco e construir uma 
relação mais saudável com o corpo e a comida.



O Modelo Centrado no Peso: A Balança 
como Juiz Supremo
Imagine por um momento que você está em um tribunal, e a única evidência permitida para julgar a saúde de 
alguém é o seu peso corporal. Parece absurdo, mas por décadas, a medicina e a sociedade operaram sob uma 
lógica muito similar. O modelo centrado no peso elevou a balança a um pedestal, transformando o número que ela 
exibe no principal, e muitas vezes único, indicador de sucesso ou fracasso na jornada de saúde de um indivíduo.

Essa narrativa dominante nos ensinou que a perda de peso é a panaceia para todos os males. Contudo, ignora a 
complexidade do corpo humano e os múltiplos fatores que influenciam a saúde, como genética, ambiente, 
estresse, acesso a alimentos nutritivos e atividade física. O problema não é a preocupação com a saúde, mas a 
fixação em um único marcador que, por si só, não conta a história completa.



O Índice de Massa Corporal (IMC): Uma 
Ferramenta Imperfeita
Dentro desse modelo centrado no peso, o Índice de Massa Corporal (IMC) ganhou destaque. Desenvolvido no 
século XIX, o IMC foi criado para medir a "obesidade" em populações, não como diagnóstico individual. Ele não 
diferencia massa muscular de massa gorda, não leva em conta idade, sexo, etnia ou nível de atividade física.

Usar o IMC como única régua para medir a saúde é como tentar medir a inteligência de alguém usando apenas o 
tamanho do sapato. Essa ferramenta contribui para a estigmatização de corpos maiores e pode levar a 
diagnósticos equivocados, direcionando o foco do tratamento para a perda de peso, mesmo quando outros fatores 
de saúde são mais relevantes.



As Consequências da 
Obsessão pelo Peso
A fixação no peso e no IMC como principais determinantes da saúde tem 
consequências reais e devastadoras. Ela pode levar a um ciclo vicioso 
de dietas restritivas, perda e reganho de peso (efeito sanfona), 
prejudicando o metabolismo e a saúde cardiovascular.

O impacto psicológico é imenso: vergonha corporal, baixa autoestima, 
ansiedade, depressão e transtornos alimentares. O estigma do peso é 
uma forma de preconceito que afeta o acesso à saúde, ao emprego e às 
relações sociais. Em vez de promover saúde, o modelo centrado no peso 
muitas vezes gera doença e sofrimento.



Por Que Precisamos de uma 
Nova Perspectiva?
Décadas de dietas e programas de emagrecimento falharam em resolver 
a chamada "epidemia de obesidade" e, em muitos casos, criaram uma 
população cronicamente insatisfeita com seus corpos. Precisamos de 
uma abordagem que reconheça a diversidade natural dos corpos 
humanos e que foque no bem-estar integral, e não apenas na estética ou 
em um peso arbitrário.

A mudança de paradigma proposta pelo HAES® é uma evolução 
necessária no campo da saúde. Ela nos convida a desviar o olhar do 
peso e a direcioná-lo para os comportamentos que realmente promovem 
vitalidade, alegria e uma relação pacífica com o corpo e a comida.



HAES®: Uma Filosofia Revolucionária
O Health at Every Size (HAES®) propõe nutrir cada pessoa em seu próprio ritmo, permitindo que floresça em sua 
forma e tamanho únicos. Não se trata de ignorar a saúde, mas de redefini-la, desvinculando-a da balança e 
focando no bem-estar holístico.

HAES® é um movimento social, uma filosofia de vida e uma abordagem baseada em evidências que promove 
saúde e bem-estar para pessoas de todos os tamanhos. Ele incentiva hábitos sustentáveis, como alimentação 
intuitiva, movimento prazeroso e autocuidado, empoderando o indivíduo a ser protagonista de sua própria saúde.



Os Pilares do HAES®: Mais do Que um 
Conceito
O HAES® se sustenta em pilares sólidos que guiam sua aplicação na prática clínica e na vida cotidiana. Um dos 
pilares centrais é o reconhecimento de que a saúde não é um estado binário e que o peso não é seu único 
determinante.

Outro pilar crucial é a promoção da justiça social e da equidade em saúde. O HAES® busca desmantelar barreiras, 
defendendo que todos os corpos merecem dignidade e acesso a cuidados de saúde de qualidade, livres de 
preconceito.

Saúde Não Binária
O peso não é o único 
determinante de saúde.

