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Historico

Desde a antiguidade, na Grécia Antiga jé se discutia
sobre imagem corporal e o que é considerado o corpo
perfeito, na perspectiva do que era belo aos olhos da
sociedade. Nessa época a pratica de exercicios fisicos
era muito presente na cultura, por isso, os corpos,
principalmente masculinos, considerados belos eram
os fortes e atléticos associados a simetria e todas suas
medidas proporcionais. Desta forma este periodo é
caracterizado como o inicio wdo registro sobre a
padronizagdo do corpo humano.

Com o passar do tempo, houveram mudangas
culturais e sociais nos padrdes de beleza que foram
estabelecidos e integrados pela sociedade que serd@o
apresentadas a partir da linha do tempo a seguir:

A partir dos
anos 2000

Grécia Antiga Renascimento Anos 40

Idade Média Anos 20 Anos 90



A Grécia antigaq, foi a época dos corpos atléticos.
A pratica intensa de exercicios fisicos, era considerada
fundamental para a formagdo dos homens. Na época
era normal observar nos locais dedicados ao
treinamento de modalidades como boxe e luta, a
maioria das pessoas que se exercitavam sem suds
vestimentas para que seus corpos fossem exibidos.'

O objetivo dessas atividades
era o preparo para que o0s
% homens se tornassem

5 soldados ou competidores nos
‘ jogos publicos. Portanto, o
ideal de um corpo fisico era
aquele que alcangasse o
- equilibrio das medidas
E(W,m proporcionais, com mausculos
' tonificqgsos e aparéncia
esbelta.

Além disso, as mulheres da época evitavam a
exposi¢@o ao sol, pois néo consideravam o bronzeado
atrativo. Esses detalhes sdo evidentes nas vdrias

estatuas gregas esculpidas em méarmore, e
que retratam corpos definidos, muitas r“;ai’,,f
vezes comparados aos deuses gregos, L

como a escultura da Vénus de Milo e de l_"i'\ j

Apolo.



Durante a Idade Média, houve
uma forte influéncia religiosaq,
com o dominio do cristianismo,
influenciando nas nogdes e
vivéncias de corpo da época. A
unido da Igreja e Monarquia
trouxe maior rigidez dos valores
morais € uma nova percepgdo
de corpo.]'z’3

A preocupagdo com o corpo, como higiene e salde,
eram considerados pecaminosos, e o conceito de
beleza estava intimamente ligado ao plano espiritual.
O culto & Virgem Maria influenciou de forma
significativa a aparéncia da mulher medieval e as
imperfeicdes fisicas eram interpretadas como castigos
por pecados cometidos em vidas p<:|ss<:|d<:13.4

A beleza perfeita era um rosto liso com tragos
regulares, a testa grande e redondaq, o espacgo entre os
dois olhos largo, a boca pequena, o cabelo longo e
trancado sendo a cor ideal o loiro, pois remetia ao
ouro:®




E na renascenca que o corpo feminino passa a ser
mais valorizado e as mulheres consideradas
“cheinhas” ganham o destaque. Quadris largos, seios
generosos, cabelos longos e o retorno da nudez sdo
algumas das  caracteristicas  principais  que
permearam esse periodo. O corpo padrdo dos homens
era sem pelos e com musculos." >3

As agdes humanas passaram a ser guiadas pelo
método cientifico, comega a haver uma maior
preocupacdo com a liberdade do ser humano e a
concepgdo de corpo & consequéncia disso. Nessa
época, a sociedade deixou de lado os padrées
estritamente religiosos e abracou os valores
humanistas e artisticos. Esse padréo pode ser
refletido nas pinturas, que se tornaram mais
sedutoras, com os corpos @ mostra, podendo ser
identificados em representacdes famosas, como o
quadro O Nascimento de Vénus (1485), de Sandro
Botticelli.>*

O Nascimento de Vénus (1485), de Sandro Botticelli.



Anos 20

Durante a primeira guerra mundial, as mulheres
passaram por uma transformacdo significativa em
relacdo @ moda e aos padrdes de beleza. Com acesso
ao mercado de trabalho cada vez maior as
caracteristicas fisicas femininas se assemelhavam aos
homens: silhuetas com medidas mais retas,
minimizando as curvas.

