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RESUMO

Introducdo: A literatura cientifica demonstra que o comportamento alimentar humano ¢
multifacetado e influenciado por diversos fatores, incluindo aspectos fisioldgicos, psicologicos
e sociais. Dentre esses fatores, as emogdes desempenham um papel central. A alimentagio
emocional, que se caracteriza pela utilizagdo da comida como forma de lidar com estados
emocionais negativos, ¢ um fendmeno complexo que pode se manifestar de diversas formas.
Objetivo: Realizar uma revisdo narrativa da literatura sobre a importancia da nutrigdo
comportamental e suas ferramentas para melhoria dos habitos alimentares e de saude do ser
humano. Métodos: Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura sobre a importancia das
técnicas de nutricdo comportamental para melhoria e bom desempenho da mente e corpo
humano. No presente estudo, foram utilizados livros cientificos e as seguintes bases de dados:
Scielo, PubMed e LILACS. Foram incluidos artigos em Portugués, Inglés e Espanhol
publicados entre os anos 2013 e 2025 e inseridas as seguintes palavras-chaves de acordo com
os Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): Nutricdo Comportamental (no inglés Behavioral
Nutrition e no espanhol Nutricion conductual), Comer com Aten¢ao Plena (Mindful Eating /
Comer con Atencion Plena) e Educagdo Alimentar e Nutricional (Nutrition Education /
Educacion Alimentaria y Nutricional). As coletas de dados partiram da seguinte ordem:
primeiramente foi feita a leitura de titulos, em seguida, a leitura de resumos e por ultimo a
leitura dos artigos na integra, com o objetivo de verificar se o contetido condizia com o tema e
foram selecionados aqueles que se encaixavam nos critérios de inclusdo. Foram excluidos os
artigos que nao se adequavam ao tema, excluidos trabalhos de conclusdo de curso e também
foram excluidas dissertacdes de mestrado e tese de doutorado. Revisdo da literatura: Com
base na analise da literatura, percebe-se que a Nutricio Comportamental adota uma abordagem
integrativa e personalizada, considerando o individuo em sua totalidade. Essa perspectiva
entende que o ato de se alimentar vai além do consumo de nutrientes, sendo influenciado por
fatores emocionais, biologicos e contextuais. E frequente, por exemplo, que a alimentagio seja
usada como resposta a sentimentos € emogoes. Diante disso, diversas estratégias t€ém sido
incorporadas a pratica clinica com o objetivo de promover transformacdes sustentaveis nos
habitos alimentares, entre elas o Comer Intuitivo, o Mindful Eating, a Terapia Cognitivo-
Comportamental, a Entrevista Motivacional, recursos digitais ¢ a Roda dos Sete Pilares da
Satde Alimentar. Consideracdes finais: Dessa forma, a combina¢ao dessas abordagens



permite ao nutricionista realizar um acompanhamento mais individualizado e acolhedor,
respeitando as necessidades, o ritmo e as especificidades de cada paciente. Quando utilizadas
de maneira integrada, essas estratégias auxiliam no desenvolvimento de uma relacdo mais
saudavel com a comida, gerando impactos positivos tanto na saude fisica quanto no equilibrio
emocional e mental.

Palavras-chave: Nutricdo Comportamental. Comer com Atencao Plena. Educagdao Alimentar
e Nutricional.

ABSTRACT

Introduction:Scientific literature demonstrates that human eating behavior is multifaceted and
influenced by several factors, including physiological, psychological, and social aspects.
Among these factors, emotions play a central role. Emotional eating, characterized by the use
of food as a way to deal with negative emotional states, is a complex phenomenon that can
manifest in different ways. Objective: To carry out a narrative literature review on the
importance of behavioral nutrition and its tools for improving human eating habits and health.
Methods: This was a narrative literature review research project on the importance of
behavioral nutrition techniques for the improvement and good performance of the human mind
and body. In the present study, scientific books and the following databases were used: Scielo,
PubMed, and LILACS. Articles in Portuguese, English, and Spanish published between 2013
and 2025 were included, and the following keywords were inserted according to the Health
Sciences Descriptors (DeCS): Behavioral Nutrition (in Portuguese Nutricdo Comportamental
and in Spanish Nutricion Conductual), Mindful Eating (Comer com Atengdo Plena / Comer con
Atencion Plena), and Nutrition Education (Educacdo Alimentar e Nutricional / Educacion
Alimentaria y Nutricional). Data collection followed this order: first, reading of titles, then
reading of abstracts, and finally reading of the full articles to verify if the content matched the
theme. Articles that did not fit the theme were excluded, course completion papers were
excluded, and master's dissertations and doctoral theses were also excluded. Literature review:
Based on the literature analysis, it is noticed that Behavioral Nutrition adopts an integrative and
personalized approach, considering the individual as a whole. This perspective understands that
the act of eating goes beyond the intake of nutrients, being influenced by emotional, biological,
and contextual factors. It is common, for example, for eating to be used as a response to feelings
and emotions. In this context, several strategies have been incorporated into clinical practice
with the aim of promoting sustainable transformations in eating habits, including Intuitive
Eating, Mindful Eating, Cognitive Behavioral Therapy, Motivational Interviewing, digital
resources, and the Wheel of the Seven Pillars of Food Health. Final considerations: In this
way, the combination of these approaches allows the nutritionist to carry out a more
individualized and welcoming follow-up, respecting the needs, pace, and specificities of each
patient. When used in an integrated manner, these strategies help in developing a healthier
relationship with food, generating positive impacts on both physical health and emotional and
mental balance.

Keywords: Behavioral Nutrition. Mindful Eating. Nutrition Education.



1 INTRODUCAO

De acordo com a literatura, o comportamento alimentar ¢ influenciado por fatores
fisiolégicos, emocionais e ambientais, sendo que alteragdes nos padrdes alimentares
frequentemente surgem como respostas a mudangas no estado emocional. A alimentagdo
emocional, caracterizada pela ingestdo de alimentos como forma de lidar com emogdes
negativas, ¢ um comportamento que pode levar ao desenvolvimento de transtornos
alimentares.! Esse padrio, no entanto, nio se limita a comer excessivamente; a restri¢io
alimentar também pode ser uma resposta a emogdes, funcionando como uma tentativa de
controle ou eliminacdo de estado emocional indesejado.!

O conceito de “mindful eating” (ME) envolve a atencdo plena ao se alimentar, baseado
nas técnicas de mindfulness, tem como objetivo a conscientizagdo sobre as sensagdes fisicas e
emocionais associadas ao ato de comer e procura auxiliar na quebra de padrdes automaticos e
inconscientes da pessoa e a relagdo com a alimentagio emocional.?

O mindfulness ¢ descrito como um estado de consciéncia que emerge por meio da
atencao que se tem, de forma intencional, a0 momento presente, sem julgamento. Por ser um
estado de consciéncia, o mindfulness pode ser desenvolvido e treinado, por meio de praticas
formais e informais?.

