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Uma reflexdo teoldgica e pastoral sobre alimentacao, obsessao corporal e a virtude da
temperanca

Introducao: Do excesso visivel ao excesso disfarcado

No nosso tempo — marcado pela hiperconexao, pelo culto a imagem e pela constante
disponibilidade — a comida deixou de ser apenas nutricao para se tornar identidade,
ideologia, forma de controle ou até rebeldia. Durante décadas, o chamado junk food (comida
lixo) — caldrico, pobre em nutrientes — foi simbolo da gula: excesso, desleixo, preguica. Mas
hoje nos deparamos com um fendmeno mais sutil: o clean eating, a ortorexia, as dietas
restritivas e o culto ao corpo em nome da “salde”. Paradoxalmente, até mesmo esse
autocontrole extremo pode ser, teologicamente falando, outra face do mesmo vicio capital: a
gula.

Este artigo pretende explorar esse fendmeno a luz da Tradicao da Igreja, iluminado pela
Palavra de Deus, pelos Padres do Deserto e pela milenar sabedoria da teologia moral
catdlica. Nao para julgar, mas para acompanhar. Nao para condenar, mas para indicar um
caminho rumo a liberdade.

l. O que é a gula? Uma definicao classica de surpreendente
atualidade

A gula ndo consiste simplesmente em comer demais. Segundo Sdo Tomas de Aquino, é “um
desejo desordenado de comida ou bebida”. Isso significa que se trata de uma relacao
equivocada com a alimentacao — seja por excesso, avidez, sofisticacao — ou até mesmo (e
aqui tocamos na atualidade) por um desejo extremo de pureza e controle, que acaba
nos escravizando.

A Tradicao crista — dos Padres do Deserto a teologia moral — identifica cinco formas
classicas da gula:

1. Comer antes da hora (praepropere)
2. Comer com avidez (/aute)
3. Desejar comidas sofisticadas ou caras demais (nimis exquisite)
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4. Comer em excesso (nimis)
5. Comer com desejo desordenado (ardenter)

Hoje poderiamos acrescentar uma sexta forma: a obsessao pela alimentacao “limpa”
como nova forma de idolatria do corpo. Quando a comida deixa de ser alimento e se
torna um meio de auto-salvacao, sem Deus.

Il. Uma mudanca cultural: do fast food a ideologia do “fit
food”

Nas Ultimas décadas, especialmente no Ocidente, assistimos a uma mudanca notavel:

» Ontem: o pecado da gula se manifestava no excesso visivel — comer demais, preguica,
desleixo.

* Hoje: a gula também se expressa como necessidade de controle extremo — com dietas
restritivas, obsessao por salde, desempenho e estética corporal.

O fast food ainda é uma tentacao. Mas hoje, a cultura do “fitness”, do “clean eating”, do
jejum intermitente por vaidade e dos substitutos alimentares proteicos gerou uma nova
espiritualidade sem alma: o corpo como supremo bem.

Essa obsessao nao apenas prejudica a salde fisica e psicolégica — também mina a vida

espiritual: torna-se culto, nova moral, onde “bom” é o que é “leve”, “limpo”, “sem aclcar”
e “sem gordura”.

lll. «Nem sé de pao vive 0 homem»: nutrir o corpo, saciar a
alma

Jesus responde ao diabo no deserto com estas palavras:

«Nem so de pdo vive o homem, mas de toda palavra que procede da
boca de Deus» (Mt 4,4).

Catholicus.eu Catdlicos europeus em portugués | 2



@ Do Lixo Alimentar ao “Clean Eating” Obsessivo: A Gula na Era do
Culto ao Corpo Saudavel | 3

Esse versiculo nos recorda que o ser humano tem fome — mas nao s fisica. Temos fome
espiritual. Quando tentamos preencher essa fome com comida (em excesso ou em
escassez), com dietas, suplementos, planos alimentares ou nimeros na balanca, estamos
tentando saciar um vazio que s6 Deus pode preencher.

Santo Agostinho entendeu isso profundamente:

«Fizeste-nos para Ti, Senhor, e 0 nosso coragdo estd inquieto
enquanto ndo repousar em Ti».

IV. O corpo: templo, nao idolo

O cristianismo nao despreza o corpo — pelo contrario, reconhece-o como templo do
Espirito Santo (1Cor 6,19). Cuidar dele é um ato de gratidao e responsabilidade. Mas cuidar
nao significa adora-lo. Obsessao nao é caminho de salvagao.