Justiça Social
Combate ao estigma e 
promoção da equidade no 
cuidado.

Empoderamento
Paciente como protagonista do 
próprio cuidado.



Desmistificando o HAES®: O Que Não É
O HAES® frequentemente enfrenta mal-entendidos. Ele não promove a obesidade ou a falta de cuidado com a 
saúde. Pelo contrário, incentiva comportamentos que comprovadamente melhoram a saúde, independentemente 
do peso.

Também não significa comer o que quiser sem consequências. O foco é uma relação consciente e intuitiva com a 
comida, ouvindo sinais internos de fome, saciedade e satisfação.

Por fim, o HAES® não é uma negação da ciência, mas sim uma crítica a um paradigma específico que se mostrou 
limitado, integrando as melhores evidências científicas sobre saúde e bem-estar.

Não é apologia à 
obesidade
Promove saúde em todos os 
tamanhos.

Não é comer sem 
consciência
Foco em escolhas alimentares 
intuitivas e conscientes.

Não é anticiência
Baseado em evidências e 
crítica construtiva ao 
paradigma vigente.



Preparando o Terreno para a Mudança
Adotar o HAES® exige uma mudança de mentalidade significativa. Para profissionais, significa questionar práticas 
rotineiras e aprender a se comunicar de forma não estigmatizante. Para indivíduos, é um processo de libertação da 
tirania da balança e da cultura da dieta.

Essa preparação é crucial, pois os princípios do HAES® exigem uma mente aberta e disposição para desafiar o 
status quo. Eles são a base para construir uma abordagem de saúde verdadeiramente inclusiva e focada no bem-
estar integral.



Princípio 1: Aceitação e Respeito à 
Diversidade Corporal
O primeiro princípio do HAES® é a Aceitação e Respeito à Diversidade Corporal. Assim como em uma floresta, 
onde cada árvore tem seu próprio tamanho e função, os corpos humanos vêm em uma vasta gama de tamanhos e 
formas.

Na prática, isso significa abandonar o julgamento e o preconceito baseados no tamanho do corpo, tratando todos 
com dignidade e respeito. É um convite à autocompaixão e à aceitação do próprio corpo.



Princípio 2: Cuidado com a Saúde para o 
Bem-Estar
O segundo princípio do HAES® é o Cuidado com a Saúde para o Bem-Estar. O foco se volta para a adoção de 
hábitos que comprovadamente melhoram a qualidade de vida, como alimentação nutritiva, atividade física 
prazerosa, sono adequado e gerenciamento do estresse.

O objetivo é capacitar o indivíduo a fazer escolhas que o façam sentir-se bem e que sejam sustentáveis a longo 
prazo, sem a pressão de um objetivo de peso.

Alimentação Nutritiva
Comer de forma equilibrada e prazerosa.

Atividade Física
Movimentar-se de forma prazerosa e regular.

Sono de Qualidade
Priorizar o descanso e a recuperação.

Gestão do Estresse
Buscar equilíbrio emocional e bem-estar mental.



Princípio 3: Comer para o Bem-Estar 
(Alimentação Intuitiva)
O terceiro princípio do HAES® é Comer para o Bem-Estar, alinhado ao conceito de Alimentação Intuitiva. Trata-se 
de aprender a confiar e seguir os sinais internos de fome, saciedade e satisfação, em vez de depender de regras 
externas.

Isso envolve honrar a fome, respeitar a saciedade, fazer as pazes com a comida e encontrar prazer no ato de 
comer. Ao praticar a alimentação intuitiva, as pessoas tendem a fazer escolhas mais equilibradas e a desenvolver 
uma relação mais saudável com a comida.



Princípio 4: Movimento Prazeroso
O quarto princípio do HAES® é o Movimento Prazeroso. Em vez de focar na queima de calorias ou na perda de 
peso, o movimento prazeroso nos convida a encontrar formas de atividade física que tragam alegria, energia e 
bem-estar.

Isso pode significar dançar, caminhar, praticar yoga, nadar, andar de bicicleta ou simplesmente alongar-se. O 
importante é que a atividade seja escolhida por sua capacidade de nutrir o corpo e a mente, e não por um objetivo 
estético.



Princípio 5: Crítica ao Paradigma do Peso
O quinto princípio do HAES® é a Crítica ao Paradigma do Peso. Ele nos convida a desafiar normas sociais e 
científicas que perpetuam o estigma do peso e a discriminação, advogando por um cuidado de saúde inclusivo e 
respeitoso.

