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RESUMO

Atualmente os meios de comunicagdao (midia) tém um enorme potencial de
influenciar a vida das pessoas de varias formas. A influéncia da midia engloba o
modo de pensar e agir da populagao. E a midia que dita o que se deve vestir, como
se deve parecer, como pensar, como falar etc. Por isso muitas vezes as pessoas se
vém obrigadas a serem algo diferente do que sao. Nesse ponto entra o
emagrecimento, que apesar de alguns casos, ele seja necessario para a
manuten¢ao da saude ou melhora da qualidade de vida, ele também pode ser uma
algo que agride a saude quando realizado por métodos inconsequentes, ou quando
nao se faz necessario (como por exemplo, em patologias como anorexia). O objetivo
deste trabalho € esclarecer meios e métodos associados ao emagrecimento seguro
saudavel e sensato. Sdo dados dois enfoques diferentes sobre o emagrecimento.
Primeiramente s&o abordados os aspectos fisiologicos do exercicio voltado para o
emagrecimento. E discutido quais as formas de atividade fisica sdo mais eficazes
quando o objetivo é perder peso. As atividades aerdbias e anaerdbias (musculacédo
e treinamento intervalado) sdo as atividades em questdo. O controle de peso
também é muito explorado no trabalho, sendo que o ponto principal € o balanco
energético, onde sdo explorados os papeis do exercicio e da dieta no controle do
balanco energético. Ainda séo citadas sugestées de perda de peso visando a saude,
acima da estética. Num segundo momento é discutido sobre as relagcdes da midia
com a estética corporal. Essas relagdes englobam a influéncia da midia na
concepcgao de corpo das pessoas, no comportamento e na influéncia de consumo de
produtos voltados a beleza.

Palavras-chave: atividade fisica, emagrecimento e midia.



1 INTRODUCAO

O excesso de gordura corporal, além de ser fator de risco para diversas
doencas, prejudica o desempenho fisico, pois limita movimentos e induz a fadiga
precoce devido a sobrecarga que impde ao organismo. Esses fatores descritos
acima sao bons motivos para pessoas comecarem a mudar seus habitos em busca
de uma maior longevidade e uma vida mais saudavel. Contudo, o principal fator que
leva as pessoas a buscarem ajuda para perder peso € a estética corporal. A pratica
regular de exercicios fisicos no Brasil, tem ainda como principal objetivo a estética
corporal, ou seja, um corpo que satisfaca o perfil atual da beleza. Destaca-se que
esse perfil sofre uma significante influéncia da midia e muda ao longo do tempo
(GUEDES e GUEDES 1994; GUEDES, 2004).

As “sobras de gordura” ndo sado aceitas facilmente pelas pessoas e, por
causa disso, algumas dessas pessoas fazem coisas absurdas na tentativa de
emagrecer (como por exemplo, tomam férmulas poderosissimas sem
acompanhamento médico, iniciam atividades fisicas de forma equivocada e sem um
acompanhamento de um profissional ou ainda compram aparelhos de ginastica de
efeitos, no minimo, duvidosos).

Essa estética “perfeita” que as pessoas tanto buscam, ou sonham,
geralmente é baseado em padrbes que a midia estabelece como “bonito”, e essa
mesma midia, muitas vezes, passa informacées de maneira irresponsavel para

essas pessoas que desejam entrar nos padrdes estéticos da sociedade moderna.

1.1 PROBLEMA

Muitas vezes as pessoas recorrem a alguma atividade fisica com objetivos
estéticos, principalmente com o objetivo de emagrecer. Na ansia de obter resultados
satisfatorios e rapidos, ndo se preocupam em saber quais atividades sdao mais
indicadas e seguras para a perda de peso.

Esse é um problema ainda mais agravado pela influéncia que a midia produz
na vida das pessoas. Os meios de comunicacao constantemente fazem questao de
exibir (em seus anuncios, programas, propagandas) corpos perfeitos, que muitas
vezes nem existem, pois podem ser gerados por softwares, como o photoshop que



corrige imperfeicdes do corpo em fotografias. Na busca da equidade de tais corpos,
as pessoas fazem coisas absurdas, tais como dietas encontradas em revistas que
nao se sabe qual o embasamento cientifico das matérias, se matriculam em uma
academia e se exercitam excessivamente, sem respeitar o seu corpo entre outras
coisas. Portanto, é necessario responder a algumas perguntas como: quais sao 0S
tipos de exercicios, ou quais as melhores maneiras de diminuir o percentual de
gordura? Como o padrao de beleza é determinado pela midia e como isso afeta a
vida das pessoas?