O estilo em destaque para masculino era cabelos
bem penteados e o rosto sem barba, jG no feminino, o
estilo melindrosaq, corpo magro, cabelo com corte curto,

‘ sobrancelhas bem fininhas,
e os labios deveriom ter
formato de coracgdo e olhos
produzidos para ficarem
maiores.*

N

Clara Bow e Rudolph Valentino



O avango do cinema trouxe as celebridades de
Hollywood como grandes influenciadoras dos padrées
de beleza feminino da época, com cinturas finas,
quadris largos e seios generosos. icones sensuais como
Marilyn Monroe e Rita Hayworth se tornaram referéncias,
foi a década da ultravalorizagéo das loiras. O sucesso
dessas estrelas contribuiu para o surgimento do termo
‘femme fatale”, colocando a sensualidade como uma
tendéncia daquele periodo. Foi nos anos 1940 que a
maquiagem ganhou destaque, com o uso de batons
vermelhos e l&bios volumosos.

Com a guerra, os penteados deixaram de ser
valorizados, abrindo espaco para um corte militar no
padrdo de beleza masculino, que era também
composto por queixos bem marcados, muita forga,
cicatrizes e Iabios carnudos.
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Jean Marais Marilyn Monroe



As top models se tornaram as principais
influenciadoras das mudancas nos padrdes de beleza
feminino em todo o mundo. Altura elevada, magreza e
curvas sutis com o ar blasé era bastante valorizado
com os bragos e as pernas mais finos.

O decote se tornou uma presenca marcante e muitas
delas investiram em procedimentos estéticos e
cirurgias plésticas, como implantes de silicone.””

T 4

Naomi Campbell, Linu Evangelista,
Tatiana Patitz, Christy Turlington,
Cindy Crawford, em 1990.

Para os homens, logo no comego da décadaq, o rosto
limpo virou sinbnimo de sucesso financeiro e profissional.
Servigcos publicos, por exemplo, néo permitiam que seus
funciondrios utilizassem um visual com pelos no rosto.

A beleza e o corpo se reproduziram
por meio dos super-herdis e dos
mocinhos das novelas.

12

Dean Cain,
o "super-homem"



No inicio dos anos 2000 os corpos
magros e bronzeamento exagerado, com
tom alaranjado e com aparéncia artificial
ganharam destaque. Homens e mulheres
usavam até camaras de bronzeamento.
As modelos e atrizes eram enaltecidas por
seus corpos magérrimos e ditavam o
padréo de beleza da época em capas de
revista, séries de tv e filmes. Atualmente,
ainda se enfatiza a magreza, porém com
membros finos e musculosos, sem
gordura acumulada?®

A partir desta década, os tragos finos e simétricos
sd@o valorizados, com a utilizagcdo de maquiagem,

procedimentos estéticos e cirurgias

P 7,9
espessura grossa dos labios.

plasticas,
minimizando pontos que ndo sdo favordveis na
pespectiva atual do padréo de beleza, como
abdémen definido, olhos pequenos, nariz fino e

13



Biotipo corporal

Biotipo corporal € um modelo de corpo que vem a
partir da influéncia do metabolismo, estrutura ésseaq,
massa muscular e a quantidade de gordura que um
corpo assume. Existem 3 biotipos corporais especificos‘?

Ectomorfo:

Corpo:

mais magro

poucos musculos

pouca gordura

ombros estreitos
membros compridos
metabolismo mais rapido
capaz de perder peso
facilmente

dificuldade para ganhar
massa muscular

Mesomorfo:

Co
°

rpo:

mais magro e musculoso
possui o tronco mais
desenvolvido

pouca gordura abdominal
cintura mais fina
metabolismo mais rapido
ganho de massa muscular
com facilidade

14



Endomorfo:

Corpo:

* mais arredondado e mais
largo

e com baixa estatura,

* maior quantidade de
gordura acumulada

* geralmente associado ao
formato de uma pera

* metabolismo mais lento,

¢ dificuldade para perder
peso

* maior facilidade para

ganhar massa muscular.
Endomorfo

) . ¢ I\




Indicadores do
estado nutricional

O Indice de Massa Corporal (IMC) é um bom
indicador do estado nutricional. Apesar de ser um dos
parGmetros mais utilizados para se calcular o peso
ideal, a tabela do IMC ndo considera diversas variaveis
importantes no que diz respeito a uma vida sauddvel,
como porcentagem de gordura visceral e o teor de
massa magra. Sendo assim, o IMC é um indicativo
importante, porém deve ser atrelado a outras
variaveis, como exames bioquimicos e
acompanhamento profissionallsj'20

Para verificar o IMC, sdo [ ’

necessdrios dois valores: seu peso e

altura. E sé dividir o peso (em Pl
quilos) pelo quadrado da altura

Z

(em metros), que é obtido pela

multiplicagdo da altura por ela
20, 21

mesmad.

