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RESUMO:

O presente estudo de abordagem qualitativa e carater bibliografico-explicativo
tem como objetivo central esclarecer sobre a possibilidade de se atingir um corpo
idealizado através de exercicios fisicos regulares e alimentacdo adequada. A
questao norteadora do estudo consiste em estudar: € possivel atingir resultados
estéticos desejaveis sem utilizar esteroides anabolizantes? Pode-se considerar
que é possivel atingir um corpo idealizado sem colocar em risco a saude, por
meio da pratica de exercicios fisicos e seguindo uma alimentacdo saudavel

adequada ao objetivo que se quer atingir.

Palavras-chave: Saude. Corpo. Educacdo Fisica. Atividade Fisica. Exercicio
Fisico. Alimentacdo Saudavel.
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1 INTRODUCAO

Muitas pessoas que adentram academias especialmente influenciadas
pelos padrdes corporais estabelecidos socialmente e difundidos nos meios de
comunicacado, idealizam uma determinada imagem corporal, porém, na busca
por “resultados” rapidos colocam em risco sua saude.

Assim, o presente estudo tem como objetivo central esclarecer sobre a
possibilidade de se atingir um corpo idealizado através de exercicios fisicos
regulares e alimentacdo adequada.

A questdo norteadora do estudo consiste em estudar: € possivel atingir
resultados estéticos desejaveis sem utilizar esteroides anabolizantes?

Partindo das leituras iniciais pressupfe-se que € possivel atingir um corpo
idealizado, porém, sem colocar em risco a saude, através da pratica de atividade
e treinos com prescricdo correta de exercicios fisicos e seguindo uma
alimentacdo saudavel adequada ao objetivo que se quer atingir.

Fundamenta-se especialmente em Santarém, Alves, Santos, entre outros

autores que abordam o tema.

A pesquisa é de abordagem qualitativa e carater bibliografico-explicativo.

Em relagdo a pesquisa bibliografica Padua (2000, p. 52), “a pesquisa
bibliografica tem como finalidade colocar o pesquisador em contato com o que

Para atingir o objetivo central proposto as secfes do artigo irdo abordar
0s seguintes objetivos especificos:

a) conceituar saude, corpo, atividade fisica, exercicio fisico, imagem
corporal, alimentacdo saudavel,

b) conceito de anabolizantes e seus efeitos colaterais;

c) esclarecer os beneficios do exercicio fisico e da alimentacéo adequada
para que a pessoa atinja resultados estéticos sem colocar em risco sua saude,

primando pela qualidade de vida.
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2 CATEGORIAS CENTRAIS DO ESTUDO

Inicialmente, cabe esclarecer os principais conceitos sobre o tema: assim,
nessa primeira se¢cao conceitua-se: saude, corpo, imagem corporal, corpolatria,
atividade fisica, exercicio fisico.

De acordo com Organizacdo Mundial de Saude (OMS) o conceito de
salde nao esta ligado somente a auséncia de doencas, mas também ao bem-
estar integral fisico, psicologico e social.

Assim, entende-se que a pratica de atividade fisica deve obijetivar
primeiramente a busca de qualidade vida, ou seja, o corpo idealizado pode ser
conquistado, sem deixar de primar pela satude. Especialmente por meio da midia,
muitas pessoas colocam sua vida em risco na tentativa de atingir a imagem
corporal considerada e veiculada como padréo de beleza.

E importante ressaltar como afirma Schilder (1999, p. 240] que “[...] a
imagem é um fendmeno social [...] pois ha um intercambio continuo entre nossa
propria imagem e a imagem corporal dos outros".

Busca-se muitas vezes, atingir uma imagem nao para nosso bem-estar e
autoestima, mas objetivando atender a expectativa do outro(a) ou projetada nela,
e influenciados pelo que € veiculado por meio industria cultural, e tentando atingir

0 padrao hegemonico social de corpo belo historicamente se modifica.