1.2 JUSTIFICATIVA

A busca de um corpo esteticamente bonito é o desejo de uma imensa fatia
da populagéo. Contudo, a maioria das pessoas que busca uma melhor condicdo
estética para seus corpos nao dispdem de informacdes fidedignas a cerca de
métodos para emagrecimento. Muitas vezes elas colocam sua saude em risco na
tentativa de emagrecer. Ou por ndo saberem o que estdao fazendo ou por seguirem
sugestdes equivocadas que lhes sdo transmitidas.

Geralmente as informacbes sobre emagrecimento, fornecidas pela midia
(televisiva ou impressa) sdo equivocadas e/ou incompletas. Muitas vezes tais
informacdes ndo levam em consideracdo a individualidade das pessoas. Desta
forma o processo de emagrecimento pode trazer consequéncias ndo agradaveis ‘as
pessoas que seguem s orientacbes propostas pelos meios de comunicacao
(revistas, programas de TV, jornais etc.).

Deste modo, é de grande importancia saber o que se tem falado a cerca de
emagrecimento, a fim de garantir a pratica de uma atividade fisica segura e bem

fundamentada.

1.3 OBJETIVOS

- Esclarecer como emagrecer de forma segura, sensata e saudavel.
- Esclarecer quais os principais métodos para emagrecer nas modalidades de
atividades fisicas, como e quando realizar essas atividades.



- Mostrar como a midia atua na nossa concepg¢ao de beleza.
- Mostrar como a midia pode influenciar nas praticas corporais relacionadas a
estética, principalmente no que se refere a atividade fisica.



2 REVISAO DE LITERATURA

Muitas controvérsias vém surgindo com relacédo a reducao no percentual de
gordura na composicao corporal (SANTOS et al., 2003). Entre as mais comuns
podemos citar a efetividade de um programa de resisténcia com pesos
(musculagcédo), a efetividade de um treinamento cardiorespiratério continuo e
intervalado, bem como a combinacéo de alguns desses tipos de treinamento. Tendo
em vista esse problema, pretendo, a seguir, demonstrar através da literatura os
efeitos dos tipos mais comuns de treinamento que podem auxiliar na reducao do
percentual de gordura.

2.1 TREINAMENTO AEROBIO

A energia utilizada para a execucao do exercicio aerobio é proveniente da
oxidacao de gorduras e carboidratos. A oxidacdo da gordura é exclusivamente
aerébia. Sendo assim, o treinamento aerébio é altamente recomendado quando o
objetivo do praticante € emagrecer, ou seja, “queimar gordura” (DIOGUARDI et al.,
1999; SHARKEY, 1998).

O treinamento aerdébio aumenta a capacidade do musculo para produzir
energia aerébicamente e muda o metabolismo de carboidrato para o metabolismo de
gordura, ou seja, 0 organismo passa a consumir mais gordura que carboidratos para
obter energia. Isso ocorre principalmente pelo aumento do tamanho e do volume de
mitocOndrias nas células, que estdo envolvidas na conversdao oxidativa dos
nutrientes alimentares em energia celular utilizavel (POWERS & HOWLEY, 2000;
SHARKEY, 1998).

Geralmente o treinamento aerdbio se da pelo treinamento continuo, que se
baseia em exercicios tipicamente aerdbios, também chamados de exercicios ciclicos
(correr, caminhar, pedalar), cuja duracdo é prolongada como intensidade baixa,
moderada ou alta — 50% a 85% do VO2 méx. — em ritmo cadenciado provocando
uma melhoria no transporte de oxigénio até o nivel celular desenvolvendo
resisténcia aerobia (WILMORE e COSTIL, 2002).

