


Aprenda a resgatar uma relação 

saudável com a comida e o corpo por meio 

da mudança de hábitos

Os 7 pilares da 
saúde alimentar

Da autora de O peso das dietas

“De tanto estudar (são mais de 25 anos!), cheguei a três 

dicas simples que resumem tudo que aprendi: 

• Diga não às dietas

• Coma mais comida fresca e caseira

• Cozinhe!

Ao mesmo tempo, eu pensava: mas, se não é para fazer dieta, 

vou dizer o que aos meus leitores, que buscam mudar hábitos 

alimentares e emagrecer?

A partir daí, desenvolvi os sete segredos importantes para con-

quistar uma saúde mais harmoniosa, melhorar os hábitos liga-

dos à alimentação e chegar a um peso saudável e sustentável:

1. Faça as pazes com o seu corpo

2. Cuide do seu cérebro; ele controla tudo

3. Pense sustentável; não tenha pressa

4. Respeite sua fome e viva no presente

5. Coma melhor, não menos! Faça as pazes com os alimentos

6. Alimente-se de outras energias

7. Cozinhe e celebre a comida

Quero ajudar você a se empoderar, se reconectar e se apro-

priar das suas escolhas, parando de agir de forma automati-

zada e movida por modismos. Assim você terá sucesso na sua 

transformação e conseguirá chegar à sua melhor versão.”

— Sophie Deram

A o contrário do que geralmente 

ouvimos, uma relação saudável 

com a comida não se constrói com 

“foco, força e fé” e não tem nada a 

ver com comer pouco e malhar mui-

to. Isso porque nossa saúde e nosso 

bem-estar vão muito além do peso 

corporal e envolvem o equilíbrio de 

todos os aspectos da vida.

Em seu livro anterior, O peso das 

dietas, Sophie Deram mostrou por 

que as dietas restritivas não funcio-

nam e podem até trazer prejuízos à 

saúde, abrindo caminho para uma 

relação conturbada com a comida 

e até para o desenvolvimento de 

transtornos alimentares.

Em Os 7 pilares da saúde alimentar, 

ela está de volta, trazendo as refl e-

xões e orientações necessárias para 

você mudar seus hábitos e fazer as 

pazes com o corpo e a comida de 

uma vez por todas. 

Com atividades práticas, sugestões 

de organização na cozinha e a Roda 

dos 7 Pilares – um inteligente recur-

so de autoavaliação para ser usado 

ao longo de todo o processo –, este 

livro levará você a se reconectar 

com a sua sabedoria corporal e re-

tomar as rédeas da própria saúde. 

Mais do que uma nova visão sobre a 

alimentação, esta é uma jornada de 

autoconhecimento que vai transfor-

mar os aspectos mais importantes 

da sua vida.

SOPHIE DERAM é engenheira 

agrônoma e nutricionista franco-bra-

sileira, doutora pelo Departamento 

de Endocrinologia da Faculdade de 

Medicina da Universidade de São 

Paulo (FMUSP). Concentrou suas 

pesquisas em obesidade infantil, nu-

trigenômica, transtornos alimentares 

e neurociência do comportamento. 

Coordena o projeto de genética do 

Programa de Transtornos Alimenta-

res (Ambulim) do Hospital das Clíni-

cas do IPq-FMUSP. 

É ativista contra as dietas restritivas 

e defensora do prazer de comer com 

consciência. No seu consultório em 

São Paulo, nas redes sociais, nos pro-

gramas on-line que desenvolve e nos 

cursos e palestras que ministra, ela se 

dedica a inspirar as pessoas a trans-

formar a relação com a comida para 

viver com mais saúde e bem-estar.

 www.sophiederam.com

 OsSegredosDaSophie

 @sophiederam.br
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