Dentro do mindfulness, com olhar especial para a atencao aos aspectos relacionados ao
comer e a comida, emerge o ME ou "comer com atencao plena", que preconiza que os sujeitos
facam suas escolhas alimentares de forma consciente e atenta aos sinais fisicos de fome e
saciedade. Outra premissa importante do ME ¢ a atengdo a toda experiéncia envolvida no
comer, notando os efeitos da comida nos sentidos e nas sensacdes fisicas € emocionais que
ocorrem antes, durante e ap6s a alimentagdao, com abertura e sem julgamentos>.

O comer intuitivo (CI) ou "alimentagdo intuitiva", apesar de ser menos conhecido, segue
na mesma linha e geralmente ¢ usado de forma intercambidvel com o ME, especialmente por
ambos preconizarem o comer guiado pela sinalizacdo fisiologica de fome e saciedade. O CI
possui dez principios, com destaque para a rejeicao as dietas, permissdo incondicional para
comer; comer por razdes fisicas, € ndo emocionais; e confianga no corpo e na sinaliza¢dao de
fome e saciedade para determinar quando e quanto comer®.

Em geral, o ME e o CI estao sendo pesquisados para tratar diversos problemas de satde,
por exemplo o excesso de peso e transtornos alimentares. O excesso de peso corporal ¢ um dos
principais desafios de satde publica e tem um impacto significativo na saude fisica e mental

dos individuos. Apesar do conhecimento sobre as consequéncias negativas na saude do



individuo, as estratégias de tratamento ainda encontram dificuldades em promover uma adesao
adequada dos pacientes. As técnicas tradicionais voltadas para o controle do excesso de peso se
baseiam na maioria das vezes em dietas com restricdes quantitativas e qualitativas, que muitas
vezes falham em gerar mudancas a longo prazo nos comportamentos alimentares
disfuncionais®.

Por outro lado, os transtornos alimentares (TA) também s3o considerados um problema
relevante, caracterizados por perturbagdes persistentes na alimentacdo € no comportamento
relacionado ao comer, o que pode resultar em ingestdo excessiva ou restritiva de alimentos.
Embora de menor prevaléncia, essas condi¢des apresentam taxas significativas de morbidade e
mortalidade, além de grandes prejuizos pessoais e psicossociais™

O ME e o CI também estao sendo pesquisados para diversos outros problemas de satde,
como por exemplo a reducdo dos niveis de esgotamento entre profissionais de satide.* O ritmo
exigente e a intensidade emocional apresentados no ambiente de satide podem contribuir para
o esgotamento. Este ambiente cronicamente estressado se presta ao esgotamento, o que afeta
negativamente o bem-estar pessoal dos profissionais de saude e reduz a qualidade do
atendimento ao paciente®.

Nao apenas a dieta ¢ um fator modificavel em relagdo ao risco de esgotamento, no
entanto, a aten¢do ao selecionar, preparar e consumir os alimentos, ird influenciar de forma
benéfica para reversdao desse quadro de estresse entre varios profissionais. O estresse cronico,
como o estresse experimentado por individuos que sofrem de esgotamento, demonstrou
influenciar as quantidades e os tipos de alimentos que os individuos comem, contribuindo tanto
para a alimentagdo excessiva quanto para a subalimentagdo, € os hormonios do estresse foram
associados a obesidade abdominal. O esgotamento também foi associado ao desenvolvimento
de condi¢des cronicas, atribuidas a ma alimentacdo e hébitos de vida, como diabetes tipo 2 e
doencas cardiovasculares®.

Ademais, estudos mostraram os efeitos negativos do estresse psicossocial cronico (CPS)
no comportamento alimentar, destacando-se aumento do apetite e preferéncia por alimentos
ricos em energia, além de alteragdes organicas como diminui¢do da sensibilidade a insulina,
aumento da adiposidade geral e central, aumento da inflamagdo sistémica e disbiose do
microbioma intestinal, resultando em um intestino inflamado, todos fatores de risco conhecidos
para carcinogénese colorretal.’

Para cultivar a atencdo plena, uma variedade de praticas pode ser usada para treinar
sistematicamente a consciéncia € a nao reatividade emocional, bem como aumentar a

consciéncia de processos internos, como pensamentos, emogdes € sensagdes corporais. Em



particular, pesquisas atuais sugerem que a pratica de atencao plena pode ajudar os individuos a
cultivarem comportamentos alimentares conscientes e saudéveis®.

Nesse contexto, a existéncia de ferramentas de apoio torna-se essencial para a
divulgacdo de recomendagdes alimentares e para a superagao de obstaculos, assim como
materiais educativos acessiveis e uma equipe multidisciplinar qualificada para a transmissao
das orientacdes. A identificacdo e o desenvolvimento de ferramentas adequadas facilitam a
adogdo de praticas alimentares mais saudaveis, contribuindo para a promog¢ao da saiude e para
a seguranca alimentar e nutricional da populagio brasileira’, o que justifica a realizacdo da
presente pesquisa. Diante do exposto, o objetivo da pesquisa foi realizar uma revisao narrativa

da literatura sobre a importancia da nutricdo comportamental e suas ferramentas para melhoria

dos habitos alimentares e de saude do ser humano.

2 METODOS

Trata-se de uma revisdao narrativa da literatura sobre a importancia das técnicas de
nutri¢do comportamental para melhoria e bom desempenho da mente e corpo humano.

No presente estudo, foram utilizadas as seguintes bases de dados: Scielo, PubMed e
LILACS. Os critérios de inclusdo foram: artigos em Portugués, Inglés e Espanhol publicados
entre os anos 2013 e 2025 e os critérios de exclusdo: artigos que ndo se adequavam ao tema,
excluidos trabalhos de conclusao de curso e também foram excluidos dissertacdo de mestrado
e tese de doutorado. Foram utilizadas as seguintes palavras-chaves de acordo com os
Descritores em Ciéncias da Satde (DeCS): Nutricdo Comportamental (no inglés Behavioral
Nutrition e no espanhol Nutricion conductual), Comer com Atencdo Plena (Mindful Eating /
Comer con Atencion Plena) e Educacdo Alimentar e Nutricional (Nutrition Education /
Educacion Alimentaria y Nutricional).

As coletas de dados sucederam-se da seguinte ordem: primeiramente realizou-se a
leitura de titulos, em seguida, a leitura de resumos e por ultimo a leitura dos artigos na integra,
com o objetivo de verificar se os conteudos condiziam com o tema e selecionar aqueles que se

encaixavam nos critérios de inclusao.

3 REVISAO DA LITERATURA

3.1 Nutricao comportamental e defini¢cdoes importantes

Segundo Alvarenga et al.?, a nutrigio comportamental surgiu em 2014, pelo Instituto

Nutri¢do comportamental (INC), apos muitos estudos de profissionais da area da nutri¢ao,



psicologia e outras ciéncias humanas. O objetivo da Nutricdo Comportamental ¢ entender a
relacdo das pessoas com a alimentagdo e quando esta deixa de ser alimento e fonte de nutrientes
e passa a promover uma série de novas conexdes, assim, a relacao entre a comida, emogdes €
relagdes interpessoais € intrinseca, pois esta diretamente ligada as memorias afetivas, a cultura,
ao status e a religido. Atualmente existe mais informagdes e acesso em relacdo a nutrigao e
alimentag¢do, porém existe o paradigma do “bom ou ruim”, do “saudavel ou nao saudavel e com
isso a culpa no prazer em comer®.