Talvez seja esse tipo de treinamento que tem a maior adesdo dos
praticantes de atividade fisica. Como motivo dessa adesdo podemos citar a



influéncia da midia, que constantemente aponta a caminhada como o melhor meio
de mudar a composicao corporal (Globo Reporter, Revista Veja, Revista Corpo e
Revista Boa Forma), os professores de academias que recomendam muito esse tipo
de treinamento para a perda de peso e ainda a facilidade de praticar uma caminhada
ou uma corrida.

Segundo ALSSEN et al. (1993) a freqiiéncia cardiaca deve estar entre 60 e
90% da maxima para que o exercicio propicie um efeito positivo no organismo. Para
McARDLE (1998) a zona alvo de treinamento deve ser entre 65 e 85% da frequéncia
cardiaca maxima. Segundo FOX et al (1992) a determinacdo da zona alvo de
treinamento continuo varia de acordo com os objetivos propostos, idade e aptidao
aerébia de cada um. Para determinagcdo da freqUéncia cardiaca maxima prevista
utiliza-se a formula FCmax = 220 — idade (ALSSEN et al. 1993).

SHARKEY (1998) e WEINECK (1999) sugerem que se o treinamento de
resisténcia € realizado com o intuito de reduzir os depositos de gorduras deve ter
intensidade baixa e grande volume. Pois as atividades de baixa intensidade — até
70% do VO2max mobilizam energia a partir do catabolismo de acidos graxos, em
atividades de alta intensidade a energia provém do catabolismo de carboidratos
(WEINECK, 1999; DIOGUARDI et al., 1999).

Atividades fisicas aerObias sdo atividades que facilmente podem ser
realizadas no cotidiano. Entre essas atividades, SHEPHARD (1994) destaca a
caminhada rapida, corrida lenta a moderada, pedalar, nadar, patinar, remar ou
qualquer outra atividade agradavel que use grande parte da massa muscular.

2.2 TREINAMENTO ANAEROBIO

O treinamento anaerdbio é caracterizado quando o fornecimento de energia
para sustentar o exercicio vem de fontes anaerdbias, ou seja, sem a presencga de
oxigénio. Essas fontes podem ser a adenosina trifosfato-creatina — ATP-PC — e
glicolise anaerdbica (KEARNEY et al., 2000).

O exercicio anaerdbio geralmente € praticado em altas intensidades e curtos
periodos de tempo. Mesmo sendo realizado em um curto periodo de tempo ele pode
ser subdividido em latico ou alatico, ou seja, pode produzir acido latico ou nao. Ele é
alatico quando a atividade fisica intensa dura até aproximadamente 10 segundos. A



partir dai a atividade se torna latica, perdurando-se por até 3 minutos. Contudo
quando estamos em uma atividade aerdbica e aumentamos a intensidade do
exercicio, podemos chegar no limiar de lactato, onde o acido latico produzido nos
musculos reduz a mobilizacdo de gordura, obrigando o exercicio a utilizar fontes
anaerobias de energia (SHARKEY, 1998).

As atividades anaerdbias — realizado acima do limiar anaerobio — geralmente
sao realizadas por métodos intervalados beneficiando o sistema cardiovascular,
recrutam e beneficiam fibras musculares glicoliticas de rapida oxidagdo (SHARKEY,
1998).

As atividades que sado englobadas no treinamento anaerdbio podem ser
varias, como por exemplo, um jogo de futebol ou de basquete tem a predominancia
anaerobia quando disputados de forma intermitente e muito intensa, a corrida em
tiros que exijam muita velocidade é anaerébia, assim como o 100 e 200 metros

rasos, ou ainda a musculagao.

2.2.1 Treinamento Intervalado

O treinamento intervalado consiste em uma alternancia sistematica entre
atividade e pausa. Este tipo de treinamento obriga o corpo a utilizar o metabolismo
aerébio, na recuperacao ou pausa, € 0 anaerobio, durante o intervalo, ou seja,
durante a repeticdo. Em relacdo ao treinamento continuo, o método intervalado
proporciona menor grau de fadiga pela maior atuacédo da via energética de sistema
ATP-PC e consegientemente, menor producdo de acido latico (SANTOS et al.
2003). Seu gasto energético € maior que no treinamento aerdbio, por isso
proporciona maior queima de gordura total que em um treinamento continuo
(SANTOS et al. 2003). POWERS e HOWLEY (2000) colocam ainda que os
programas de treinamento que utilizam exercicios de alta intensidade — >85%
VO2max — de forma intermitente — intervalada — revelaram causar maior reducao da
espessura das dobras cutdneas do que os realizados na zona alvo de treinamento —
exercicios aerdbios. (WEINECK, 1999; SANTOS et al., 2003).

