
Transtorno de Compulsão 
Alimentar: Saindo do senso 
comum
Você tem apresentado sinais e sintomas psicológicos e comportamentais dos quais acredita que seja 
fora do normal? Ou então, talvez, alguém do seu convívio social? Tire suas dúvidas com esta série de 
e-books que produzi exatamente com esse intuito: levar informações pertinentes para contribuir com 
o reconhecimento das desordens que pode estar fazendo parte do dia a dia das pessoas, levando 
prejuízos significativos para sua vida em geral. Compreendendo melhor as Desordens/Transtornos 
Mentais.

por Psicóloga Jaquellyne Bachi



Compreendendo melhor as 
Desordens/Transtornos Mentais

Antes de mais nada, é interessante que paremos para pensar porque esse tipo de ebook, desse 
projeto realizado por mim, é tão importante. Além de expor o porquê, te convido a refletir ao final 
dessa leitura se de fato você concorda ou não comigo. 

Em algum lugar e em algum momento, você se viu possibilitada a enfrentar, lidar e manejar uma 
situação/circunstancia que não conhecia? Se sim. Não é verdade que quando isso ocorre nos 
sentimos incapazes e as vezes até inúteis? Ainda, isso contribui para que permanecemos no 
problema, não é mesmo? Aqui já consigo fazer você entender onde eu quero chegar: Não existe uma 
maneira mais efetiva de lidarmos e enfrentarmos uma situação/circunstancia quando de fato 
compreendermos ela.

 É exatamente este meu objetivo. Quero levar para as pessoas conhecimentos suficientes para que 
além de se conscientizarem de alguns problemas, os possibilitam lidar e enfrentar, de uma maneira 
efetiva, o que tem feito parte de sua vida e/ou das pessoas ao seu redor, visando a melhoria da 
qualidade de vida. 

Com muito carinho, espero que aproveite...

O que é o Transtorno de Compulsão 
Alimentar?
O Transtorno de Compulsão Alimentar (TCA) é uma condição caracterizada por episódios recorrentes 
de ingestão excessiva de alimentos, acompanhados por uma sensação de perda de controle. 
Diferentemente da bulimia nervosa, as pessoas com TCA não adotam comportamentos 
compensatórios após os episódios de compulsão, como indução de vômito ou uso excessivo de 
laxantes.

Este transtorno foi reconhecido oficialmente como um diagnóstico distinto no Manual Diagnóstico e 
Estatístico de Transtornos Mentais (DSM-5) em 2013, refletindo sua importância e prevalência 
crescente na sociedade moderna. O TCA afeta pessoas de todas as idades, gêneros e origens, 
tornando-se um desafio significativo para a saúde pública.



Sintomas e Sinais do Transtorno de 
Compulsão Alimentar

1 Episódios de Compulsão

Consumo de grandes quantidades de alimentos em um curto período, frequentemente em 
segredo e até sentir-se desconfortavelmente cheio. Imagine comer um pacote inteiro de 
biscoitos em uma única sentada, ou devorar uma pizza inteira, mesmo não estando com fome. 
Essa sensação de perda de controle é um dos principais sintomas do TCA.

2 Perda de Controle

Sensação de incapacidade de parar de comer ou controlar o que e quanto se come durante os 
episódios. É como se algo externo estivesse te controlando, e você simplesmente não 
consegue resistir à vontade de continuar comendo, mesmo que esteja se sentindo mal.

3 Emoções Negativas

Sentimentos de vergonha, culpa, nojo ou depressão após os episódios de compulsão 
alimentar. Após um episódio de compulsão, as pessoas com TCA geralmente se sentem 
envergonhadas, culpadas e até mesmo deprimidas. Esses sentimentos podem levar ao 
isolamento social e a uma baixa autoestima.

4 Frequência dos Episódios

Ocorrência de episódios de compulsão pelo menos uma vez por semana durante três meses 
ou mais. Essa recorrência dos episódios é um dos critérios para o diagnóstico do TCA. É 
importante procurar ajuda se você estiver experienciando esse padrão de comportamento 
alimentar.

É importante ressaltar que esses sintomas podem variar em intensidade e frequência entre os 
indivíduos. Além disso, muitas pessoas com TCA experimentam flutuações de peso e podem 
desenvolver problemas de saúde relacionados à obesidade.



Causas e Fatores de Risco

O Transtorno de Compulsão Alimentar (TCA) é uma condição complexa, resultado da interação de 
diversos fatores biológicos, psicológicos e ambientais. Não existe uma única causa identificável, mas 
sim um conjunto de elementos que contribuem para o desenvolvimento do transtorno.