O comportamento alimentar tem relacdo com a autopercep¢ao dos sentimentos sendo
um conjunto de cognicdes e afetos que comandam as a¢des e condutas alimentares, sendo assim,
o comportamento alimentar envolve fatores culturais e emocionais além da satisfagdo da fome,
segundo Franzoni e Martins’.

De acordo com Alvarenga et al.®, o comportamento alimentar est4 relacionado a forma
como se consome os alimentos e quanto aos aspectos que envolvem esse ato. Assim, por meio
da nutricdo comportamental, os nutricionistas vao além de tratar pacientes com transtornos
alimentares, e direcionam os pacientes no consumo alimentar, ajudando-os a entender como as
atitudes e emogdes, e outros fatores, podem afetar as escolhas alimentares®.

A nutricdo comportamental tem como objetivo mudancas no comportamento alimentar
com técnicas de autocontrole e automonitoramento incentivando as pessoas na percepcao entre
a fome fisica e a emocional sugerindo que o comer precisa acontecer conforme o apetite € a
saciedade!’.

Conforme Franzoni e Martins’, o nutricionista é um aliado na relacio saudavel entre a
comida e o paciente, na qual a comida ndo deve ser encarada como um fator adverso, uma vez
que esta frequentemente associada a sentimentos de prazer e culpa levando a perda de controle
e sentimento de impoténcia ao paciente afetando a saude, qualidade de vida, a autoestima e
controle do peso corporal. O profissional nutricionista pode ajudar o paciente na execugao do
planejamento alimentar por meio das técnicas como “Terapia cognitivo comportamental”,
“Comer intuitivo”, Comer em atengio plena’.

De acordo com Camilleri et al'!, a nutrigio comportamental ndo tem o objetivo de mudar
a alimentacao do individuo, mas entender a relacdo entre o individuo e a comida.

O estudo da nutri¢do comportamental se faz necessario, considerando a alta frequéncia
de disturbios alimentares. Em 2022, a Associa¢do Brasileira de Psiquiatria divulgou que mais
de 70 milhdes de pessoas, a nivel mundial, estavam afetadas por algum transtorno alimentar
(TA). Os TAs sao distarbios psiquidtricos, que acometem principalmente adolescentes e

mulheres adultas jovens, que apresentam grande potencial para desencadear danos fisiologicos,



psicologicos, aumento da morbidade e mortalidade nos individuos acometidos por eles, sendo
as mulheres afetadas em 90% dos casos'?.

Os TAs sao multifatoriais e algumas técnicas da nutricdo comportamental sdo utilizadas
no seu tratamento. A nutricdo comportamental ¢ uma area recente da nutri¢do que possui uma
abordagem cientifica que engloba os aspectos nutricionais, fisioldgicos, sociais € emocionais
da alimentacdo. As principais técnicas utilizadas pela nutricdo comportamental sdo o comer
intuitivo, o ME, a terapia cognitivo comportamental ¢ a entrevista motivacional, que serao
abordados em topicos posteriores.'?

O tratamento dos TAs requer abordagem multidisciplinar, envolvendo psiquiatra,
psicologo e nutricionista. Em casos especificos, outros profissionais como educador fisico,
enfermeiro e terapeuta ocupacional também podem ser incluidos na equipe terapéutica, de
acordo com a necessidade do paciente.!?

Segundo o Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais, 5 edigdo (DSM-
5)!1%, os TAs consistem em perturbagdes persistentes da alimentacdo ou do comportamento
alimentar, que resultam em alteracdes significativas no consumo ou absor¢do de alimentos,

1'%, Outras

afetando de maneira relevante a saude fisica ou o funcionamento psicossocia
condig¢des descritas incluem o transtorno da ruminagao, transtorno alimentar restritivo/evitativo
e a picamalacia. Os TAs mais comuns sao a anorexia nervosa, a bulimia nervosa e a compulsdo
alimentar periédica, como serdo descritas a seguir'*.

A Anorexia Nervosa (AN) ¢ classificada como um transtorno psiquiatrico de base
multifatorial, que combina fatores bioldgicos, psicologicos e sociais, sendo caracterizada pela
intensa restri¢ao alimentar, distor¢do da imagem corporal e medo excessivo de ganho de peso.
A recusa alimentar vai além de uma questao nutricional, refletindo muitas vezes mecanismos
de controle sobre a vida emocional e a percep¢do de si. O manejo nutricional da AN deve
ocorrer dentro de um contexto multiprofissional, priorizando interveng¢des que ndo apenas
visem a recuperagao do peso corporal, mas também a reconstrucgao da relagdo do individuo com
a alimentagdo e seu proprio corpo’. A nutrigio comportamental surge como abordagem
contemporanea e humanizada, que valoriza a escuta ativa, a ressignificagdo do ato de comer e
o respeito a autonomia do paciente'.

A Bulimia Nervosa (BN) ¢ outro transtorno alimentar prevalente, embora
frequentemente subdiagnosticado, ja& que os pacientes, em sua maioria, mant€ém um peso
corporal dentro dos padrdes considerados normais. Caracteriza-se por episddios repetidos de
compulsdo alimentar seguidos por comportamentos compensatorios inadequados, como

vomitos autoinduzidos, uso de laxantes, jejuns e exercicios fisicos extenuantes. A BN impode
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sérios riscos a saude metabolica, cardiovascular € emocional dos individuos afetados, além de
gerar um ciclo de culpa e puni¢io em relacdo a comida®.

Observa-se que diferentemente da AN, os pacientes com bulimia costumam apresentar
maior impulsividade alimentar, especialmente em situagdes de estresse emocional ou baixa
autoestima'. O tratamento, portanto, deve priorizar a reestruturagdo do comportamento
alimentar, atuando sobre os gatilhos que levam a compulsdo e a compensacao. Nesse contexto,
a nutricdo comportamental propde técnicas que promovam a autorregulagdo, como a
alimentagdo fracionada, o planejamento alimentar flexivel, e o monitoramento da saciedade e
do bem-estar durante as refei¢des'’.

Por fim, também destaca-se o Transtorno da Compulsdo Alimentar Periddica (TCAP),
que ¢ um transtorno psiquiatrico caracterizado por episodios recorrentes de compulsdo
alimentar, definidos pela ingestdo de grandes quantidades de alimentos em curto periodo,
acompanhada da sensa¢@o de perda de controle e auséncia de comportamentos compensatorios,
como vOmitos ou uso de laxantes. Para diagnéstico, ¢ necessario que esses episdédios ocorram
pelo menos uma vez por semana durante um periodo minimo de trés meses'®. Embora o TCAP
seja comumente associado ao sobrepeso e a obesidade, ele pode afetar individuos com qualquer
indice de massa corporal (IMC). Com muita frequéncia, o foco do tratamento recai apenas na
perda de peso, negligenciando o transtorno alimentar subjacente. Por se tratar de uma condic¢ao
psiquiatrica, o tratamento deve envolver acompanhamento psicologico e psiquiatrico
adequado'®.

Entretanto, apesar da nutricdo comportamental ser de grande importancia para os
transtornos alimentares, ressalta-se a importancia da mesma para todos os individuos,

favorecendo mudanca de habitos alimentares de forma mais permanente.

