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“Por que as pessoas querem tanto 

emagrecer? Por que corpos magros 

são mais valorizados? Por que nos 

atribuímos valor de acordo com o 

número mostrado na balança?

As dietas não dão certo porque es-

tigmatizam o peso e não reconhe-

cem que existem pessoas de todos 

os tamanhos e que cada indivíduo 

tem valor exatamente como é.

Neste livro, queremos fornecer in-

formações que ajudem você a parar 

de culpar seu corpo e a si mesmo. 

Além disso, apresentaremos algu-

mas ideias que podem ser úteis 

para valorizar sua individualidade 

e tudo que faz você ser autentica-

mente você.

Comer Intuitivo oferece uma nova 

maneira de comer que é saudável 

e não confl ituosa para sua mente e 

seu corpo. Trata-se de um proces-

so que acaba com as restrições das 

dietas (que só levam a privação, 

revolta e quilos recuperados depois 

de um tempo) e que signifi ca uma 

volta às origens – ou seja, confi ar 

no seu corpo e nos seus sinais. 

Esse processo não mudará apenas 

sua relação com a comida – muda-

rá sua relação com a vida.”

—  E V E LY N  T R I B O L E 

E  E LY S E  R E S C H

EVELYN TRIBOLE  é nu-

tricionista com mais de 20 anos de 

experiência, além de palestrante 

e autora de outros oito livros so-

bre alimentação e culinária. Atuou 

como especialista em nutrição no 

programa de TV Good Morning 

America e como porta-voz nacional 

da Associação Dietética Americana.

ELYSE RESCH  é terapeuta 

nutricional com 40 anos de expe-

riência, especialista em transtornos 

alimentares, em Comer Intuitivo e 

em Saúde em Todos os Tamanhos 

(HAES). Também realiza palestras, 

podcasts e treinamentos profi ssio-

nais. Tem presença ativa na mídia, 

promovendo a liberdade corporal 

por acreditar que todos os corpos 

merecem respeito.
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Revolucionário em sua abordagem antidieta e verdadeira referência no as-

sunto, Comer intuitivo explica por que as dietas são prejudiciais e exploram 

modismos nutricionais que têm nos tornado cada vez menos saudáveis.

Especialistas em nutrição, Evelyn Tribole e Elyse Resch mostram que o 

caminho para estabelecer uma relação saudável com a comida é ouvir o 

próprio corpo e se reconectar com a sabedoria interna sobre alimentação. 

Para isso, é preciso desaprender as regras impostas por sucessivas dietas 

– como contagem de calorias e proibição de certos alimentos – e rea-

prender a perceber os sinais naturais de fome e de saciedade.

Com sugestões fáceis de seguir e princípios ancorados em vasta pesquisa 

científi ca, este livro traz informações que vão ajudar você a: 

• Encontrar satisfação em suas escolhas alimentares.

• Perceber quando a comida está sendo usada para esconder uma 

dor emocional.

• Prevenir ou curar as feridas causadas por transtornos alimentares.

• Preservar a intuição inata das crianças em relação à alimentação.

• Fazer as pazes com seu corpo e se libertar do estigma do peso.

• Tornar-se um Comedor Intuitivo e redescobrir o prazer de comer.

“Um livro poderoso e empático para todos
que estão cansados de viver no mundo dos alimentos

proibidos e das dietas da moda.”
— Publishers Weekly
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