Fatores Biológicos

Estudos indicam que a hereditariedade pode desempenhar um papel importante no 
desenvolvimento do TCA. Se um familiar próximo possui a condição, o risco individual aumenta. 
Alterações nos níveis de hormônios como serotonina, dopamina e cortisol podem afetar o 
apetite, a saciedade e o controle impulsivo, contribuindo para os episódios de compulsão 
alimentar. Desequilíbrios nos neurotransmissores que regulam o humor, a ansiedade e o 
comportamento alimentar, como a serotonina e a dopamina, podem estar relacionados ao 
desenvolvimento do TCA.

Fatores Psicológicos

Sentimentos de inadequação, baixa autovalorização e padrões de perfeição podem levar a 
comportamentos compensatórios, como a compulsão alimentar, para lidar com a frustração e a 
sensação de fracasso. A presença de transtornos de humor, como depressão e ansiedade, 
aumenta o risco de desenvolver TCA. As emoções negativas podem ser desencadeadoras de 
episódios de compulsão alimentar. A incapacidade de lidar com emoções intensas, como 
estresse, tristeza, raiva e frustração, pode levar a comportamentos de fuga, incluindo a 
compulsão alimentar, como forma de aliviar temporariamente o desconforto emocional.

Fatores Ambientais

A crescente idealização de corpos magros e a pressão para se encaixar em padrões estéticos 
impostos pela sociedade podem contribuir para o desenvolvimento de distúrbios alimentares, 
incluindo o TCA. Dietas restritivas e a busca incessante por emagrecimento podem desencadear 
compulsões alimentares, pois o corpo, privado de nutrientes, reage buscando compensar a 
privação. Eventos traumáticos na vida, como abuso físico, sexual ou emocional, podem contribuir 
para o desenvolvimento de transtornos de humor e comportamento alimentar, incluindo o TCA.

Compreender esses fatores é crucial para o desenvolvimento de estratégias de prevenção e 
tratamento eficazes, abordando o transtorno de forma holística e individualizada.



Impactos na Saúde Física e Mental
O Transtorno de Compulsão Alimentar (TCA) pode ter consequências significativas tanto para a saúde 
física quanto para a saúde mental dos indivíduos afetados. Esses impactos muitas vezes se 
entrelaçam, criando um ciclo que pode ser difícil de quebrar sem ajuda profissional. As 
consequências do TCA podem se manifestar de maneiras complexas e impactar vários aspectos da 
vida de uma pessoa, desde a saúde física até o bem-estar mental e social.

Na saúde física, o TCA pode levar a uma série de problemas, incluindo obesidade, diabetes tipo 2, 
hipertensão arterial, doenças cardíacas, distúrbios gastrointestinais, como refluxo ácido, síndrome do 
intestino irritável e problemas de digestão, além de problemas nutricionais e de saúde óssea. A 
compulsão alimentar frequente pode levar ao consumo excessivo de alimentos ricos em calorias, 
gorduras e açúcar, resultando em ganho de peso, aumento do risco de doenças cardíacas e diabetes. 
A desregulação da alimentação também pode levar a deficiências nutricionais, pois a pessoa pode 
evitar determinados grupos alimentares ou ter um consumo inadequado de nutrientes essenciais, 
prejudicando o funcionamento do organismo.

Na saúde mental, o TCA está frequentemente associado a uma série de desafios, incluindo depressão, 
ansiedade, baixa autoestima, transtornos de humor, como ansiedade generalizada, ataques de 
pânico e transtorno obsessivo-compulsivo, e transtornos de personalidade. A compulsão alimentar, o 
sentimento de culpa e vergonha após os episódios de compulsão podem levar a um ciclo de baixa 
autoestima e isolamento social. A pessoa pode evitar atividades sociais, ter medo de comer em 
público e sentir-se envergonhada com seu corpo, impactando negativamente suas relações 
interpessoais e qualidade de vida.

Além disso, o TCA pode ter um impacto significativo na vida social, profissional e acadêmica da 
pessoa. O transtorno pode afetar a concentração, o desempenho escolar ou profissional, além de 
comprometer as relações interpessoais, levando ao isolamento social e à dificuldade em construir e 
manter relacionamentos saudáveis. A pessoa pode ter medo de sair de casa, de ir a eventos sociais, 
ou até mesmo de se relacionar com outras pessoas devido à vergonha e ao sentimento de 
inadequação.



Diagnóstico do Transtorno de Compulsão 
Alimentar

O diagnóstico do Transtorno de Compulsão Alimentar é realizado por profissionais de saúde mental, 
como psiquiatras ou psicólogos especializados em transtornos alimentares. O processo envolve uma 
avaliação abrangente que inclui:

1 Histórico Médico e Psicológico

O profissional coleta informações detalhadas sobre o histórico de saúde, padrões 
alimentares e sintomas apresentados pelo paciente.