Esse tipo de treinamento pode ser realizado em varias atividades. A corrida
em ambientes abertos ou em esteiras sdo 6timas opcdes, assim como pedalar

também pode ser utilizado o treinamento intervalado.



A elaboracdo de um programa de treinamento intervalado deve levar em
consideragcdo as seguintes variaveis: a) extensdo do intervalo de trabalho, b)
intensidade do esforco, ¢) duracao do intervalo de repouso, d) numero de séries de
intervalos e e) numero de repeticdes do trabalho (POWERS e HOWLEY, 2000). A
extensao do intervalo de trabalho muitas vezes nao é freqlentemente utilizada em
programas de treinamento intervalado que visa a estética. Quando o emagrecimento

€ o foco de trabalho, a forma de controle mais viavel se d& pela freqiéncia cardiaca.

2.2.2 Treinamento Com Pesos

O treinamento com pesos é mais conhecido por musculacdo. Sendo que
musculacdo é o termo usado para exercicios que sao realizados contra uma
resisténcia, ou seja, uma resisténcia € imposta ao movimento que se deseja
executar (KULAITIS 1997, p.15).

O organismo responde ao treinamento com pesos de varias formas. Como
efeitos do treinamento resistido no organismo pode-se destacar o aumento da
massa muscular, definicdo muscular, tonificagcdo muscular, perda de peso, melhoria
da performance desportiva, melhoria dos componentes relacionados a aptidao fisica
e ainda muitos outros. Dentre esses efeitos cabe, aqui, destacar a perda de peso.

Muitos pesquisadores observaram que o treinamento com pesos acarreta
em um aumento na massa corporal magra, bem como diminuicdo nos conteudos de
gordura sub-cutanea (STARON et al., 1991; McDOUGALL et al., 1977; KRAEMER et
al., 2000; HUNTER et al., 2000; FLECK e KRAEMER, 1999; PEREIRA et al., 2003,
KRAEMER et al., 1999; MARX et al., 2001).

Com o aumento da massa muscular magra, ocorre, conseqlientemente o
aumento da taxa de metabolismo basal, acelerando o gasto energético até mesmo
quando o organismo esta em repouso, ja que o tecido muscular é um tecido muito
ativo (GUEDES e GUEDES, 1998; CONSSENZA, 1992 citado por GARBOSA,
1999).

Atualmente, acredita-se que a reducao nos depdsitos de gordura corporal,
associada ao treinamento com pesos, possa ser produto da elevacdo do consumo
de oxigénio pos-exercicio, acarretada pela estimulagéao de alta intensidade, o que ao



menos hipoteticamente poderia aumentar a oxidacao lipidica apds o esforgo
(POEHLMAN e MELBY, 1998, citado por SANTOS et al., 2002).

PONTES (2004) coloca que a musculacao ¢é a atividade mais adequada para
quem visa obter um emagrecimento, ou seja, diminuicao de percentual de gordura,
ja que inibe tanto o catabolismo muscular, proporcionando ganho de massa corporal
magra, quanto a queda do metabolismo, aumentando a capacidade de
metabolizagdo das gorduras, ja que as mesmas serdo queimadas na musculatura
durante o esforco e o processo de regeneracdo. Além disso, a musculacao tende a
aumentar os niveis de horménio do crescimento e testosterona, que sao
classificados como emagrecedores por mobilizarem gorduras para producdo de
energia (GUEDES JR., 1997; citado por SANTOS et al., 2002).