3.2 Fatores que interferem o comportamento alimentar

Na promog¢do de uma alimentagdo sauddvel ressalta-se um aspecto relacionado
fortemente ao comportamento alimentar, que sao os habitos alimentares aprendidos na infancia,
que estdo relacionados com os habitos alimentares da vida adulta’. Esse fator aponta para que
a interven¢do na promog¢ao de comportamentos alimentares saudaveis deva incidir com maior
énfase nos primeiros anos da infancia, para que os mesmos permanecam ao longo da vida’.

A alimentacdo durante a infancia, a0 mesmo tempo em que € importante para o
crescimento e desenvolvimento, pode também representar um dos principais fatores de

prevencgio de algumas doencas na fase adulta’.
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A disponibilidade e o acesso ao alimento em casa, as praticas alimentares e o preparo
do alimento, influenciam o consumo alimentar da crianga. A populacdo infantil é, do ponto de
vista psicoldgico, socioecondmico e cultural, influenciada pelo ambiente onde vive, que, na
maioria das vezes, ¢ constituido pelo ambiente familiar. Dessa forma, as suas atitudes sao,
frequentemente, reflexos desse ambiente. E quando o meio ambiente ¢ desfavoravel, o mesmo
podera propiciar condigdes que levem ao desenvolvimento de distirbios alimentares que, uma
vez instalados, poderdo permanecer ao longo da vida’®.

Uma vez que a alimentacdo pode exercer influéncia nos processos de satide e doenga no
contexto familiar, o conhecimento acerca do comportamento alimentar das criangas é de grande
relevancia’.

O conhecimento de diferentes alimentos ¢ essencial para a aquisi¢do de uma alimentagao
variada, o que constitui uma das premissas fundamentais para uma alimentagdo saudavel. A
oferta de vegetais (verduras, folhosas e legumes) e frutas ¢ determinante ndo s6é do consumo,
mas também da preferéncia por este tipo de alimento’. Novas evidéncias tém indicado que a
preferéncia pelo sabor-nutriente pode ser aprendida antes do desmame, e influenciar a escolha
dos alimentos durante o desmame. O sabor do alimento afeta ndo somente a escolha, como
também a quantidade de consumo alimentar’. Ainda que existem evidéncias de que uma
exposicao sistematica (incluindo o "sabor" transmitido pelo leite materno) pode aumentar a
familiaridade com os alimentos, sendo isto verdadeiro para quem niio gosta de vegetais’.

Em geral, o comportamento alimentar ¢ um fendmeno complexo, influenciado por
varios determinantes que envolvem ndo apenas os aspectos biologicos e nutricionais, mas
também fatores psicolégicos, familiares, sociais, ambientais e culturais®. Entre os fatores
biologicos estdo sinais internos como fome e saciedade, o funcionamento do metabolismo, a
idade, o sexo e a genética. J4 os aspectos psicoldgicos envolvem sentimentos, crencas,
memorias afetivas e experiéncias passadas com a comida®. Os fatores sociais dizem respeito as
normas e expectativas do grupo em que a pessoa esta inserida, enquanto os fatores culturais
incluem os costumes, tradigdes e rituais alimentares aprendidos ao longo da vida. Soma-se a
isso o papel das condigdes econdmicas, como a renda familiar, o nivel de escolaridade, o tempo
disponivel para preparar as refeicdes e 0 acesso aos alimentos®?. O ambiente fisico também
interfere diretamente: o lugar onde se come, a presenca ou auséncia de companhia, a
iluminacao, o ruido e até a temperatura podem alterar a maneira como uma pessoa se alimenta.
Além disso, os significados simbolicos atribuidos a comida como consolo, recompensa, vinculo

familiar ou até puni¢io desempenham papel importante nas decisdes alimentares cotidianas®.
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Segundo Franzoni e Martins®, compreender o modo como uma pessoa se relaciona com
os alimentos exige considerar uma série de fatores emocionais, sociais € cognitivos que se
manifestam no dia a dia. Comer nao ¢ apenas uma resposta ao apetite, mas também uma forma
de lidar com sentimentos como ansiedade, tristeza, culpa ou prazer’. Essa perspectiva ¢é
essencial para praticas que buscam desenvolver uma alimentagdo mais consciente e respeitosa
com o proprio corpo, como o ME, que estimula a aten¢do plena ao ato de comer, e a Nutri¢do
Comportamental, que valoriza o individuo em sua totalidade’.

Seixas et al'”

. sugerem um olhar critico sobre as abordagens atuais que focam em
praticas individuais, como comer com aten¢do plena ou o Comer intuitivo, alertando para o
risco de tais métodos ignorarem problemas mais amplos da sociedade!'®. Segundo os autores,
ao se colocar toda a responsabilidade do comportamento alimentar sobre o individuo, essas
técnicas podem desconsiderar dificuldades reais, como o acesso limitado a alimentos de
qualidade, a influéncia de campanhas publicitarias e a auséncia de politicas publicas eficazes.
Além disso, seguir padrdes idealizados de alimentacdo e corpo pode causar frustragdo e
sentimento de fracasso em quem ndo consegue manter esses padrdes. Assim, compreende-se
que promover uma alimentacao saudavel requer ndo apenas estratégias pessoais, mas também

uma visao que considere os contextos sociais, culturais € econdmicos em que cada pessoa esta

inserida'®.

3.2.1 Dietas da Moda

Mesmo que muito utilizadas, as dietas da moda nao apresentam resultados positivos a
longo prazo, além de serem um importante fator de risco para o desenvolvimento de transtornos
alimentares (TAs)'®. Essas dietas tém ampla disseminagdo nas midias digitais e figuram entre
as mais buscadas pelo publico. Dentre as mais populares, destacam-se a dieta Atkins, a dieta
Dukan, a dieta do tipo sanguineo, a dieta da lua, a dieta da sopa, os protocolos detox e os
modelos alimentares com restri¢do de carboidratos, como as dietas low carb'®.

Dietas da moda sdo caracterizadas por prometerem resultados rapidos na perda de peso
ou melhorias na saude, geralmente sem respaldo cientifico solido. Elas frequentemente
restringem grupos alimentares especificos ou promovem combina¢des alimentares nao
convencionais. A disseminacao dessas dietas ¢ amplificada pelas redes sociais e midias digitais,
onde influenciadores compartilham experiéncias pessoais, muitas vezes sem embasamento
técnico. Estudos indicam que a busca por informagdes sobre essas dietas aumentou

significativamente nos ltimos anos, refletindo o interesse publico crescente. Entre as dietas
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restritivas destacam-se a dieta cetogénica, dieta paleolitica, dieta Dunkan, além da pratica do
jejum intermitente.'®!