~y

IMC= PESOcy | =
ALTURA»




Nos procedimentos de diagnéstico nutricional de
adultos, a Vigildncia Alimentar e Nutricional - SISVAN
recomenda o uso da classificagcdo do IMC proposta
pela oms.”

Adulto (20260 Idoso ( acima de 60 Estado nutricional

anos) anos)
<185 < 22 Baixo peseo
2185e<25 >22e =27 Euforico
225<30 =27 sobrepeso
<30 Obesidade

valores estabelecidos pela norma técnica do sistema de Vigildncia Alimentar e Nutricional -
SISVAN do Ministério da Sadde.

O Escore-Z permite quantificar a posicdo da crianga
ou do adolescente em relagd@o a mediana da populagéo
A . =22
de referéncia.

SCORE crianga SCORE adolescente Estado nutricional

<-z-3 <-z-3 Magreza acentuada
2-z-le<-z-2 z2-z-de<-z-2 Magreza
z-z-2ef-zH z2-z-2es-zH Eutrofia
>-z+les-z+2 z-z+le<-z+2 Sobrepeso
>-zt2eS-z+3 2-zt2esS-z+3 Qbesidade

>-2+3 >-z+3 Obesidade grave

valores estabelecidos pela norma técnica do sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional -
SISVAN do Ministério da Salde.

A medida da circunferéncia da cintura esté
relacionada a deposi¢cdo de tecido adiposo no interior
da cavidade abdominal. A gordura acumulada na
cintura estd associada a doengas crénicas, por isso

21,22

deve ser acompanhada e controlada com atencgdo.
17



A medida é feita em pé, utilizando uma fita métrica
inelastica e flexivel que deverd circundar na regiéo de
maior contraste de perimetro ou a menor
circunferéncia entre a dltima costela e a crista iliaca.

1 Tire a camisa e afrouxe o
cinto;

2 Posicione a fita meétrica
entre a borda inferior das
costelas e a borda superior
do osso do quadril;

- 3 Relaxe o abdémen e solte o
ar no momento de medir;

4 Registre a medida.

2

A medida é utilizada como ferramenta para
avaliagdo do risco cardiovascular, devendo-se
considerar os pontos de corte de acordo com o sexo
do individuo. Quando acima do recomendado pode

resultar em riscos de complicagdes associadas a
g 25,26
obesidade.

Sexo Risco de complicagoes associadas a
obesidade
Aumentado Muite aumentado
Homem 2 94cm 2 102 cm
Mulher 2 80 cm z 88cm

World Health Organization. Obesity: preventing and managing the global epidemic. Geneva: World
Health Organization; 1998.



Corpo saudavel

A percepcgdo de corpo sauddavel sofre
interferéncia de diversas instituicées na
construcdo de sentidos e significados
controversos para o bem estar e para a
saude, propagando o discurso de que
ndo basta ser sauddvel, &€ necessario ser
magro?8

O corpo ndo deve se manifestar apenas
como veiculo da aparéncia, mas
também deve ser possivel considerar
estar com corpo sauddavel quando ele
estd em condi¢des de realizar aquilo que
a natureza lhes apresenta como
potencial de realizag&o™

b

A estética se associa com a sadde quando se

P

conhece o proprio corpo e é avaliada todas as
possibilidades de alcancar a expectativa do que se
quer, analisando o que realmente é possivel para um

Z

resultado real. Esse processo & sobre autocuidado,

conhecendo o préprio corpo e adotando praticas
29, 30

saudaveis.




A imagem corporal é a representagéo
do corpo na nossa mente. Ao olhar o PERCEPCAO
espelho, a mente pode associar a DE SINO
imagem na percepgdo do proprio eu, ESPELHO
como cada individuo se percebe e,
ainda, na visdo do outro, ou seja, como
as pessoas me enxergom."

O termo ‘imagem corporal® padroniza diferentes
componentes que integram essa imagem, a saber: a
satisfagéio com o peso, a avaliagéo da aparéncia e o
padrédo corporque'

As relacées com o corpo sd@o influenciadas por
diversos fatores que conduzem homens e mulheres a
apresentaremm um conjunto de Hgﬁgcupqgées e
insatisfagées com a imagem corporal.