2.3 COMBINAGCAO DE TIPOS DE TREINAMENTO

Até bem pouco tempo, recomendava-se a pratica de atividades aerdbicas
como Unico meio para a queima das gorduras. Neste contexto, as demais atividades
nao serviam para tal objetivo. Hoje sabe-se que qualquer atividade que proporcione
ao organismo a quebra do estado de repouso, proporcionando um gasto calérico, ira
emagrecer, desde que ao fim do dia, o individuo tenha conseguido equilibrar o
balaco calérico de forma negativa, ou seja, tenha tido um gasto cal6rico maior do
que a ingesta calo6rica. Desse modo, a combinagcdo de métodos de treinamento
auxilia o individuo na parte da motivacao e potencializacao de resultados (PONTES,
2004; CHIESA, 2003; GUEDES, 2004).

A respeito da potencializagcdo de resultados, a combinacdo de treinamento
cardiovascular com o treinamento com pesos mostrou-se mais eficaz que a
utilizacdo de somente um método (DOLEZAL e POTTEIGER, 1998; PARK et al.,
2003). Pode-se citar um estudo relatado por ANDERSON (1996) citado por
KULAITIS (1997) o qual teve o objetivo de apontar os efeitos de um trabalho com
pesos na composicao corporal. Neste estudo, 72 individuos, de ambos o0s sexos e
com excesso de peso, foram divididos em dois grupos. Um grupo realizou um
programa classico de exercicio para a perda de peso, constituido de 30 minutos de
atividade aerdbica na bicicleta ergométrica, enquanto que o outro grupo realizava 15

minutos de atividade aerdbica e 15 minutos de treinamento com pesos em maquinas



do tipo Nautilus. O estudo durou oito semanas e os exercicios eram diarios, sendo
que os dois grupos foram alimentados da mesma maneira. Os resultados desse
estudo foram os seguintes:

O grupo que realizou somente exercicios aerdbicos teve uma perda de peso
de 1,750 Kg, sendo que destes 1,5 Kg foi de gordura e 0,250 Kg de massa muscular
e 0 grupo que realizou exercicios aerdbicos combinados com treinamento com
pesos teve um perda de peso de 4,0 Kg, sendo que destes 5,0 Kg eram de gordura,
contudo a massa muscular aumentou 1,0 Kg.

Em pesquisas citadas por NIEMAN (1999), o conjunto de atividades
aerdbias, atividades com pesos e dieta demonstra ser a forma mais eficaz de reduzir
o peso corporal (NIEMAN, 1999, citado por CHIESA, 2003).

2.4 CONTROLE DO PESO CORPORAL

O peso corporal estad relacionado, basicamente, com dois fatores: a)
ingestao calorica e b) gasto energético. A relacao entre esses dois fatores determina
como o peso corporal se modificara ou permanecera estavel. Chama-se isso de
balanco energético (BOUCHARD, 2003; POWERS e HOWLEY, 2000; ROBERGS e
ROBERTS, 2002).

2.4.1 Balango Energético

O ganho de peso ocorre quando ha um aumento crénico de ingestao
calérica comparado com o gasto energético (POWERS e HOWLEY, 2000). Para
controle da perda ou do ganho de peso existe a equacao do balanco energético
(BOUCHARD, 2003; POWERS e HOWLEY, 2000), que segue:

Alteracdo dos estoques energia = ingestao de energia — gasto energético
Apesar desta equacdo nos parecer valida, BOUCHARD (2003) cita um

estudo de ALPERT (1990), que comprova que esta equacdo é estatica e

matematicamente ilimitada, portanto ndo € valida para organismos vivos, para 0s
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quais o balango € dinamico e limitado. Esta equacéo nao leva em conta o efeito que
0 ganho, ou a perda, de peso implicara sobre o gasto energético. Ocorre que um
pequeno aumento inicial de ingestdo de energia, sustentado por varios anos, nao
leva a um grande aumento de peso, porque em resposta ao ganho de peso, o gasto
energético em repouso aumenta, € um novo equilibrio é alcangcado (BOUCHARD,
2003; POWERS e HOWLEY, 2000).