A adogdo de dietas da moda sem orientacao profissional pode trazer sérios riscos a
saude, como deficiéncias nutricionais causadas pela exclusao de grupos alimentares essenciais,
o que compromete a ingestdo adequada de vitaminas e minerais'>. Além disso, essas dietas
frequentemente levam ao chamado efeito sanfona, caracterizado por ciclos repetidos de perda
e ganho de peso, dificultando a manuteng¢do de resultados a longo prazo!®. Outro risco
importante ¢ o desenvolvimento de transtornos alimentares, como anorexia e bulimia,
estimulados por praticas alimentares extremamente restritivas. Por fim, o impacto psicoldgico

, .

também ¢ significativo, j4 que a pressdo para seguir padroes estéticos rigidos pode gerar
ansiedade, frustracdo e baixa autoestima.'®

As redes sociais desempenham papel relevante na disseminacao de dietas da moda,
influenciando o comportamento alimentar de muitos individuos. A exposi¢do a corpos
idealizados e relatos de sucesso ndo verificados pode incentivar a ado¢do dessas praticas sem
orientagdo. Isso refor¢a a importancia da educacao nutricional critica para avaliar informagdes
de forma segura.'®

Embora dietas da moda possam oferecer solugdes rapidas para perda de peso, €
fundamental aborda-las com cautela. A orientacdo profissional € essencial para garantir

escolhas alimentares seguras e sustentaveis. A promog¢ado de habitos saudaveis com base em

evidéncias é o caminho mais eficaz para a saude a longo prazo.'®

3.3 Estratégias e ferramentas da nutricio comportamental que auxiliam na melhoria
dos habitos

A nutri¢do comportamental configura-se como uma abordagem inovadora e integrativa,
que considera nao apenas os aspectos fisioldgicos e nutricionais da alimentagdo, mas também
os fatores emocionais, cognitivos € sociais envolvidos nas escolhas alimentares. O uso de
estratégias e ferramentas especificas nesse campo tem mostrado grande potencial para a
promocao de habitos alimentares mais saudaveis, especialmente no manejo de comportamentos
alimentares disfuncionais e transtornos alimentares. Entre as ferramentas mais destacadas estao
o comer intuitivo, o ME, a terapia cognitivo-comportamental (TCC) e a entrevista

motivacional.!®

3.3.1 Comer intuitivo
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O comer intuitivo propde o resgate da escuta ativa dos sinais internos do corpo, como
fome e saciedade, promovendo uma relagdo mais equilibrada com os alimentos. Essa técnica
rejeita as dietas restritivas e valoriza a confianga na autorregulagao do organismo, contribuindo
para a quebra do ciclo de dietas e comportamentos alimentares compulsivos.'’

O Comer Intuitivo (CI), ou Intuitive Eating, ¢ uma abordagem nutricional baseada em
evidéncias que visa restaurar a conexao natural entre corpo, mente e alimentagdo. Seu objetivo
central ¢ promover uma relacdo saudavel e respeitosa com a comida, incentivando o individuo
a confiar nos sinais internos do proprio corpo para guiar suas escolhas alimentares, propde uma
ruptura com as dietas restritivas e regras alimentares rigidas, oferecendo, em seu lugar, um
caminho para comer com liberdade, consciéncia e sem julgamentos.®!”

A proposta do CI também reconhece que o ato de comer vai além da nutrig¢do fisica:
envolve fatores emocionais, sociais e culturais. Comer pode ser uma experiéncia prazerosa,
uma forma de comemorar, confortar ou demonstrar afeto. Por isso, ¢ essencial compreender a
diferenga entre fome fisioldégica e fome emocional. Técnicas de abordagem cognitivo-
comportamental podem ser uteis para auxiliar o paciente a identificar padrdes de alimentagao
emocional ou automatica, bem como desenvolver estratégias mais saudaveis de lidar com suas
emocdes, sem recorrer a comida como Unica valvula de escape.®!”

A construcao de um ambiente alimentar positivo também ¢ incentivada no CI, praticas
como tornar o ambiente agraddvel, organizar o prato de forma estética, comer em boa
companhia e saborear os alimentos com aten¢ao ajudam a resgatar o prazer de comer. Além
disso, aprender a identificar o ponto de saciedade ¢ essencial para que o individuo consiga
atender suas necessidades sem excessos € sem culpa. O nutricionista deve atuar como facilitador
nesse processo, guiando o paciente a recuperar sua autonomia alimentar de forma compassiva
e ndo prescritiva®.

Outro ponto abordado do Comer Intuitivo ¢ a insatisfacdo corporal, um fendémeno
amplamente difundido na sociedade atual, especialmente entre as mulheres. A busca por um
corpo idealizado e padronizado tem alimentado distirbios de imagem e praticas alimentares
restritivas e prejudiciais. O CI propde a valorizagdo do corpo como instrumento de vida, ndo
como objeto de validagdo externa. Estratégias como leituras de afirmacdes positivas sobre o
corpo podem ser utilizadas para reforcar a aceitacao e o respeito a individualidade corporal,
contribuindo para uma relagio mais sauddvel com a imagem corporal.'’

Por fim, o0 movimento corporal no Comer Intuitivo ¢ visto como uma forma de prazer e

autocuidado, e ndo como punig¢do por comer. A pratica de atividades fisicas deve ser incentivada

com base no bem-estar que proporcionam, ¢ ndo com foco exclusivo na queima calodrica ou
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perda de peso. Encontrar uma modalidade prazerosa ¢ parte essencial do processo, pois o CI
compreende a saide de maneira ampla e integrativa, respeitando a individualidade, os sinais

internos e as emogdes envolvidas na relagdo com o comer e com o corpo.®!”

3.3.2 Mindful eating (alimentacdo consciente)

Por sua vez, o ME ou alimentacdo consciente, fundamenta-se nos principios do
mindfulness e convida o individuo a estar plenamente atento a experiéncia do comer. Isso inclui
perceber texturas, sabores, aromas e sensagOes fisicas, além de identificar as emocdes
relacionadas a alimentacdo. Essa pratica permite a desconstru¢do de padrdes automaticos,
promovendo escolhas alimentares mais conscientes e satisfatorias.'”

O comer com atencdo plena (ME), refere-se a pratica de estar consciente, de forma
intencional e sem julgamentos, das sensagdes fisicas e emocionais que surgem durante o ato de
comer ou em situagdes relacionadas a alimentagdo. Essa abordagem envolve uma conexao
profunda com o momento presente, permitindo que a pessoa se envolva integralmente corpo,
mente ¢ emogdes, tanto na escolha e preparo dos alimentos quanto no ato de comer
propriamente dito.>!”

Essa pratica estimula o uso de todos os sentidos, promovendo uma experiéncia sensorial
completa. Observar as cores dos alimentos, sentir suas texturas, apreciar os aromas, identificar
os sabores e até perceber os sons envolvidos no momento da refeicio fazem parte desse
processo. O comer com aten¢do plena convida a curiosidade e ao envolvimento ludico,
incentivando a escuta atenta dos sinais internos do corpo, como a fome e a saciedade, sem
criticas ou regras externas.®!”