Profissionais de saúde, educadores e formuladores de políticas têm papel crucial em desmantelar essas barreiras, 
promovendo a aceitação da diversidade corporal em todos os níveis da sociedade.

Princípio HAES® Foco Principal Implicação Prática Benefício para o 
Indivíduo

1. Aceitação e Respeito 
à Diversidade Corporal

Valorizar a variedade 
natural de corpos

Abandonar o 
julgamento baseado no 
peso

Autocompaixão, 
imagem corporal 
positiva

2. Cuidado com a Saúde 
para o Bem-Estar

Priorizar 
comportamentos que 
promovem saúde

Adotar hábitos 
sustentáveis (sono, 
estresse)

Melhoria da qualidade 
de vida, vitalidade

3. Comer para o Bem-
Estar

Reconectar com sinais 
internos de 
fome/saciedade

Honrar a fome, fazer as 
pazes com a comida

Relação pacífica e 
consciente com a 
comida

4. Movimento Prazeroso Encontrar alegria e 
energia na atividade 
física

Escolher atividades que 
trazem prazer

Maior adesão ao 
movimento, bem-estar 
mental

5. Crítica ao Paradigma 
do Peso

Desafiar o estigma e a 
discriminação do peso

Advogar por justiça 
social em saúde

Acesso a cuidados 
respeitosos, redução do 
preconceito



Além da Balança: Foco nos 
Comportamentos
Compreender os princípios do HAES® é o primeiro passo; o próximo é aplicá-los na prática, desviando o foco do 
peso para os comportamentos que realmente importam. O HAES® nos convida a investir nos alicerces da saúde, 
como alimentação equilibrada, movimento prazeroso e autocuidado.

Para profissionais, isso significa guiar os pacientes para a adoção de hábitos que promovam saúde e bem-estar, 
independentemente de qualquer mudança de peso. É sobre empoderar o indivíduo a fazer escolhas que o nutram e 
o ajudem a viver uma vida plena.

Adicionar mais vegetais às refeições Caminhar 30 minutos por dia

Praticar autocuidado e relaxamento Buscar conexões sociais positivas



Ferramentas para uma 
Abordagem Não Prescritiva
Para implementar uma abordagem alinhada ao HAES®, duas ferramentas 
se destacam: o Comer Intuitivo e o Mindful Eating (Alimentação 
Consciente).

Comer Intuitivo

Honrar a fome e a saciedade

Fazer as pazes com a comida

Desafiar a "polícia alimentar"

Respeitar o corpo

Nutrição gentil

Mindful Eating

Atenção plena aos sabores, 
texturas e sinais do corpo

Comer sem distrações

Notar como a comida afeta o 
humor e o corpo

Reduzir a alimentação 
emocional



Desafios e Superações na Prática
Adotar o HAES® na prática clínica ou na vida pessoal não é isento de desafios. A cultura da dieta e a fixação no 
peso estão tão arraigadas que é natural encontrar resistência, tanto em si mesmo quanto nos outros.

Para profissionais, a superação envolve um compromisso contínuo com a educação e a desconstrução de vieses 
internos. É fundamental validar as preocupações dos pacientes sem reforçar o estigma do peso, oferecendo 
alternativas baseadas em evidências que promovam o bem-estar integral.

Educação Contínua
Atualizar-se sobre HAES® e práticas inclusivas.

Empatia e Comunicação
Ouvir e validar experiências dos pacientes.

Colaboração Profissional
Trabalhar em equipe com outros profissionais 
alinhados ao HAES®.

Persistência
Manter-se fiel aos princípios mesmo diante de 
desafios.



O Impacto do Estigma do Peso
O estigma do peso é uma das maiores barreiras para a saúde e o bem-estar. Ele se manifesta de diversas formas: 
desde piadas e comentários depreciativos até a discriminação em ambientes de trabalho, escolas e consultórios 
médicos.

Pessoas em corpos maiores frequentemente enfrentam preconceito por parte de profissionais de saúde, levando a 
diagnósticos tardios e tratamentos inadequados. O estigma do peso não é uma falha individual, mas um problema 
social e sistêmico.



Construindo um Ambiente de Cuidado 
Inclusivo
Compreender o estigma do peso nos leva à necessidade de construir ambientes de cuidado inclusivos. Isso 
significa adotar práticas que eliminem o preconceito, começando pela linguagem e infraestrutura física, até a 
atitude empática e colaborativa.