A percepcédo do corpo em geral e do préprio corpo em particular
fica assim dominada pelas telas das imagens encenadas. Os
videoclipes, as publicidades, as bancas de revistas destituem de
sentindo ndo apenas todas as aparéncias que néo se enquadram
nos seus moldes, mas, mais do que isso, todos aqueles que ficam
na sombra, as margens das luzes gloriosas do exibicionismo
(Santaella, 2004, p.131).

s

A imagem corporal é projetada considerando o modelo estético
dominante. O Reconhecimento esta ligado ao status do proprio grupo e néo
necessariamente pensando na pratica de atividade fisica necessariamente como

busca de saude.
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Como fruto da falha nos ideais reguladores, o corpo imaginario
sucumbe a desmesura de seus imperativos, da qual resultam o
auto centramento cegante, as metaforas do exibicionismo, a
hegemonica estetizacdo da existéncia, de que a estesia
mididtica sabe tirar proveito e retroalimentar em um circulo
vicioso que incansavelmente busca expelir do seu campo as
tensdes e contradicbes humanas, a dor, o envelhecimento e a
morte. (Santaella, 2004, Online)

O corpo € politico, social e especialmente na sociedade capitalista &
entendido como produto ou consumidor de produtos, lucra-se muito
condicionando as pessoas a tentarem se adequar ao padrédo de corpo vigente, a

sociedade cria sobre o corpo formas de controle e poder.

Mas o corpo também esta diretamente mergulhado num campo
politico; as relacdes de poder tém alcance imediato sobre ele;
elas o investem, o marcam, o dirigem, o supliciam, sujeitam-no a
trabalho, obrigam-no a cerimbnias, exigem-lhe sinais. Este
investimento politico do corpo esta ligado, segundo relacdes
complexas e reciprocas, a sua utilizagdo econémica; [...] o corpo
s6 se torna forca Gtil se é ao mesmo tempo corpo produtivo e
corpo submisso. (Foucault, 2010, p. 29)

A educacao corporal, insere-se no contexto da educacdo sexual, pois
trabalha a consciéncia corporal, a corporeidade, a imagem corporal e a
autoestima, entre outros aspectos.

Como afirma Louro (2007, p. 6):

De qualquer forma, investimos muito nos corpos. De acordo com
as mais diversas imposi¢des culturais, nés os construimos de
modo a adequé-los aos critérios estéticos, higiénicos, morais, dos
grupos a que pertencemos. As imposi¢cdes de saude, vigor,
vitalidade, juventude, beleza, forca sdo distintamente
significadas, nas mais variadas culturas e sdo também, nas
distintas culturas, diferentemente atribuidas aos corpos de
homens e mulheres. Através de muitos processos, de cuidados
fisicos, exercicios, roupas, aromas, adornos, inscrevemos nos
corpos marcas de identidades e, consequentemente, de
diferenciacdo. Treinamos nossos sentidos para perceber e
decodificar essas marcas e aprendemos a classificar os sujeitos
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pelas formas como eles se apresentam corporalmente, pelos
comportamentos e gestos que empregam e pelas vérias formas
com gque se expressam. (Louro, 2007, p.6)

A sociedade que lucra com o padrdo de beleza que é socialmente
estabelecido e disseminado culturalmente por meio da midia, leva muitas
pessoas a uma busca a todo custo de conquistar um corpo “belo” induzidos ainda
que de forma inconsciente pelas imagens veiculadas pelas propagandas,
pautadas no padréo corporal estabelecido pelos interesses capitalistas.. Essa
busca desenfreada pelo corpo ditado como “perfeito” n&o leva em conta que
esses corpos da internet, das revistas, nem sempre sao reais.

Silva (2001, p.93):

As imagens utilizadas pela propaganda de maneira subliminar ou
nao, sédo de juventude em liberdade, imagens de opuléncia e
saude, temperadas pelo erotismo e vinculadas, em geral, a uma
estética da magreza. A intermediacdo das imagens veiculadas
acaba por constituir parte dos individuos e das culturas: o corpo
assume tragos destas imagens e dos artigos ali expostos, em
detrimento das raizes étnicas e culturais da individualidade em
questao.

Cabe ressaltar a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico:

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2010) Atividade
fisica € qualquer movimento corporal que resulta em gasto de energia, podendo
ser atividade do cotidiano.