Pessoas que adotam essa abordagem tendem a desenvolver uma relagao mais respeitosa
e consciente com a comida. Elas prestam aten¢do aos sinais corporais € emocionais que indicam
se realmente estdo com fome ou se ja atingiram um nivel de satisfagcdo. Esse tipo de atengao,
livre de julgamentos, leva o individuo a fazer escolhas alimentares mais alinhadas com suas
necessidades reais, fisicas e afetivas.!®

Diferentemente da ideia simplista de "comer devagar", o comer com atenc¢ao plena vai
além: trata-se de um processo interno, guiado pela experiéncia subjetiva e individual. Cada
pessoa ¢ vista como especialista de si mesma, sendo capaz de reconhecer seus proprios sinais €
necessidades, algo que nao pode ser completamente determinado por regras externas ou

padronizadas.®!°
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As habilidades associadas ao ME se distinguem das competéncias cognitivas
tradicionalmente utilizadas em dietas convencionais, como o planejamento de refei¢des,
registro alimentar ou controle de por¢des. Apesar disso, essas praticas podem atuar de maneira
complementar dentro do modelo da Nutrigdo Comportamental, cujo foco ¢ ampliar a autonomia
alimentar e fortalecer a percepgdo dos sinais internos do corpo.®

Em suma, comer com atengdo plena ¢ uma ferramenta valiosa para promover a
reconexao do individuo com seus proprios sinais fisioldgicos € emocionais. Quando integrada
ao atendimento nutricional, essa pratica pode favorecer uma alimentagdo mais intuitiva,
prazerosa ¢ alinhada ao bem-estar geral, contribuindo para uma relacdo mais equilibrada e

saudavel com a comida.®"’

3.3.3 Terapia cognitivo-comportamental (TCC)

A terapia cognitivo-comportamental (TCC), por sua vez, ¢ uma técnica amplamente
validada no tratamento de transtornos alimentares. Ela atua na identificagdo e reestruturagdo de
pensamentos distorcidos relacionados a alimentagdo, ao corpo e ao peso, proporcionando
mudancas sustentaveis nos comportamentos alimentares. A TCC também ¢ eficaz na redugao
da insatisfacdo corporal e na prevencio de recaidas.!”

A TCC, consolidou-se como uma das principais abordagens terap€uticas no tratamento
de diversos transtornos psicolédgicos, incluindo transtornos alimentares, obesidade e quadros
ansiosos. Sua eficicia estd relacionada ndo apenas a redugdo temporaria dos sintomas, mas
também a manuten¢do dos beneficios clinicos em longo prazo, uma vez que o paciente ¢
orientado a identificar, reestruturar e substituir padrdes de pensamento disfuncionais, o que
repercute positivamente sobre seus comportamentos e qualidade de vida geral.'

A TCC ¢ caracterizada como uma intervencao semi-estruturada, objetiva e centrada em
metas. Atua sobre os dominios cognitivos, emocionais € comportamentais, sendo amplamente
empregada no tratamento de transtornos alimentares como anorexia nervosa (AN), bulimia
nervosa (BN) e transtorno da compulsio alimentar periddica (TCAP)."

No manejo da anorexia nervosa, sao adotadas estratégias terapéuticas voltadas para a
reeducacdo alimentar e a ressignificagcdo da autoimagem. Inicialmente, busca-se a normalizagao
da ingestdo alimentar e a reducdo progressiva da pratica extenuante de atividade fisica,
frequentemente presente nesses pacientes. O trabalho sobre a imagem corporal envolve o
desenvolvimento de uma percepcdo mais realista do corpo, utilizando ferramentas como

20

espelhos, esbogos corporais e autorrelatos.” Além disso, a modificacdo de crencas
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disfuncionais, frequentemente centradas em padrdes estéticos rigidos, e o resgate da autoestima
sdo etapas fundamentais para promover um senso de valor pessoal desvinculado do peso
corporal. O sucesso terapéutico ¢ monitorado com estratégias de prevengao de recaidas e de
enfrentamento de dificuldades futuras.!

No caso da bulimia nervosa, a TCC prioriza o controle dos episdédios de compulsdo
alimentar (ECA) e dos comportamentos compensatorios, como vomitos autoinduzidos, uso de
laxantes ou diuréticos. O terapeuta atua ensinando técnicas de autorregulacdo emocional e
exposicdo gradual a situagdes desencadeadoras de compulsdes, promovendo o
autoconhecimento e o fortalecimento do autocontrole. A medida que o padrio alimentar se torna
mais regular, reduz-se o uso de métodos purgativos. Tal como na AN, sdo abordadas as crengas
distorcidas e pensamentos dicotdmicos (“tudo ou nada”) que impactam negativamente o
julgamento corporal e alimentar. A combinagdo da TCC com tratamento farmacoldgico tem
mostrado resultados significativos na melhora da autoestima e funcionalidade social desses
pacientes.!”

Em relagdo ao transtorno da compulsdo alimentar periddica (TCAP), as intervengdes
buscam, sobretudo, modificar os habitos alimentares por meio do controle dos estimulos
ambientais e do abandono de dietas restritivas, que tendem a perpetuar o ciclo de compulsdo.
A TCC orienta o paciente a adotar uma alimentacao mais equilibrada, respeitando os sinais de
fome e saciedade. O incentivo a pratica regular de atividade fisica, de forma prazerosa e
adaptada as possibilidades do individuo, também ¢é parte importante da abordagem. A
autoestima ¢ trabalhada de modo a mitigar os impactos negativos das pressdes sociais sobre o
corpo, promovendo a aceitagdo corporal e o bem-estar psicologico. Embora os resultados
clinicos geralmente sejam favordveis a curto prazo, a manutencdo das mudancas
comportamentais exige estratégias de acompanhamento continuo, e a associagdo com
farmacoterapia pode ser benéfica.'’

Dessa forma, a TCC se mostra uma ferramenta terap€utica robusta, com ampla
aplicabilidade no contexto dos transtornos alimentares, contribuindo significativamente para a
reconstru¢do da relagdo do individuo com o alimento, seu corpo e sua identidade emocional e

social.'?

3.3.4 Entrevista Motivacional

Complementarmente, a entrevista motivacional (EM) se apresenta como uma

abordagem colaborativa centrada na empatia, que visa estimular a motivagdo interna do
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individuo para a mudanca. Por meio de escuta ativa, validacdo emocional e reforco da
autonomia, essa ferramenta auxilia no enfrentamento da ambivaléncia diante de novos habitos
alimentares, promovendo o engajamento e a adesdo ao tratamento nutricional.'

A EM constitui uma abordagem centrada no paciente amplamente aplicada na Nutrigao
Comportamental, cujo objetivo fundamental ¢ explorar e fortalecer a motivagdo intrinseca do
individuo para a mudanca de comportamento. Trata-se de um processo comunicativo
colaborativo entre o nutricionista e o paciente, que busca identificar os reais motivos que o
levam a desejar transformar seus habitos, promovendo um ambiente de empatia, escuta ativa e
ndo julgamento. Em contraste com o modelo tradicional de aconselhamento, a EM se propde a
evocar declaragdes de mudanga diretamente do paciente, favorecendo o comprometimento com
suas proprias decisdes e aumentando sua prontiddo para agir.'’

A Entrevista Motivacional difere das praticas convencionais de consulta, uma vez que
privilegia a autonomia do paciente, evitando imposi¢des ou prescrigdes diretivas. E
especialmente eficaz em contextos que envolvem mudangas de comportamento relacionadas a
satide e ao bem-estar, como a adesdo a planos alimentares, pratica regular de atividades fisicas
e o tratamento de transtornos alimentares.'”