A equacéao de balancgo energético pode ser expressa de uma forma que leve
em conta a natureza dinamica do balanco energético dos sistemas biologicos. A
equacao do balanco dindmico de energia usa “taxas” para introduzir a dependéncia
do tempo, permitindo, desta maneira, que o efeito da alteracdo das reservas
energéticas (especialmente peso e massa livre de gordura) no gasto energético seja
introduzido na equacao. Tal equacao, proposta por BOUCHARD (2003) e POWERS
e HOWLEY (2000), se exprime por:

Taxa de alteragbes das reservas de energia

Taxas de ingestdo de energia — Taxas do gasto de energia

Quando o peso corporal € aumentado como resultado de uma ingestao
cronicamente elevada de calorias, existe um aumento no gasto energético que ira
contrabalancar o aumento na ingestdo de calorias. Isso quer dizer que o individuo
ndo aumentara seu peso infinitamente devido a um balango energético levemente
positivo, mas sim que ele alcancara um novo estado de equilibrio, contudo com seu
peso mais elevado. Portanto, o ganho de peso pode ser visto ndo s6 como uma
consequéncia do balanco energético positivo inicial, mas também como o
mecanismo pelo qual este balanco é eventualmente restaurado (BOUCHARD, 20083;
POWERS e HOWLEY, 2000).

A variedade na ingestdo de energia esta relacionada a variagdo do gasto
energético em relacdo aos trés componentes principais do gasto diario: taxa
metabdlica de repouso, termogénese e atividade fisica. BOUCHARD (2003, p.81)

define cada uma da seguinte maneira:

Taxa metabdlica de repouso (TMR) é a energia gasta por um individuo que repousa na
cama, pela manha, em estado de jejum, sob condigdes ambientais confortaveis. A TMR
inclui o custo de manutencédo dos sistemas integrados do organismo e a temperatura
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homeotérmica em repouso. Na maioria dos adultos sedentarios, a TMR responde por
aproximadamente 60 a 70% do gasto energético diario.

A termogénese pode ser definida como um aumento da taxa metabdlica, em resposta a
estimulos como: ingestdo de alimentos; exposicao a temperaturas altas ou baixas;
influéncias psicoldgicas, como medo ou estresse; ou como resultado da administracao de
drogas ou hormobnios que mimetizam a resposta fisiolégica a tais estimulos. O efeito
térmico dos alimentos é responsavel por aproximadamente 5 a 15% do gasto energético
diario.

A atividade fisica, a componente mais variavel do gasto energético diario, pode responder
por um numero significativo de calorias em pessoas muito ativas. Entretanto, os
individuos adultos sedentarios exibem uma faixa de atividade fisica que representa
apenas 20 a 30% do gasto energético total.

2.4.2 Papel do Exercicio na Perda de Peso

Deve-se estabelecer, desde o inicio, que o exercicio nao é necessario para
perder peso. H4 a necessidade de um déficit calorico, cuja magnitude é facilmente
controlada pela dieta. Contudo, o exercicio exerce um papel critico na perda e
manutencdo do peso corporal. Além de o exercicio proporcionar um maior gasto
energético diario, maior mobilizacao de gordura em conseqliéncia da maior atividade
do tecido adiposo durante sua execugdo, ele provoca um aumento na taxa
metabdlica de repouso’ e possivel aumento a resposta termogénica ao alimento, no
caso de exercicios realizados pouco antes de uma refeicao, perda minima de massa
corporal magra, melhora do estado psicologico, retardamento da diminuicao da taxa
metabdlica da taxa metabdlica basal com as restricbes alimentares e, talvez, melhor
controle do apetite (ROBERGS e ROBERTS, 2002; POWERS e HOWLEY, 2000).

A atividade fisica constitui na parte mais variavel do lado do gasto energético
da equacao do balanco energético, representando 5 a 40% do consumo energético
diario, e ainda, BOUCHARD (2003) coloca que este gasto pode variar de 5 a 50% do
consumo energeético diario. Existem evidéncias epidemiolégicas que sugerem que ha
uma associagao inversa entre atividade fisica e o peso corporal, com a gordura
corporal sendo mais favoravelmente distribuida nos fisicamente ativos. Desse modo,
perda de peso com auxilio de exercicios resulta em um indice de gordura corporal
ideal com um maior peso corporal (POWERS e HOWLEY, 2000; DI PIETRO, 1995
apud POWERS e HOWLEY, 2000).