Ja Exercicio fisico, “é uma subcategoria da atividade fisica e € planejada,
estruturada, repetitiva e tem como objetivo melhorar ou manter um ou mais
componentes do condicionamento fisico.” (Biblioteca Virtual em Saude Ministério
da Saude, 2023, Online)

Defende-se que a pratica de exercicios fisicos regulares adequados ao
que objetivo que se quer atingir, aliada a uma alimentacao saudavel é o caminho
correto para que se possa atingir o corpo idealizado sem cair nas ilusérias garras

do consumismo veiculado na midia.
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Sobre 0 uso de anabolizantes esteroides é importante alertar as pessoas
e também informar sobre o consumismo de produtos estéticos vendidos como

se fossem “milagrosos” que colocam em risco a propria vida.

3 CONCEITO DE ANABOLIZANTES E SEUS EFEITOS COLATERAIS

De acordo com O’Malley e O’Malley (2022), especificam no Manual MSD,
os esterdides anabolizantes (EAs) sdo drogas sintéticas que tém como finalidade
restituir o horménio de testosterona e levar ao aumento muscular. Ainda
propiciam maior forca e energia.

Os EAs podem causar efeitos colaterais como: “[...] efeitos psicoldgicos
(alteragBes de humor, comportamento agressivo, irritabilidade) e fisicos (acne,
efeitos masculinizantes em mulheres, aumento do volume das mamas em
homens)” e podem ser identificados na urina pelo tempo de até seis meses
(O’Malley; O’Malley, 2022, Online ).

O Centro Brasileiro de Informagbes sobre Drogas - CEBRID (2023,
Online) alerta que muitas pessoas podem tornar-se dependentes dessa droga e

a forma indevida de uso gera diversas consequéncias como:

Homens e adolescentes: reducdo da producdo de esperma,
impoténcia, dificuldade ou dor em urinar, calvicie e crescimento
irreversivel das mamas (ginecomastia).

Mulheres e adolescentes: aparecimento de sinais masculinos
como engrossamento da voz, crescimento excessivo de pelos no
corpo, perda de cabelo, diminuicdo dos seios, pelos faciais
(barba).

Em pré-adolescentes e adolescentes de ambos 0s sexos:
finaliza, prematuramente, o crescimento deixando-0os com
estatura baixa para o resto de suas vidas.

Em homens e mulheres de qualquer idade: aparecimento de
tumores (cancer) no figado, perturbacdo da coagulacdo do
sangue, alteracdo no colesterol, hipertenséo, ataque cardiaco,
acne, oleosidade do cabelo e aumento de agressividade que
pode manifestar-se em brigas.

Usuarios que injetam esteroides anabolizantes com técnicas
inadequadas e nao estéreis (livre de contaminacao), ou dividem
agulhas contaminadas com outros usuarios, correm o risco de
contrair infecgbes como HIV, hepatite B e C. Ha ainda, o
problema com preparacdes ilegais dessas drogas, as quais sao
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elaboradas em condi¢cdes ndo estéreis colocando em risco 0s
que as utilizam. (CEBRID, 2023, Online)

Ainda segundo o CEBRID (2023) é importante alertar que se uma pessoa
for flagrada usando com amigos ou vendendo essa droga, ela vai infringir dois
artigos do Cadigo Penal Brasileiro, “artigo 278 que se refere a venda de
substancias nocivas a saude e artigo 282 que trata-se do falso
exercicio da medicina.”

Pautando-se nas afirmacdes de O’Malley e O’Malley (2022) publicadas no
Manual MDS, pode-se afirmar que os EAS sdo medicamentos sob controle
especial e s6 podem ser vendidos em farmécias e drogarias, com retencao da
receita médica, de acordo com a legislacdo. Esses medicamentos sdo usados
geralmente de maneira ilegal, para ganhar uma vantagem competitiva nos
esportes.

Cabe ressaltar que os profissionais de Educacdo Fisica devem alertar
sobre a ilegalidade do uso do EAs, assim como, explicar as pessoas que atraves
de exercicios fisicos adequados e alimentacdo saudavel especifica, elas podem

atingir resultados estéticos desejados sem que sua saude seja afetada.

