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      Desde a antiguidade, na Grécia Antiga já 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 prática de exercícios físicos
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 período é
caracterizado como o início do registro sobre a
padronização do corpo humano. 

HistóricoHistórico  

  Com o passar do tempo, houveram mudanças
culturais e sociais nos padrões de beleza que foram
estabelecidos e integrados pela sociedade que serão
apresentadas a partir da linha do tempo a seguir:

1,2
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          A Grécia antiga, foi a época dos corpos atléticos.
A prática intensa de exercícios físicos, era considerada
fundamental para a formação 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 suas
vestimentas para que seus corpos fossem exibidos. 

Grécia antigaGrécia antiga

   Além disso, as mulheres da época evitavam a
exposição ao sol, pois não consideravam o bronzeado
atrativo. Esses detalhes são evidentes nas várias
estátuas gregas esculpidas em mármore, 

     O objetivo dessas atividades
era o preparo para que os
homens se tornassem
soldados ou competidores nos
jogos públicos. Portanto, o
ideal de um corpo físico era
aquele que alcançasse o
equilíbrio das medidas
proporcionais, com músculos
tonificados e aparência
esbelta.

2,3

7

que retratam corpos definidos, muitas
vezes comparados aos deuses gregos,
como a escultura da Vênus de Milo e de
Apolo.

1,2,3

1



     A preocupação com o corpo, como higiene e saúde,
eram considerados pecaminosos, e o conceito de
beleza estava intimamente ligado ao plano espiritual.
O culto à Virgem Maria influenciou de forma
significativa a aparência da mulher medieval e as
imperfeições físicas eram interpretadas como castigos
por pecados cometidos em vidas passadas. 

Idade médiaIdade média

9

    Durante a Idade Média, houve
uma forte influência religiosa,
com o domínio do cristianismo,
influenciando nas noções e
vivências de corpo da época. A
união da Igreja e Monarquia
trouxe maior rigidez dos valores
morais e uma nova percepção
de corpo. 1,2,3

4

  A beleza perfeita era um rosto liso com traços
regulares, a testa grande e redonda, o espaço entre os
dois olhos largo, a boca pequena, o cabelo longo e
trançado sendo a cor ideal o loiro, pois remetia ao
ouro. 4, 5
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RenascimentoRenascimento

     É na renascença 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 são
algumas das características principais que
permearam esse período. O corpo padrão dos homens
era sem pelos e com músculos. 1, 2, 3

     As ações humanas passaram a ser guiadas pelo
método científico, começa a haver uma maior
preocupação com a liberdade do ser humano e a
concepção de corpo é consequência disso. Nessa
época, a sociedade deixou de lado os padrões
estritamente religiosos e abraçou os valores
humanistas e artísticos. Esse padrão pode ser
refletido nas pinturas, que se tornaram mais
sedutoras, com os corpos à mostra, podendo ser
identificados em representações famosas, como o
quadro O Nascimento de Vênus (1485), de Sandro
Botticelli. 2, 4

O Nascimento de Vênus (1485), de Sandro Botticelli.
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  Durante a primeira guerra mundial, as mulheres
passaram por uma transformação significativa em
relação à moda e aos padrões de beleza. Com acesso
ao mercado de trabalho cada vez maior as
características físicas femininas se assemelhavam aos
homens: silhuetas com medidas mais retas,
minimizando as curvas.

Anos 20Anos 20

2, 4

sobrancelhas bem fininhas,
e os lábios deveriam ter
formato de coração e olhos
produzidos para ficarem
maiores.4

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

Clara Bow e Rudolph Valentino
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Anos 40Anos 40
   O avanço do cinema trouxe as celebridades de
Hollywood como grandes influenciadoras dos padrões
de beleza feminino da época, com cinturas finas,
quadris largos e seios generosos. Ícones sensuais como
Marilyn Monroe e Rita Hayworth se tornaram referências,
foi a década da ultravalorização das loiras. O sucesso
dessas estrelas contribuiu para o surgimento do termo
"femme fatale", colocando a sensualidade como uma
tendência daquele período. Foi nos anos 1940 que a
maquiagem ganhou destaque, com o uso de batons
vermelhos e lábios volumosos.

1, 2, 3

  Com a guerra, os penteados deixaram de ser
valorizados, abrindo espaço para um corte militar no
padrão de beleza masculino, que era também
composto por queixos bem marcados, muita força,
cicatrizes e lábios carnudos.

4

Jean Marais Marilyn Monroe

11



Anos 90Anos 90
  As top models se tornaram as principais
influenciadoras das mudanças nos padrões de beleza
feminino em todo o mundo. Altura elevada, magreza e
curvas sutis com o ar blasé era bastante valorizado
com os braços e as pernas mais finos.

1, 2

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

7

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

12
Dean Cain,

 o "super-homem"

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

5,6 

      Para os homens, logo no começo da década, o rosto
limpo virou sinônimo de sucesso financeiro e profissional.
Serviços públicos, por exemplo, não permitiam que seus
funcionários utilizassem um visual com pelos no rosto.   