W B
& kﬁ

20



Os meios de comunicag@o de massa, como as redes
sociais e programas de televisdo, vinculam modelos
corporais magros e musculosos como sendo sinénimo
de beleza e atratividade, promovendo insatisfagéo
com a imagem corporal naqueles individuos que néo
se enquadram neste padréo especifico, fato este que
tem determinado, nas Jdltimas décadas, uma
compulséo em buscar a anatomia ideal.

Imagens de tipos de corpo “idealizado”, criam ideais
irreais, reforcando comportamentos de comparagao
social que podem gerar importante impacto na
autoimagem. O Photoshop e os filtros, por exemplo,
apresentam um mundo de fantasia distorcido do que

12,13
as pessoas percebem como ‘a melhor’ maneira de ser.




- e - - - - - - e - e e e e e - e e e e - - -

/ 3 DICAS para promover um ‘
i relacionamento sauddavel com as )
' redes sociais: /

1 Faca uma pausa

O tempo maior que duas horas de uso e = 4
uma frequéncia de acesso média de,
aproximadamente, cinco vezes ao dia
indica relagdo com ansiedade. ** ).

2 Deixe de seguir
contas que ndo fazem
vocé se sentir bem

Evite acompanhar o cotidiano de
pessoas com ideais irreais, que
reforcgam  comportamentos de
comparagdo social, com realidades
. 33

diferentes da sua.

3 Encontre uma comunidade

Siga contas com o mesmo ideal e realidade que a

sua, que seja um suporte positivo em relagéo a
= A 34

percepgdo de corpo saudavel.

LA
QLB &5 (Al N R

22



A insatisfagdo com a imagem corporal
de praticantes de atividade fisica e a
busca pelo tipo fisico ideal parece estar
associada fortemente a algumas
varidveis  antropométricas e  ser
influenciada por fatores socioculturais.
Apesar de contribuir para a modificagéo
do corpo e da aparéncia, a pratica de

atividade fisica &, antes de tudo, uma
aliada da sadde e do bem-estar.*®

J

ATIVIDADE FiSICA
E, ANTES DE TUDO,
UMA ALIADA DA
SAUDE E DO
BEM-ESTAR

Uma vida fisicamente ativa e
saudavel pode contribuir
consequentemente  para a
modificagdo do corpo e da
aparéncia, auxiliando na
redu¢gdo do peso corporal, bem
como na manutengdo do peso
saudavel, porém néo deveria ser
o incentivo para a prética
regular de atividade fisica.” ™

23



P I I ettt

/

/* 3 DICAS para cuidar da sadde e
| também desenvolver e manter uma \
\ imagem corporal positiva enquanto
"\ pratica a atividade fisica: ot

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e - - E——

1 Coloque a saade em primeiro lugar

Os resultados estéticos podem ocorrer, mas néo

devem ser a prioridade ou a Gnica motivagcéo para
. . . rd . 35’36

praticar atividade fisica.

a 2 Valorize seu corpo

Seu corpo precisa ser funcional e
saudavel para fazer uma
infinidade de atividades. A pratica

regular de atividade fisica é
fundamental para manté-lo
assim. Valorize o corpo que vocé
tem!”

3 Evite comparacées

Esperar resultados iguais aos SEMPRE QUE FOR
de outras pessoas que sdo = COLOCAROCORPOEM
) , 7 MOVIMENTO, PENSE QUE
diferentes de vocé em VArios = IssoEIMPORTANTE PARA
aspectos é algo muito injusto e A SUA SAUDE.

30
prejudicial a sua sadde mental.

e >
XA
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Relacao saudavel
com Corpo

O importante é pensar no que est& por tras da
imagem, mesmo que ndo seja exatamente como se
deseja, o corpo é perfeito como ele é. O corpo néo se
revela apenas enquanto componente de elementos
orgdnicos, mas também influenciado por fatores
sociais e psicolégicos. Por isso, seja gentil com ele,
reconhecga todas as suas conquistas e busque a vida
sauddavel reconhecendo suas particularidades. O
corpo sauddvel deve ser a consequéncia de um
projeto de qualidade de vida e ndo uma finalidade
restrita a um ndmero na balanga ou a uma forma
inatingivel.

25
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