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SR
ANTES DE COMECAR

Nao e falta de forca.

Se vocé chegou aqui, provavelmente ja se sentiu fora de controle perto da
comida — comendo sem fome, comendo as escondidas, comendo até passar
mal, ou simplesmente vivendo com ansiedade constante em volta do prato. E
provavelmente ja se culpou muito por isso.

A boa noticia é: ndo é fraqueza de carater. Compulsdo alimentar e fome
emocional tém raizes bioldgicas (cortisol, dopamina, serotonina, glicemia),
emocionais (estresse, solidao, ansiedade, restricao) e comportamentais
(gatilhos aprendidos, mentalidade tudo-ou-nada). Tratar exige entender — nao
se cobrar mais.

Este guia organiza o que a literatura cientifica e a pratica clinica mostram
sobre fome emocional, ciclo restricao-compulsao e estratégias que realmente
funcionam. Sem culpa, sem dieta restritiva, sem promessa milagrosa.

Quanto mais vocé se cobra, mais o ciclo se fortalece.
Compreensdo e flexibilidade fazem mais pela sua relacdo com a
comida do que qualquer dieta restritiva ja fez.

IMPORTANTE

Este guia é educativo e acolhedor — nao substitui acompanhamento
profissional. O tratamento de transtornos alimentares e compulsao alimentar é
multidisciplinar (nutricionista comportamental, psicélogo e, em alguns casos,
psiquiatra). Buscar ajuda é parte do cuidado, nado sinal de fragueza.
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A DIFERENCA QUE MUDA TUDO

01 Fome fisica ou emocional?

Identificar qual fome esta chamando é o primeiro passo. Nao para se julgar, mas para
escolher como responder com mais consciéncia. Veja os padroes que diferenciam uma da
outra.

FOME FiSICA

Vem do corpo

Aparece gradualmente
Cresce ao longo de horas, sem urgéncia.

Sentida no estomago
Ruidos, vazio, "tenho que comer logo".

Aceita varias opcoes
Qualquer comida resolve, ndo hé foco em
um Unico alimento.

Pode esperar 20-30 minutos

Sem desconforto urgente. D& para
planejar a refeicao.

Para quando satisfeita
Sente quando estd cheia e consegue
parar naturalmente.

Vem sem culpa
Comer é prazer e nutricao, ndo fonte de
remorso.

WHATSAPP INSTAGRAM SITE

FOME EMOCIONAL

Vem da mente

Aparece de repente
Surge em segundos, "preciso comer
agora".

Sentida na cabeca
Pensamento fixo em comida,
"antecipacao".

Quer alimento especifico

Doce, salgado, crocante, gorduroso —
nada mais serve.

Sensacao de urgéncia
Nao consegue esperar nem 5 minutos
sem ansiedade.

Continua mesmo cheia

Nao percebe saciedade. Come até
desconforto fisico.

Vem com culpa depois
Remorso, vergonha, autocritica e
promessas de mudar.
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O CICLO QUE NINGUEM TE EXPLICOU

02 0 ciclo restricao —» compulsdo

Uma das maiores armadilhas da relagao com a comida é acreditar que mais disciplina
resolve. Na verdade, restricao rigida é um dos principais combustiveis da compulsdo. Veja
como o ciclo funciona — e por que ele se repete.

01

02

03

04

05

Toda restrigdo rigida acaba em descontrole. Ndo porque vocé é fraca —
porque o corpo e o cérebro sdo desenhados para responder a privagdao
com fome intensa e compulsdo.

A regra comeca

"A partir de segunda eu corto acUcar, gliten e carboidrato." Mentalidade tudo-ou-nada
gue parece motivacao — mas é o estopim do ciclo.

A privacao instala

Glicemia oscila, leptina cai, grelina sobe. O corpo entra em alerta biolégico de fome —
independente da sua vontade racional.

A obsessdo aparece

Pensamento fixo no alimento proibido. Quanto mais vocé tenta nao pensar, mais o
cérebro foca nele. E neurobiologia, ndo falha moral.

A quebra acontece

Um momento de cansaco, estresse ou emocdo quebra a regra. Vem o "ja que eu errei,
vou até o fim" — efeito psicolégico bem documentado.

A culpa instala

Vergonha, autocritica, promessa de "comecar segunda". E o ciclo recomeca — cada vez
mais forte, com mais sofrimento.

O caminho para sair nao é mais regra — é mais flexibilidade. Comer com permissao
(sem proibicdes rigidas) reduz compulsao. Estudos com a abordagem "comer intuitivo"
mostram melhor regulagao alimentar a longo prazo.
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MITOS QUE PIORAM O SOFRIMENTO

03 5 mitos sobre compulsao

As crencas mais espalhadas sobre compulsao alimentar nao sé sao falsas — elas alimentam
o problema. Os cinco mais comuns que escuto no consultério.