1 Taxa metabdlica mensurada devido a dificuldades de se obter a taxa metabdlica basal. Para mensurar a taxa
metabdlica de repouso o individuo vai ao laboratério cerca de quatro horas apds consumir uma refeicio leve e,
apdés um periodo de tempo (30 a 60 minutos), a taxa metabdlica de repouso é mensurada. (POWERS &
HOWLEY, 2000).
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A prescricdo de exercicios para a perda de peso deve levar em
consideracao o nivel de atividade do individuo. O mais importante em programas de
manutencgéo ou de perda de peso é o total de energia gasta, que € conseqiéncia do
trabalho total realizado.

Quando o trabalho é realizado em baixa intensidade, o volume tem que ser
maior. Isso é importante para pessoas que sao muito obesas ou pessoas inativas,
pois o trabalho de baixa intensidade pode ser realizado por um maior periodo de
tempo por cada cessado. Pode ser realizado diariamente e € eficaz na manutengao
da massa livre de gordura (ROMIJN et al., 1993 apud POWERS e HOWLEY, 2000).

Além disso, em exercicios realizados em baixas intensidades -
aproximadamente 25 a 50% do VO2méax — os acidos graxos livres sdo mobilizados
da periferia para o fornecimento da maior parte do substrato utilizado e auxiliam na
manutencdo do balanco das gorduras. Contudo, como ja citado anteriormente,
exercicios de média — aproximadamente 65%V0O2max — e alta intensidade —
aproximadamente 85% VO2max — proporcionam um maior gasto energético, sendo
que a gordura representa boa parte da quantidade final de calorias gastas
(POWERS e HOWLEY, 2000).

O que realmente é importante quando se trata de programas de perda ou
manutencdo de peso é se exercitar, pois com qualquer tipo de exercicio contribui
para a perda de gordura ou para manutencdo do peso corporal (POWERS &
HOWLEY, 2000; SANTOS et al., 2002; ROMIJN et al., 1993 apud POWERS e
HOWLEY, 2000).

2.4.3 Papel da Dieta na Perda de Peso

A dieta é provavelmente o fator que mais influenciara na perda e controle do
peso. A diminuicdo da ingestao calérica € fundamental quando o objetivo de um
individuo é a reducgao do peso corporal. A reducédo do peso proveniente de uma dieta
pode ser em funcao da perda de agua, gorduras, proteinas e carboidratos. Como a
reducdo desse peso ndao é somente de gordura, mas também de massa livre de
gordura, a taxa de metabolismo de repouso tende a diminuir, fazendo que cada vez
fique mais dificil perder peso. E dietas em que a restricao calérica é muito alta — 500
kcal por dia ou menos — verificou-se que perdas de peso substanciais ocorrem; no
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entanto mais de 60% do peso perdidos sdo oriundos de tecidos isentos de gordura,
e menos de 40% dos depodsitos de gordura (WILMORE e COSTILL, 2002;
BOUCHARD, 2003).

POWERS e HOWLEY (2000) citam que uma grande preocupacao das
pessoas com relacdo a dieta para perder peso € a restricao da ingestao de gorduras.
A gordura € extremamente cal6rica — aproximadamente 9kcal/g — em comparacéo
com os carboidratos e proteinas — aproximadamente 4,1 kcal/g. Contudo a simples
restricdo desse macronutriente da dieta pode néo levar a uma reducao de peso.

Existem estudos que mostram que individuos que passaram por uma dieta
rica para uma pobre em gorduras, mantendo uma ingestéo calérica constante, ndo
mostraram alteracées no gasto energético ou no peso corporal. Conforme esse fato,
a preocupacao mais importante, visando a perda de peso, é obter-se um balanco
energético negativo, ndo sendo tdo importante os nutrientes ingeridos (WEINECK,
1999; POWERS e HOWLEY, 2000).

2.4.4 Perda de Peso Ideal

O método ideal para se reduzir as reservas de gordura no organismo é
combinar a restricao dietética moderada com o aumento do exercicio. A perda de
peso deve ser gradativa e ndo abrupta. Na fase inicial de programas de perda de
peso, considera-se saudavel perder de 0,5 até 1 kg por semana. Ainda, perder uma
quantidade superior a essa por semana leva a perda de massa isenta de gordura o
que geralmente ndo é desejado (WILMORE & COSTILL, 2002; ROBERGS &
ROBERTS, 2002).