Construir um ambiente de cuidado inclusivo é um ato de justiça social e um passo fundamental para garantir que 
todos tenham acesso a um cuidado de saúde de qualidade, livre de discriminação.



Consolidação: O Caminho para uma Saúde 
Mais Humana
Chegamos ao fim da nossa jornada pelo HAES®. Vimos como o modelo centrado no peso pode ser limitante e até 
prejudicial, e exploramos os cinco princípios revolucionários do HAES®.

Essa abordagem nos convida a desviar o olhar do número na balança e a direcioná-lo para comportamentos de 
saúde sustentáveis, uma relação pacífica com a comida e o corpo, e a promoção de um ambiente de cuidado 
inclusivo e livre de estigma.

Priorize comportamentos 
saudáveis

Cultive alimentação 
intuitiva

Encontre movimento 
prazeroso

Desafie o estigma do peso Promova cuidado inclusivo



Autoavaliação
Questões Objetivas:

Qual dos seguintes NÃO é um dos princípios fundamentais do Health at Every Size (HAES®)?
a) Aceitação e Respeito à Diversidade Corporal.
b) Promoção da Perda de Peso Sustentável.
c) Comer para o Bem-Estar (Alimentação Intuitiva).
d) Crítica ao Paradigma do Peso.

1.

A principal crítica do HAES® ao uso do Índice de Massa Corporal (IMC) como único indicador de saúde é que 
ele:
a) É muito complexo para ser calculado por leigos.
b) Não considera a composição corporal, a genética ou outros fatores de saúde.
c) Foi desenvolvido por um matemático e não por um médico.
d) Só é aplicável a populações e não a indivíduos.

2.

Ao promover o "Movimento Prazeroso", o HAES® sugere que a atividade física deve ser focada em:
a) Queima máxima de calorias para perda de peso.
b) Atingir metas de desempenho atlético.
c) Encontrar atividades que tragam alegria e bem-estar, independentemente do peso.
d) Seguir um plano de exercícios rigoroso e padronizado.

3.

O estigma do peso é considerado pelo HAES® como:
a) Um incentivo necessário para que as pessoas busquem a saúde.
b) Um problema individual de falta de força de vontade.
c) Uma barreira sistêmica que impede o acesso a cuidados de saúde adequados.
d) Uma preocupação secundária em relação aos riscos de saúde associados ao peso.

4.

Questão Discursiva:

Explique como a abordagem HAES® pode transformar a relação de um indivíduo com a comida e o próprio corpo, 
em contraste com o modelo tradicional centrado no peso.



Gabarito
b) Promoção da Perda de Peso Sustentável.1.

b) Não considera a composição corporal, a genética ou outros fatores de saúde.2.

c) Encontrar atividades que tragam alegria e bem-estar, independentemente do peso.3.

c) Uma barreira sistêmica que impede o acesso a cuidados de saúde adequados.4.

Resposta Esperada: A abordagem HAES® transforma a relação com a comida e o corpo ao desvincular a saúde do 
peso. Em vez de focar em dietas restritivas e na culpa por não atingir um "peso ideal", o HAES® incentiva a 
alimentação intuitiva, a honrar os sinais internos de fome e saciedade, e a encontrar prazer no movimento. Isso 
promove uma relação mais pacífica e autônoma com a comida, reduzindo a vergonha corporal e cultivando a 
autocompaixão, em contraste com a constante insatisfação e o ciclo de dietas do modelo centrado no peso.



Próxima Aula & Recursos Adicionais
Próxima Aula: Aula 9 3 A Entrevista Motivacional na Prática Clínica: Parte 1. Na próxima aula, você aprenderá uma 
ferramenta essencial para aplicar os princípios do HAES®: a Entrevista Motivacional, uma técnica de comunicação 
colaborativa que ajuda a fortalecer a motivação para a mudança.

Recursos Adicionais:

Livro "Health at Every Size: The Surprising Truth About Your Weight" de Linda Bacon: Para aprofundar nos 
fundamentos científicos do HAES®.

Site da Association for Size Diversity and Health (ASDAH): Para acessar pesquisas e materiais atualizados 
sobre HAES®.

Livro "Intuitive Eating: A Revolutionary Anti-Diet Approach" de Evelyn Tribole e Elyse Resch: Para entender a 
prática da alimentação intuitiva.

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