0 1 MITO
"E s6 falta de forca de vontade."

Verdade: compulsao tem base bioldgica (cortisol elevado, glicemia em montanha-russa,
dopamina, serotonina baixa) e emocional (estresse, restri¢cao, gatilhos aprendidos).
Vergonha nao trata — entendimento e flexibilidade tratam.

MITO
02 "Vou cortar tudo e comecar segunda-feira."

Verdade: mentalidade tudo-ou-nada é o principal combustivel da compulsdo. Quanto
mais rigida a regra, maior a préxima quebra. Mudancas sustentaveis comecam
pequenas e flexiveis — nao num "novo comeco" radical.

03 ..
"Se eu ndo tiver doce em casa, resolvo."

Verdade: o problema raramente é o doce em si — é o gatilho emocional por tras.
Esconder alimentos pode aliviar a curto prazo, mas reforca a sensacao de "alimento
proibido", que aumenta a obsessao.

MITO
04 "Tenho que comer s6 comida sauddvel o tempo todo."

Verdade: rigidez alimentar é fator de risco para compulsdo. A pesquisa em
comportamento alimentar mostra que pessoas flexiveis com a comida tém melhor
regulacao e menos episédios de descontrole.

05 .
"Compulsdo é coisa s6 de quem é gorda."

Verdade: compulsao alimentar acontece em todos os tamanhos de corpo. Pessoas
magras também sofrem — e muitas vezes em siléncio, porque o esteredtipo as impede
de buscar ajuda. Sofrimento merece cuidado, independente do peso.
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O QUE REALMENTE AJUDA

04 Estratégias baseadas em evidéncia

Nao existe truque magico — existe um conjunto de praticas que, juntas, reduzem a
frequéncia e a intensidade dos episédios. Algumas sao nutricionais (regulam fome
bioldgica). Outras sao comportamentais (regulam fome emocional).

Estratégias nutricionais

NUTRICIONAL

Café da manha com proteina

Estabiliza glicemia e reduz fome ao longo do dia.
20-30g de proteina na primeira refeicdo reduz
compulsdo noturna.

NUTRICIONAL

Refeicoes estruturadas

3 refeicdes principais + 1-2 lanches conforme
rotina. Pular refeicdes é um dos maiores gatilhos
de compulsao.

Estratégias comportamentais

COMPORTAMENTAL

Pausa de 5 minutos

Antes de comer fora do horario: pare, respire,
identifique a emocgao. A vontade emocional
costuma diminuir em 5-10 min.

COMPORTAMENTAL

Coma com presenca

Sem celular, TV ou trabalho. Sentir o gosto,
mastigar, perceber saciedade. Mindful eating
tem evidéncia sélida.

WHATSAPP INSTAGRAM SITE

NUTRICIONAL

Nao restrinja grupos alimentares

Permissao reduz obsessao. Inclua carboidratos,
proteinas e gorduras boas em todas as refeicdes
principais.

NUTRICIONAL

Cuide da microbiota

Eixo intestino-cérebro modula serotonina,
dopamina e humor. Fibras, fermentados e
diversidade alimentar ajudam.

COMPORTAMENTAL

Diario emocional-alimentar

Anote o que comeu, como estava se sentindo e
onde estava. Padrdoes aparecem em 2-3
semanas — e padrdes podem ser mudados.

COMPORTAMENTAL
Sono adequado (7-9h)

Sono ruim aumenta grelina (fome) e reduz
leptina (saciedade) no dia seguinte. Cuidar do
sono é cuidar da fome.
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O CUIDADO E MULTIDISCIPLINAR

05 Quando buscar ajuda

Comer demais as vezes é humano. Mas alguns sinais indicam que o sofrimento merece
cuidado profissional — e ndo ha nada de errado em pedir ajuda. Pelo contrario: é o caminho

mais curto para sair do ciclo.

!

Episodios frequentes

Mais de uma vez por semana, por mais de trés
meses — vale avaliar.

!

Comer até passar mal

Continuar comendo apesar de desconforto fisico,
dor ou ndusea.

!

Comportamentos compensatorios

Vomito, laxantes, jejum prolongado ou exercicio
excessivo para "compensar".

todo o quadro.
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!

Comer em segredo

Esconder embalagens, comer sozinha as
escondidas, mentir sobre o que comeu.

!

Culpa e vergonha intensas

Sofrimento emocional grande depois de comer,
autocritica destrutiva.