4 EXERCICIO FiSICO ALIADO A ALIMENTACAO ADEQUADA COMO
POSSIBILIDADE DE SE ATINGIR RESULTADOS ESTETICOS SEM
COLOCAR EM RISCO A SAUDE

Lucena et al (2021, Online) ressalta que:

[...] otreinamento acompanhado por educador fisico associado
a dieta acompanhada por um nutricionista pode otimizar o
alcance dos objetivos relacionados a pratica de musculacéo,
promover reducdo da insatisfacdo com a imagem corporal além
de promover saude e qualidade de vida.
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A prética de atividade fisica moderada pode levar a uma diminuigdo
do sobrepeso e obesidade (Goncgalves et al., 2017)
Considerando Dutra et al (2007, p. 15) cabe esclarecer que uma

alimentacado saudavel

[...] éaquela que atende todas as exigéncias do corpo, ou seja,
ndo estd abaixo nem acima das necessidades do nosso
organismo. Além de ser a fonte de nutrientes, a alimentacdo
envolve diferentes aspectos, como valores culturais, sociais,
afetivos e sensoriais. As pessoas, diferentemente dos demais
seres vivos, ao alimentar-se ndo buscam apenas suprir as suas
necessidades organicas de nutrientes. Nao se “alimentam” de
nutrientes, mas de alimentos palpaveis, com cheiro, cor, textura
e sabor, portanto, o alimento como fonte de prazer e identidade
cultural e familiar também é uma abordagem importante para
promover a saude por meio da alimentacéo.

Porém, muitas pessoas, ainda que tenham uma préatica regular de
exercicio fisico ndo aliam com uma alimentacdo saudavel o que pode afetar o
resultado que se quer alcancar.

Defende-se ainda, que uma educacao corporal desde a infancia em que
a crianca desenvolva a consciéncia da importancia da pratica regular de
atividade fisica e de uma alimentacédo saudavel e oferte a ela o conhecimento
para que possa formar uma viséo critica da das informacdes veiculadas por meio
da midia, de aceitacao do propria corpo e consciéncia corporal pudesse evitar

riscos desnecessarios a saude ao longo da vida.

5 O CORPO FEMININO E A DISTORACAO DA IMAGEM CORPORAL
FRENTE AO CORPO SOCIALMENTE IDEALIZADO

Conforme Schilder (1935, p. 11) “[,,,Jentende-se por imagem corporal a
figuracdo de nosso corpo formada em nossa mente; ou seja, o modo pelo qual o
corpo se apresenta para ndés”. Mas é importante compreender ainda que a
imagem corporal é influenciada historicamente e disseminada por meio da midia,

que faz com as pessoas, especialmente as mulheres idealizem um “corpo belo”
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conforme os padrbes socialmente estabelecidos. Por qué? Porque a cobranca
social pesa mais sobre o corpo feminino, que é objetificado e que deve ser
desejavel aos olhos da sociedade e especialmente ao olhar masculino. Com isso
muitas mulheres se submetem a dietas “milagrosas” e outros procedimentos
estéticos e cirdrgicos que colocam suas proprias vidas em risco. Essa busca
desenfreada geralmente advém da construcdo de uma imagem corporal
negativa e irrealista de si mesmas.

Aqui é importante destacar ainda a importancia da educacao corporal
desde a infancia que € quando as criangcas comegam a construir suas imagens
corporais e perceber se seus corpos sao aceitos socialmente e continua
especialmente as meninas passam a sofrer ou impor uma pressao sobre si para
gue sua imagem corporal seja atrativa socialmente.

Alguns tragos de temperamento como o perfeccionismo e a autocritica
também podem influenciar para o desenvolvimento de uma autoimagem corporal
negativa. E quando ndo atingem o corpo idealizado, entram em sofrimento
emocional, levando-as a desenvolverem transtornos, inclusive alimentares como
a anorexia e a bulimia, podendo inclusive desenvolver o transtorno dismorfico
corporal.

Conforme Phillips (2024, Online)

No transtorno dismorfico corporal, a preocupag¢do com um
ou mais defeitos inexistentes ou sutis da aparéncia causa forte
angustia e/ou prejudica a capacidade funcional.

As pessoas normalmente passam muitas horas por dia se
preocupando com um suposto defeito, que pode estar em
qualquer parte do corpo.