Para que esse processo terapéutico seja eficaz, € indispensavel o estabelecimento de um
ambiente acolhedor, onde o paciente se sinta respeitado, seguro e emocionalmente a vontade.
Mudangas comportamentais, especialmente aquelas ligadas a alimentacdo, frequentemente
provocam ansiedade, inseguranca e resisténcia. Assim, ¢ papel do nutricionista criar condig¢des
propicias para que o individuo possa refletir sobre seus habitos, considerando seus valores e
objetivos pessoais.!”

A Entrevista Motivacional ¢ estruturada em etapas que orientam o processo de
acompanhamento clinico. A primeira fase, denominada "envolver", visa a construg¢do de
vinculo entre o profissional e o paciente. Aqui, escuta ativa, empatia e aceitagdo sdo elementos
essenciais para criar um espaco de confianca mutua. Em seguida, na etapa de "focar", o
nutricionista € o paciente identificam, de forma conjunta, os comportamentos relacionados a
alimentagdo que podem ser alvo de mudanga, estabelecendo uma direcao clara para a conversa
clinica.'

Posteriormente, no estdgio de "evocar", a comunicacdo ¢ conduzida de maneira
estratégica para que o paciente reconhega suas proprias razoes para mudar. Nessa fase, sdo
utilizadas perguntas abertas e reflexdes que ajudam a despertar a motiva¢do interna,

encorajando o paciente a assumir o protagonismo em seu processo de mudanga. Caso esse
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processo ocorra de forma impositiva ou sem empatia, ha risco de resisténcia e de manutengao
do comportamento anterior, o chamado status quo, ou seja, contrario 3 mudanga.'”

A fase final, "planejar", ocorre quando o paciente manifesta disposi¢do concreta para a
mudanga. Nesse momento, o nutricionista pode utilizar instrumentos como o plano de agdo ou
metas especificas, auxiliando o paciente na organizagao de estratégias praticas e factiveis para
alcangar seus objetivos. '

Nesse viés, Entrevista Motivacional, ao incorporar uma abordagem humanista e
construtivista, mostra-se eficaz para trabalhar com pacientes que apresentam ambivaléncia
quanto a mudanca. Essa técnica permite que o profissional de satde atue como facilitador do
processo decisorio, respeitando o ritmo do paciente e promovendo mudangas consistentes e
sustentaveis.'’

Complementarmente, a aplicagdo do modelo transteorico de mudanca, também
conhecido como modelo dos estagios de mudanca, oferece um importante suporte tedrico a EM.
Segundo esse modelo, a mudanca de comportamento ocorre de forma gradual e em cinco
estagios distintos: pré-contemplacdo, contemplacao, decisao/preparacdo, acdo € manutengao.
Na pré-contemplacdo, o individuo ndo reconhece a necessidade de mudanga; na contemplagao,
passa a considerar essa possibilidade; na decisdo, ja planeja mudangas em curto prazo; na agao,
efetivamente modifica seu comportamento; € na manuten¢do, sustenta a mudanga por um
periodo minimo de seis meses.!”

A sinergia entre a Entrevista Motivacional e o modelo transtedrico permite ao
nutricionista comportamental compreender em que estdgio o paciente se encontra e aplicar

estratégias adequadas a cada momento do processo, promovendo maior eficacia na condugao

de intervengdes nutricionais personalizadas e humanizadas.'’

3.3.5 Intervencoes Digitais na Nutri¢cdo Comportamental

Entre as ferramentas, destacam-se as tecnologias digitais, que tém se mostrado
promissoras na promog¢ao de comportamentos alimentares sauddveis. Aplicativos moveis,
mensagens de texto e plataformas online oferecem suporte em tempo real, facilitando o
monitoramento de comportamentos alimentares e fornecendo feedback imediato aos usuarios.
Essas ferramentas permitem a personalizacdo das intervengdes, atendendo as necessidades
individuais e promovendo o autogerenciamento da saude alimentar. Estudos indicam que o uso

de aplicativos e mensagens de texto pode aumentar o consumo de frutas e vegetais, além de
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melhorar padrdes alimentares em individuos com condi¢cdes como diabetes ou intolerancia a
glicose. 202!

Uma revisao de escopo identificou que técnicas de mudanga de comportamento, como
estabelecimento de metas e monitoramento do comportamento, sdao frequentemente
incorporadas em intervengdes digitais direcionadas a populagdes de baixa posi¢do
socioecondmica. Embora a maioria dos estudos tenha relatado efeitos positivos na melhoria dos
habitos alimentares, ndo houve uma associacdo clara entre o numero ou tipo de técnicas
aplicadas e os resultados observados.?!

A motivacdo ¢ um fator crucial na ado¢do e manutencdo de habitos alimentares
saudaveis. Estratégias como a entrevista motivacional e o modelo transtedrico de mudanca
comportamental t€m sido utilizadas para aumentar a adesao a dietas equilibradas. A entrevista
motivacional, por exemplo, ¢ uma abordagem centrada no paciente que busca explorar e
resolver ambivaléncias em relacdo a mudanga de comportamento, fortalecendo o compromisso
pessoal com a adogdo de habitos saudaveis. Estudos sugerem que a aplicagdo dessas técnicas
pode resultar em melhorias significativas nos padrdes alimentares e na composi¢do corporal.?!

Além disso, programas de interven¢do nutricional que incorporam aspectos
motivacionais tém demonstrado eficicia na promocao de mudancas comportamentais
sustentaveis. A integracao de estratégias motivacionais em programas de educacao nutricional
pode aumentar a eficacia das intervengdes, resultando em melhorias significativas nos hébitos
alimentares e na satide geral dos participantes.?!

Programas educativos desempenham um papel fundamental na nutricdo
comportamental, fornecendo conhecimento e habilidades necessarias para escolhas alimentares
informadas. Intervencdes que combinam educagdo nutricional com suporte comportamental
tém mostrado eficacia na melhoria dos habitos alimentares e na redu¢do do peso corporal. Por
exemplo, um estudo avaliou a eficacia de dois métodos de interven¢do nutricional educativa
entre mulheres praticantes de atividade fisica regular, observando que o grupo submetido a uma
intervencdo mais intensiva apresentou melhorias significativas nos habitos alimentares e
redugdo no peso corporal.??

Além disso, ferramentas baseadas no "Guia Alimentar para a Populagio Brasileira" t€ém

126, Essas ferramentas

sido desenvolvidas para promover a alimentacdo adequada e saudave
incluem jogos digitais, aplicativos mdveis e mensagens personalizadas, visando disseminar as
recomendacdes do guia de forma acessivel e engajante.?!

A integracdo de intervengdes digitais, técnicas motivacionais € programas educativos

na nutricdo comportamental oferece um caminho promissor para a melhoria dos habitos
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alimentares. O uso de tecnologias digitais facilita o acesso e a personalizagao das intervengoes,
enquanto abordagens motivacionais aumentam a adesdo e a sustentabilidade das mudancgas
comportamentais. Programas educativos complementam essas estratégias, fornecendo o
conhecimento necessario para escolhas alimentares informadas. No entanto, ¢ essencial que
essas intervencdes sejam adaptadas as necessidades individuais e considerem fatores

socioecondmicos e culturais para maximizar sua eficacia.’!