6



   No início dos anos 2000 os corpos
magros e bronzeamento exagerado, com
tom alaranjado e com aparência artificial
ganharam destaque. Homens e mulheres
usavam até câmaras de bronzeamento.
As modelos e atrizes eram enaltecidas por
seus corpos magérrimos e ditavam o
padrão 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 traços finos e simétricos
são valorizados, com a utilização de maquiagem,
procedimentos estéticos e cirurgias plásticas,
minimizando pontos que não são favoráveis na
pespectiva atual do padrão de beleza, como
abdômen definido, olhos pequenos, nariz fino e
espessura grossa dos lábios.

13

7, 9

2, 8

A partir dos anosA partir dos anos  20002000



Biotipo corporalBiotipo corporal
    Biotipo corporal é um modelo de corpo que vem a
partir da influência do metabolismo, estrutura óssea,
massa muscular e a quantidade de gordura que um
corpo assume. Existem 3 biotipos corporais específicos:

mais magro 
poucos músculos 
pouca gordura
ombros estreitos 
membros compridos
metabolismo mais rápido 
capaz de perder peso
facilmente
dificuldade para ganhar
massa muscular

Corpo:

Ectomorfo:Ectomorfo:

14

mais magro e musculoso 
possui o tronco mais
desenvolvido 
pouca gordura abdominal
cintura mais fina 
metabolismo mais rápido 
ganho de massa muscular
com facilidade 

Corpo:

Mesomorfo:Mesomorfo:

14



Cada pessoa possuiCada pessoa possui
um tipo de corpo, comum tipo de corpo, com

formato, tamanho eformato, tamanho e
peso diferentes e épeso diferentes e é

importante se sentirimportante se sentir
bem e confortável combem e confortável com

o seu corpo e estaro seu corpo e estar
saudável.saudável.  

mais arredondado e mais
largo
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.

Corpo: 

Endomorfo:Endomorfo:

12, 15
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IMC =      Peso 

                  Altura

Indicadores doIndicadores do
estado nutricionalestado nutricional

     O Índice de Massa Corporal (IMC) é um bom
indicador do estado nutricional. Apesar de ser um dos
parâmetros mais utilizados para se calcular o peso
ideal, a tabela do IMC não considera diversas variáveis
importantes no que diz respeito a uma vida saudável,
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
variáveis, como exames bioquímicos e
acompanhamento profissional. 

Cálculo do IMCCálculo do IMC
  Para verificar o IMC, são
necessários dois valores: seu peso e
altura. É só dividir o peso (em
quilos) pelo quadrado da altura
(em metros), que é obtido pela
multiplicação da altura por ela
mesma. 

20, 21

IMCIMC

16

19, 20

(Kg)

(m)
2



Resultado do IMCResultado do IMC
   Nos procedimentos de diagnóstico nutricional de
adultos, a Vigilância Alimentar e Nutricional - SISVAN
recomenda o uso da classificação do IMC proposta
pela OMS. 

22

17

   O Escore-Z permite quantificar a posição da criança
ou do adolescente em relação à mediana da população
de referência.22

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

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

Circunferência da cintura (Ca)Circunferência da cintura (Ca)
   A medida da circunferência da cintura está
relacionada a deposição de tecido adiposo no interior
da cavidade abdominal. A gordura acumulada na
cintura está associada a doenças crônicas, por isso
deve ser acompanhada e controlada com atenção.

21, 22



Como medir a CaComo medir a Ca
1

18

   A medida é feita em pé, utilizando uma fita métrica
inelástica e flexível que deverá circundar na região de
maior contraste de perímetro ou a menor
circunferência entre a última costela e a crista ilíaca.

23, 24

37

Tire a camisa e afrouxe o
cinto;

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

2

3 Relaxe o abdômen e solte o
ar no momento de medir;

4 Registre a medida. 

Resultado da medida da CaResultado da medida da Ca
   A medida é utilizada como ferramenta para
avaliação do risco cardiovascular, devendo-se
considerar os pontos de corte de acordo com o sexo
do indivíduo. Quando acima do recomendado pode
resultar em riscos de complicações associadas à
obesidade.

25, 26

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



Corpo saudávelCorpo saudável

  O corpo não deve se manifestar apenas
como veículo da aparência, mas
também deve ser possível considerar
estar com corpo saudável quando ele
está em condições de realizar aquilo que
a natureza lhes apresenta como
potencial de realização.29

  A estética se associa com a saúde quando se
conhece o próprio corpo e é avaliada todas as
possibilidades de alcançar a expectativa do que se
quer, analisando o que realmente é possível para um
resultado real. Esse processo é sobre autocuidado,
conhecendo o próprio corpo e adotando práticas
saudáveis.

29, 30

19

      A percepção de corpo saudável sofre
interferência de diversas instituições na
construção de sentidos e significados
controversos para o bem estar e para a
saúde, propagando o discurso de que
não basta ser saudável, é necessário ser
magro. 