Sobre os transtornos alimentares, Cordas (2004) afirma que pode
acarretar diversos problemas de ordem psicoldgica, social, bem como, doencas
gue afetam especialmente mulheres, tanto na fase juvenil quanto adulta, e ainda
levar & mortalidade.

De acordo com o DSM 5 (2014, p. 345) a Bulimia tem diversas
caracteristicas entre elas “[...] Comportamentos compensatorios inapropriados

recorrentes a fim de impedir o ganho de peso, como vomitos autoinduzidos; uso
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indevido de laxantes, diuréticos ou outros medicamentos; jejum; ou exercicio em
excesso.”
Considerando Cordas (2004, Online)

A anorexia nervosa caracteriza-se por perda de peso
intensa e intencional as expensas de dietas extremamente
rigidas com uma busca desenfreada pela magreza, uma
distorcdo grosseira da imagem corporal e alteracdes do
ciclo menstrual.

Moura et al (2022, Online) considera que as pessoas buscam obter um
‘corpo perfeito”, motivadas especialmente pelos pelos padrbes corporais
ditados como belo pelos meios midiaticos e pela sociedade, o que “leva a pratica
exagerada de exercicios fisicos, dietas inapropriadas e sem fundamentacéo, uso
de suplementacdo sem orientacdo profissional, uso de anabolizantes e
procedimentos estéticos sem necessidade.” No entanto, essas dietas
inadequadas podem gerar problemas como a perda da massa muscular e,
consequentemente a diminuicdo de proteinas e vitaminas necessarias para a
manutencao da saude.

Assim, tanto o Profissional de Educacao Fisica, como de Nutricdo devem
orientar de maneira critica e correta as pessoas que buscam atingir seus
objetivos de formas rapidas e inadequadas que isso pode acarretar prejuizos a
sua saude, contribuindo ainda para que elas formem uma imagem positiva de si
mesmas e ndo se comparem como 0s corpos de outras pessoas, nem sintam-
se obrigadas a atingir o padréo corporal socialmente estabelecido como belo.

E importante compreender o que € ter uma imagem corporal positiva,

segundo informacdes publicadas no site do Ministério da Saude (2021, Online):

[..] ter uma imagem corporal positiva significa se sentir
confortavel, confiante e feliz com o corpo que se tem; amar e
respeitar esse corpo; apreciar as caracteristicas Unicas dele,
incluindo aquelas que s&o inconsistentes com padrées
idealizados, bem como apreciar aquilo que o corpo é capaz de
fazer pela gente; além de focar nas qualidades, em vez de pensar
nas imperfei¢cdes do corpo.

Revista Multidisciplinar (ISSN: 2358-0445), Ano 11, n.2, 2. semestre 2024

73



OLIVEIRA; BONFIM; OLIVEIRA. Exercicio Fisico e Alimentacdo Saudavel: aliados
na busca por resultados estéticos positivos, sem riscos a saude

Diante desse contexto defende-se que a atividade fisica realizada de
forma regular e especialmente acompanhada por um profissional certamente
pode contribuir para que as pessoas formem uma imagem corporal positiva de
si mesmas, a se educarem corporalmente, buscando ter uma vida saudavel para
atingir o corpo idealizado, mas de forma consciente e sem colocar em risco sua
saude fisica e mental, sem comparac¢des, sem uso de substancias ilicitas e

procedimentos desnecessarios.

CONSIDERACOES FINAIS

Retomando a questdo norteadora do estudo pode-se considerar que é
possivel atingir um corpo idealizado sem colocar em risco a saude, por meio da
pratica de exercicios fisicos regulares e seguindo uma alimentacdo saudavel
adequada ao objetivo que se quer atingir.

Defende-se que toda uma pessoa tem todo direito de buscar melhorar as
suas caracteristicas corporais, quando ndo se sente bem com 0 seu corpo,
desde que essa escolha seja consciente e ndo pautada em buscas obsessivas,
especialmente veiculadas pelos meios midiaticos apenas para atingir o padréo
corporal socialmente determinado. E importante estar atento e ser critico para
nao cair nas propagandas enganosas de produtos para emagrecer ou ganhar
musculos que podem comprometer sua saude e consequentemente sua
qualidade de vida.
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