3.3.6 Roda dos Sete Pilares da Saude Alimentar

Dentre essas intervengdes supracitadas, vale ressaltar a utilizagdo de ferramentas de
coaching, como a Roda da Vida, podendo esta ser aplicada a saude alimentar, modelo
desenvolvido pela nutricionista Sophie Deram, denominada de Roda dos Sete Pilares da
Saude. >

Alimentar esta roda é uma ferramenta que objetiva gerar autonomia nas escolhas
relacionadas a satde alimentar, por possibilitar reflexdo sobre diferentes fatores que
influenciam no ato de comer. Além disso, permite ao individuo visualizar dreas que necessitam
de planos de a¢io para mudanga.****

No contexto da atuagdo do nutricionista, as ferramentas de coaching nutricional surgem
como estratégias eficazes para tornar o processo de aconselhamento mais claro, acessivel e
centrado nas necessidades individuais do paciente. Um dos recursos amplamente utilizados ¢ a
Roda da Vida ou Roda do Bem-Estar que permite uma avaliagdo subjetiva e reflexiva de
diferentes areas da vida do individuo em um dado momento. Essa ferramenta, originalmente
concebida de forma genérica, foi adaptada para diversos campos do coaching, moldando-se as
especificidades de cada 4rea de interesse, inclusive a da nutrigio.?**

Sob essa perspectiva, a nutricionista e endocrinologista Sophie Deram propds uma
adaptacao dessa ferramenta denominada Roda dos Sete Pilares da Saude Alimentar, descrita
em sua obra Os sete pilares da satide alimentar. Trata-se de um instrumento que promove a
autoavaliacdo da saude alimentar com enfoque na autonomia do individuo e na sua reconexao
com os sentimentos e sensacgOes relacionados ao ato de comer. O uso da Roda favorece a
autorreflexdo, a tomada de consciéncia e o empoderamento do paciente, proporcionando um
ambiente interno propicio ao desenvolvimento da intengdo, da atencdo plena, da gentileza
consigo mesmo, da sabedoria corporal e de uma postura ndo julgadora frente aos proprios

comportamentos alimentares.?***
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Os sete pilares que compdem essa metodologia sdo derivados do conceito dos "sete
segredos da saude alimentar", abordados previamente por Deram em seu livro O peso das
dietas?®. Esses pilares visam promover mudangas de comportamento sustentaveis e positivas,
contrapondo-se a logica reducionista e ultrapassada do "comer menos e se exercitar mais",
frequentemente promovida por abordagens prescritivas e punitivas em saude.>>*

Cada pilar ¢ subdividido em quinze subpilares que abrangem diversas dimensdes da
alimentacdo e do cuidado integral com o corpo ¢ a mente. Entre eles destacam-se: praticar o
ritual da refei¢do (envolvendo a escolha, preparo e compartilhamento dos alimentos), nutrir-se
de outras energias (como lazer, atividade fisica e sono de qualidade), comer melhor e ndo menos
(priorizando o prazer, a qualidade e a variedade), estar atento aos sinais internos de fome e
saciedade, pensar de forma sustentavel (com paciéncia ¢ metas realistas), cuidar da saude
mental (reconhecendo conquistas e gerenciando o estresse), e fazer as pazes com o corpo
(praticando a aceitacdo e a autoconfianga).?>**

O preenchimento da Roda dos Sete Pilares constitui uma oportunidade para o paciente
olhar com mais clareza para os aspectos da vida que podem estar influenciando negativamente
sua relagdo com a alimentagdo e com seu corpo — muitas vezes de forma inconsciente. Além
disso, possibilita acompanhar o progresso ao longo do tempo, sendo recomendada uma nova
autoavaliagcdo apds dois ou trés meses de implementag¢do das mudangas. Isso permite visualizar
as areas com maior evolugio e aquelas que ainda requerem atengdo.?*?*

Ao finalizar a roda, o paciente identifica os pilares com menores escores, que indicam
0s campos prioritarios para intervencdo. A partir dessa analise, pode-se construir um plano de
acdo com metas simples e de facil implementacao, respeitando o tempo e o contexto de vida do
individuo. Importa salientar que o foco ndo deve ser exclusivamente no aspecto mais
fragilizado, mas sim naquele em que o proprio paciente reconhega maior potencial de mudanca
com pequenos esforcos. Essa estratégia favorece a percepcdo de progresso, fortalece a
autoconfianga e estimula a crenga de que a mudanga ¢ possivel conceito conhecido como

autoeficacia.?>**

4 CONSIDERACOES FINAIS

A Nutricdo Comportamental propde uma abordagem integrativa e centrada no
individuo, reconhecendo que o comportamento alimentar vai muito além da ingestdo de
nutrientes. Aspectos emocionais, fisiologicos e ambientais influenciam diretamente as escolhas

alimentares, sendo comum o uso da comida como resposta a estados emocionais. Diante disso,
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ferramentas como o CI, o ME, a TCC, a EM, além de ferramentas digitais ¢ a Roda dos Sete
Pilares da Saude Alimentar vém ganhando espaco na pratica clinica como estratégias eficazes
para promover mudancas duradouras no comportamento alimentar.

O Comer Intuitivo incentiva o resgate da escuta interna, com foco na confianga nos
sinais de fome e saciedade, rejei¢do as dietas e permissdo incondicional para comer, afastando
o comportamento alimentar da culpa e da restricdo. O ME, por sua vez, enfatiza a atengdo plena
ao momento da alimentacao, desenvolvendo a consciéncia sobre as sensagdes fisicas, emogoes
e estimulos sensoriais envolvidos no ato de comer. Ambas as abordagens promovem uma
relagdo mais saudavel e autdbnoma com a comida, com énfase na autorregulagdo e no prazer de
comer. A TCC contribui para a identificacdo de pensamentos distorcidos, crengas alimentares
disfuncionais e padrdes emocionais ligados a alimentacgdo, oferecendo estratégias praticas para
lidar com os gatilhos de forma mais adaptativa. Ja a Entrevista Motivacional favorece o
engajamento ¢ a autonomia do paciente, utilizando uma escuta ativa e acolhedora que ajuda o
individuo a reconhecer suas proprias motivagdes ¢ lidar com ambivaléncias em relagdo a
mudanca de habitos.

A integracdo dessas técnicas na pratica nutricional amplia significativamente o alcance
e a efetividade das intervengdes, promovendo ndo apenas a adesdo a mudangas alimentares,
mas também o bem-estar emocional e psicoldgico dos pacientes. A Nutricio Comportamental,
ao unir ciéncia, empatia e escuta ativa, oferece um caminho mais sustentavel e respeitoso para
lidar com os desafios alimentares contemporaneos, contribuindo para uma relagdo mais
equilibrada com a comida e com o proprio corpo.

Assim, o uso conjunto dessas abordagens possibilita que o nutricionista ofereca um
atendimento mais empatico e personalizado, levando em consideragdo as particularidades e o
tempo de cada pessoa. Ao serem aplicadas em conjunto, essas ferramentas contribuem para a
constru¢do de uma relacdo mais equilibrada com a alimentagdo, promovendo beneficios tanto

para o bem-estar fisico quanto para a saide emocional e mental.
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