Quando o corpo se torna o centro absoluto da atencao, quando nossa paz interior depende
do que comemos ou deixamos de comer, de quantos quilos ganhamos ou perdemos, entao
nao o consideramos mais um templo — mas um idolo.

E a idolatria € uma forma sutil de gula espiritual: querer saciar a fome da alma com algo
que nao é Deus.

V. Gula disfarcada: quando a saude se torna escravidao

Hoje a gula nao se manifesta apenas em comer demais — mas na necessidade de
controlar tudo. A ortorexia — a obsessao patoldgica por comer saudavel — estd em
crescimento. As redes sociais estao cheias de influenciadores que pregam dietas extremas,
corpos esculpidos, alimentos “sem pecado” (sem aculcar, sem gluten, sem gordura, sem
sabor...).

Essa fixacao — muitas vezes admirada pela sociedade — pode ser espiritualmente
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perigosa:

e Rouba a liberdade interior

* Leva a julgar os outros com base em seu corpo ou alimentacao
e Gera ansiedade e culpa

» Nos priva da alegria e da gratidao pelas coisas simples

Sobretudo, coloca @ nds mesmos — nosso corpo, nossa vontade, nosso plano alimentar —
no centro. Em vez de confiarmos em Deus, tentamos nos salvar por uma dieta.

VI. Um guia teoldgico e pastoral para viver a virtude da
temperanca

A virtude oposta a gula nao é “a dieta”, mas a temperanca: a capacidade de usar
corretamente os bens criados. Comer com ordem, gratidao e liberdade.

Eis um guia pratico para uma relagao crista, equilibrada e espiritual com a comida:
1. Redescobrir a comida como dom

Cada refeicao € um dom de Deus. O sinal da cruz antes de comer, a refeicao partilhada, a
lentidao ao comer: tudo isso santifica o alimento.

«Quer comais, quer bebais, ou fagais qualquer outra coisa, fazei
tudo para a gloria de Deus» (1Cor 10,31)

2. Nao buscar a paz nas etiquetas nutricionais
A paz interior nao vem das calorias, dos macronutrientes ou do indice glicémico. Nasce da

consciéncia de que Deus nos ama — com nossos quilos a mais ou @ menos, Com Nossas
quedas, com nossos esforcos.
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3. Viver a temperanca

Nao se trata de privar-se de tudo — mas de nao ser escravo. Saborear um doce sem culpa,
ou renunciar livremente a um excesso — sao sinais de maturidade espiritual.

4. Cuidar do corpo — mas ainda mais da alma

Fazer exercicios, comer bem — sim. Mas nao esquecer a oracao, a Palavra de Deus, o
sacramento da Reconciliacdo, a caridade. A salde espiritual permanece — a fisica passa.

5. Nao julgar os outros pelo corpo ou pela comida

O olhar cristao é benevolente. Nunca sabemos o que esta por tras de uma aparéncia —
sobrepeso ou magreza extrema. A misericérdia comeca a mesa.

6. Redescobrir o jejum — como caminho de liberdade, nao punicao

O jejum cristdao nao é uma dieta — é uniao com Cristo, ordenamento do desejo, abertura ao
proximo. Nao é punicao: é oracao com o COrpo.

Conclusao: Um novo caminho para a liberdade interior

A gula nao desapareceu. Apenas mudou de forma. Nao se manifesta mais apenas em comer
demais — mas na necessidade de controlar tudo, no medo, na idolatria. Mas o Evangelho
continua propondo um caminho de liberdade.

Cristo nos convida a comer com gratidao, jejuar com alegria, viver com equilibrio. A
considerar o corpo como templo, e nao como escultura de academia. Cada refeicao
pode se tornar uma Eucaristia cotidiana: um ato de acao de gracas, nao de idolatria.

Porque a verdadeira saude — aquela que traz paz, alegria e sentido — nao nasce do “clean
eating”, mas de um coracgao puro.
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[1 Uma oracao final para este caminho espiritual através da alimentacao:

Senhor, dd-me a graga de comer com gratiddo, jejuar com alegria e
viver com liberdade.

Que meu corpo seja um templo, ndo um idolo.
Que eu ndo busque salvagdo em meus proprios esforgos, mas
receba o Teu amor como alimento cotidiano.

Amem.
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