!
Pensamentos constantes em
comida

Quando comida ocupa muito espaco mental e
tira foco de outras areas da vida.

O tratamento é em equipe. Compulsao alimentar e transtornos alimentares pedem cuidado
multidisciplinar: nutricionista comportamental (relacdo com comida e regulacao alimentar),
psicologo (raizes emocionais e padrdes de pensamento) e, em alguns casos, psiquiatra
(ansiedade, depressdao e medicacdes associadas). Nenhum profissional sozinho da conta de
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TIRANDO DUVIDAS

06 Perguntas frequentes

As dulvidas mais comuns no consultério de quem sofre com fome emocional, compulsao ou
ansiedade em volta da comida.

P. Como sei se tenho compulsao ou s6 "como demais as vezes"?

R. A compulséo alimentar (TCAP) tem critérios diagndsticos: episddios de comer grandes
quantidades em curto periodo, com sensacdo de descontrole, frequéncia minima de uma vez
por semana por trés meses, sofrimento significativo. Mas mesmo sem esse diagndstico, se a
comida te causa ansiedade ou sofrimento, vale buscar avaliacao.

P. Devo cortar acucar e ultraprocessados para parar de ter compulsao?

R. N&o. Restricdo rigida é um dos maiores combustiveis da compulsdo. O caminho é construir
flexibilidade alimentar — comer com permissao, sem proibicao. Reduzir ultraprocessados pode
ser benéfico, mas como parte de uma alimentagdo variada, ndo como regra restritiva.

P. Por que eu como mais a noite?

R. Costuma ser combinacdo de: glicemia desregulada (poucas refeicbes durante o dia),
exaustao emocional acumulada, solidao noturna, ritmo circadiano e baixa dopamina no fim do

7

dia. Nao é "falta de disciplina" — é fisiologia + emocao.

P. Posso fazer dieta se tenho compulsao?

R. Dietas restritivas tradicionais geralmente pioram a compulsdo. Reorganizacdo alimentar
com flexibilidade e estrutura, sim — e idealmente com acompanhamento de nutricionista
comportamental. O foco muda de "perder peso" para "regular a relacdo com a comida".

P. Vale a pena tomar medicacao?

R. Em alguns casos, sim — especialmente quando ha ansiedade ou depressao associadas. A
decisao é do psiquiatra, dentro do tratamento multidisciplinar. Medicacao nao substitui
acompanhamento psicolégico e nutricional, mas pode ser parte importante do cuidado.
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PARA APLICAR HO]JE

07 Pequenas pradticas que ajudam

Nao sdo regras — sao pequenas praticas que, com consisténcia, vao construindo uma
relacdao mais leve com a comida. Escolha duas para comecar.

01

Café da manha com proteina

20 a 30g de proteina na primeira refeicdo
estabiliza a glicemia e reduz fome noturna.

02

Nao pule refeicoes

Refeicdes estruturadas sao o melhor antidoto
contra compulsdo. Fome biolégica acumulada
vira descontrole.

03

Pause antes de comer

5 minutos. Respire. Pergunte: estou com fome
no estbmago ou na cabeca? O que estou
sentindo?

04

Coma sem distracao

Sem celular, TV ou trabalho. Sentir o sabor e a
saciedade exige presenca.

05

Anote padroes, nao calorias

Diario emocional-alimentar: o que comeu,
como se sentiu, onde estava. Padrdes revelam
gatilhos.

06

Pratique flexibilidade

Inclua o alimento "proibido" em pequenas
porcdes. Permissao regula melhor que
proibicdo.

WHATSAPP
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Cuide do sono

Dormir 7 a 9 horas regula grelina e leptina.
Noite ruim = mais fome e compulsao no dia
seguinte.
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Substitua culpa por curiosidade

7

"Por que isso aconteceu hoje?" é mais Util que
"como sou fraca". Curiosidade é o oposto da
vergonha.
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VAMOS JUNTAS?

Pedir ajuda é parte do
caminho.

Se vocé sente que comida virou um campo de tensao, culpa ou sofrimento
— saiba que tem cuidado especializado para isso. Nao precisa enfrentar
sozinha. No consultério, trabalho com nutricao comportamental, integrada a

neurociéncia da alimentacao e ao eixo intestino-cérebro.

Este guia é educativo e acolhedor — ndo substitui acompanhamento profissional.
Compulsdo alimentar e transtornos alimentares pedem equipe multidisciplinar
(nutricionista comportamental + psicélogo + as vezes psiquiatra). Buscar ajuda é parte

do cuidado.
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Toque para conversar Conteldo didrio sobre intestino e mente
SITE CONSULTORIO
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Agendamento e mais conteldos

DRA. TATIANE RAMOS
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