
 

 
COMER EMOCIONAL 

 
como lidar com a relação entre 
comida e emoções em tempos de 

distanciamento social 
 
 



Comemos	por	diversas	 razões:	 porque	estamos	
com	 fome,	 em	 comemorações,	 por	 tradição	
familiar,	 assim	 como	 também	 influenciados	 por	
nossas	 emoções,	 tanto	 positivas	 quanto	
negativas.	

Todos	 comemos	 de	 forma	 diferente	 se	 muito	
felizes	 ou	 muito	 tristes.	 Uma	 relação	 de	
desequilíbrio	ocorre	quando	a	comida	é	usada	
para	 “tampar	 buracos”	 emocionais,	 ou	 lidar	
com	problemas	que	nada	têm	a	ver	com	ela.	



É	 muito	 comum,	 em	 momentos	 de	
sofrimento	 (como	neste	de	distanciamento	
social),	 que	 a	 busca	 pelo	 prazer	 na	
alimentação	 seja	 uma	 opção	 para	 atenuar	
sentimentos	negativos.		

É	 preciso,	 portanto,	 aprender	 uma	
maneira	 de	 se	 confortar,	 distrair	 e	
resolver	as	questões	sem	usar	a	comida.	
		



Por	 isso,	 pensando	 que	 alguns	 desses	
sentimentos	 negativos	 podem	 estar	 presentes	
nesse	 delicado	 momento	 de	 distanciamento	
social,	nós	elaboramos	algumas	orientações	que	
podem	 auxilia-los	 na	 busca	 pelo	 equilíbrio	
entre	a	sua	alimentação	e	as	emoções.	
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