2 Entrevista Clínica

Uma conversa aprofundada para avaliar os comportamentos alimentares, 
pensamentos e emoções associados à alimentação.

3 Critérios do DSM-5

O diagnóstico é baseado nos critérios estabelecidos no Manual Diagnóstico e 
Estatístico de Transtornos Mentais (DSM-5).

4 Exames Físicos e Laboratoriais

Podem ser solicitados para avaliar a saúde geral e descartar outras condições médicas.

É importante ressaltar que o diagnóstico precoce é fundamental para o início do tratamento 
adequado e para prevenir complicações a longo prazo.



Tratamentos Disponíveis

O tratamento do Transtorno de Compulsão Alimentar geralmente envolve uma abordagem 
multidisciplinar, combinando diferentes modalidades terapêuticas para atender às necessidades 
específicas de cada indivíduo. As principais formas de tratamento incluem:

Terapia Cognitivo-Comportamental 
(TCC)

Ajuda a identificar e modificar padrões de 
pensamento e comportamento relacionados 
à compulsão alimentar.

Terapia Interpessoal (TIP)

Foca nas relações interpessoais e como elas 
podem influenciar os comportamentos 
alimentares.

Terapia Dialética Comportamental 
(TDC)

Ensina habilidades de mindfulness e 
regulação emocional para lidar com impulsos 
e emoções intensas.

Tratamento Farmacológico

Em alguns casos, medicamentos 
antidepressivos ou inibidores de apetite 
podem ser prescritos como parte do 
tratamento.

Além disso, a orientação nutricional e a prática de atividades físicas são componentes importantes do 
plano de tratamento. O suporte familiar e grupos de apoio também podem desempenhar um papel 
crucial na recuperação.

Estratégias de Prevenção e Autocuidado
Embora não seja possível prevenir completamente o Transtorno de Compulsão Alimentar, existem 
estratégias que podem ajudar a reduzir o risco de desenvolvimento ou recaída. Algumas dessas 
estratégias incluem:

Alimentação 
Equilibrada

Manter uma dieta 
balanceada e evitar 
restrições alimentares 
severas que possam 
desencadear episódios 
de compulsão.

Práticas de 
Mindfulness

Incorporar técnicas de 
mindfulness e 
meditação para 
aumentar a 
consciência corporal e 
emocional.

Atividade Física 
Regular

Engajar-se em 
exercícios físicos 
prazerosos, que 
promovam bem-estar 
e ajudem na regulação 
do humor.

Rede de Apoio

Cultivar 
relacionamentos 
saudáveis e buscar 
apoio emocional 
quando necessário.

Além disso, é fundamental desenvolver habilidades de enfrentamento saudáveis para lidar com o 
estresse e as emoções difíceis, evitando usar a comida como mecanismo de escape ou conforto 
emocional.



O Papel da Família e Amigos

O apoio de familiares e amigos desempenha um papel crucial no processo de recuperação de 
pessoas com Transtorno de Compulsão Alimentar. Criar um ambiente de compreensão, empatia e 
suporte pode fazer uma grande diferença na jornada de tratamento.

Algumas formas de oferecer suporte incluem:

Educação sobre o transtorno para melhor compreensão da condição

Encorajamento para buscar e manter o tratamento profissional

Promoção de um ambiente doméstico que favoreça hábitos alimentares saudáveis

Evitar comentários negativos sobre peso, forma corporal ou hábitos alimentares

Participação em terapia familiar quando recomendado pelos profissionais de saúde

É importante lembrar que a recuperação é um processo e que a paciência e o apoio contínuo são 
essenciais.

Recursos e Onde Buscar Ajuda
Se você ou alguém que você conhece está lutando contra o Transtorno de Compulsão Alimentar, é 
fundamental saber onde buscar ajuda profissional e recursos de apoio. No Brasil, existem diversas 
opções disponíveis:

1 Profissionais de Saúde Mental

Psicólogos e psiquiatras especializados em 
transtornos alimentares podem oferecer 
tratamento individualizado.

2 Centros Especializados

Hospitais e clínicas com programas 
específicos para tratamento de 
transtornos alimentares.

3 Grupos de Apoio

Organizações como os Comedores 
Compulsivos Anônimos (CCA) oferecem 
grupos de apoio em várias cidades.

4 Linhas de Ajuda

Serviços telefônicos gratuitos, como o CVV 
(Centro de Valorização da Vida), fornecem 
suporte emocional.

Lembre-se, buscar ajuda é um sinal de força, não de fraqueza. Com o suporte adequado, é possível 
superar o Transtorno de Compulsão Alimentar e reconstruir uma relação saudável com a comida e 
consigo mesmo.