28



    A imagem corporal é a representação
do corpo na nossa mente.  Ao olhar o
espelho, a mente pode associar a
imagem na percepção do próprio eu,
como cada indivíduo se percebe e,
ainda, na visão do outro, ou seja, como
as pessoas me enxergam.

Eu e o espelhoEu e o espelho

PERCEPÇÃO
DE SI NO
ESPELHO

   As relações com o corpo são influenciadas por
diversos fatores que conduzem homens e mulheres a
apresentarem um conjunto de preocupações e
insatisfações com a imagem corporal. 

   O termo "imagem corporal" padroniza diferentes
componentes que integram essa imagem, a saber: a
satisfação com o peso, a avaliação da aparência e o
padrão corporal.

16, 17

15, 18

20

11



Influência da mídia naInfluência da mídia na
percepção corporalpercepção corporal
    Os meios de comunicação de massa, como as redes
sociais e programas de televisão, vinculam modelos
corporais magros e musculosos como sendo sinônimo
de beleza e atratividade, promovendo insatisfação
com a imagem corporal naqueles indivíduos que não
se enquadram neste padrão específico, fato este que
tem determinado, nas últimas décadas, uma
compulsão em buscar a anatomia ideal. 

10, 11

     Imagens de tipos de corpo “idealizado”, criam ideais
irreais,  reforçando comportamentos de comparação
social que podem gerar importante impacto na
autoimagem. O Photoshop e os filtros, por exemplo,
apresentam um mundo de fantasia distorcido do que
as pessoas percebem como ‘a melhor’ maneira de ser.

12, 13

21



Evite acompanhar o cotidiano de
pessoas com ideais irreais, que
reforçam comportamentos de
comparação social, com realidades
diferentes da sua.

Encontre uma comunidadeEncontre uma comunidade

O tempo maior que duas horas de uso e
uma frequência de acesso média de,
aproximadamente,  cinco vezes ao dia
indica relação com ansiedade.

22

Faça uma pausaFaça uma pausa11

Deixe de seguirDeixe de seguir
contas que não fazemcontas que não fazem

você se sentir bemvocê se sentir bem

33
Siga contas com o mesmo ideal e realidade que a
sua, que seja um suporte positivo em relação a
percepção de corpo saudável.

 3 DICAS para promover um
relacionamento saudável com as

redes sociais:  

31, 32

34

33

22



Influência da atividade físicaInfluência da atividade física  

    A insatisfação com a imagem corporal
de praticantes de atividade física e a
busca pelo tipo físico ideal parece estar
associada fortemente a algumas
variáveis antropométricas e ser
influenciada por fatores socioculturais.
Apesar de contribuir para a modificação
do corpo e da aparência, a prática de
atividade física é, antes de tudo, uma
aliada da saúde e do bem-estar.  35

       Uma vida fisicamente ativa e
saudável pode contribuir
consequentemente para a
modificação do corpo e da
aparência, auxiliando na
redução do peso corporal, bem
como na manutenção do peso
saudável, porém não deveria ser
o incentivo para a prática
regular de atividade física.

ATIVIDADE FÍSICA
É, ANTES DE TUDO,

UMA ALIADA DA
SAÚDE E DO 
BEM-ESTAR

35, 36

23



Seu corpo precisa ser funcional e 
 saudável para fazer uma
infinidade de atividades. A prática
regular de atividade física é
fundamental para mantê-lo
assim. Valorize o corpo que você
tem! 

Os resultados estéticos podem ocorrer, mas não
devem ser a prioridade ou a única motivação para
praticar atividade física. 

22

Coloque a saúde em primeiro lugarColoque a saúde em primeiro lugar11

Valorize seu corpoValorize seu corpo

33 Evite comparaçõesEvite comparações
Esperar resultados iguais aos
de outras pessoas que são
diferentes de você em vários
aspectos é algo muito injusto e
prejudicial a sua saúde mental. 

SEMPRE QUE FOR
COLOCAR O CORPO EM

MOVIMENTO, PENSE QUE
ISSO É IMPORTANTE PARA

A SUA SAÚDE. 

 3 DICAS para cuidar da saúde e
também desenvolver e manter uma
imagem corporal positiva enquanto

pratica a atividade física:  

35, 36

12

30

24



Relação saudávelRelação saudável
com corpocom corpo
   O  importante é pensar no que está por trás da 
 imagem, mesmo que não seja exatamente como se
deseja, o corpo é perfeito como ele é. O corpo não se
revela apenas enquanto componente de elementos
orgânicos, mas também influenciado por fatores
sociais e psicológicos. Por isso, seja gentil com ele,
reconheça todas as suas conquistas e busque a vida
saudável reconhecendo suas particularidades. O
corpo saudável deve ser a consequência de um
projeto de qualidade de vida e não uma finalidade
restrita a um número na balança ou a uma forma
inatingível. 

25
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