O objetivo de programas de perda de peso € a perda de gordura corporal e
ndao massa isenta de gordura. Por essa razdo, a combinacdo da dieta como o
exercicio € o método mais indicado, como sugere as pesquisas de ANDERSON
(1996). A combinacdo do aumento da atividade com a redugdo caldrica previne
qualquer perda importante de massa isenta de gordura.

Ainda vale ressaltar que somente a restricdo calérica combinada com o
exercicio ndo garante que a perde de peso esteja sendo saudavel. Deve-se levar em
consideracdo a qualidade dos alimentos. E necessario ficar atento as exigéncias de

macro e micro nutrientes do organismo. Por isso o auxilio de um nutricionista € de
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suma importancia em programas de emagrecimento (WILMORE e COSTILL, 2002;
ROBERGS e ROBERTS, 2002).

2.5 MiDIA

Midia é uma palavra derivada do latim que significa meio. No contexto atual,
midia pode ser exprimida como os meios ou veiculos de comunicacdo (TAHARA,
1998).

Os veiculos de comunicagdo mais tradicionais sdo o jornal, as revistas, a
televisdo, o radio, o cinema, livro entre outros. Atualmente novas midias despontam
no mercado, n&o para substituir as antigas, mas para oferecer uma maior gama de
opcoes aos consumidores. Dentre as novas midias a que merece maior destaque é
a internet, pela sua enorme gama de informagdes e pela maior interatividade com os
consumidores (DIZARD, 2000; TAHARA, 1998).

A televisdo, apesar de ser uma midia antiga, ainda é o maior veiculo de
comunicagao e que atinge o maior numero de pessoas em uma velocidade muito
grande. E o maior meio de comunicagdo em massa que existe atualmente. Por esse
motivo, a TV é uma das maiores formadoras de opinido do mundo (DIZARD, 2000).

Dessa forma a TV, e a midia em geral, dita os padrées de comportamento,
de pensamento e estéticos. Por essas razdes as pessoas tentam se parecer e agir
com o que lhes é mostrado na midia (SANTELLA, 2004).

E necessario que se faca uma discussao até que ponto a midia influencia no
comportamento das pessoas e na aparéncia. No caso deste trabalho, a discussao

sera focada na influéncia da midia na estética corporal.
2.5.1 Corpo e Midia

Nao é necessario ser um excelente observador para notar que a midia dita a
maneira como as pessoas devem se vestir, 0 que devem comer, como se comportar
e como devem parecer fisicamente. Imagens de mulheres de corpos esculturais e de
homens com volumosos bragcos bombardeiam as pessoas diariamente. Essa
imagem corporal — definida como ideal pela populacdo em geral — pode as vezes

nem ser uma imagem saudavel. Um exemplo disso sdo os corpos de algumas top
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models, que beiram a imagem de um esqueleto e sdo esses corpos que muitas
mulheres almejam, sem se preocupar com as implicacées que isso trara para sua
saude.

A respeito disso, SANTAELLA (2004, p.126) coloca:

Ao longo do século XX, por meio das tecnologias da propaganda e do marketing, tém sido
desenvolvidos aparatos psi para compreender e agir sobre as relagdes entre pessoas e
produtos em termos de imagens do eu, de seu mundo interior, de seu estilo da vida e,
sobretudo, do seu involucro corporal. Sao, de fato, as representacées nas midias e
publicidade que tém o mais profundo efeito sobre as experiéncias do corpo. Sao elas que
nos levam imaginar, a diagramar, a fantasiar determinadas existéncias corporais, nas
formas de sonhar e de desejar que propéem. Técnicas de composicdo e adorno da carne
(estilos de andar, vestir, gesticulagédo, expressao, a face e o olhar, os pélos corporarais e 0s
adornos) perfazem toda uma maquinagdao do ser. As imagens do corpo, sua boa forma
surgem assim como uma espécie de economia psiquica da auto-estima e de reforgo do
poder pessoal. Ai ndo ha separagdo, portanto, entre a configuracéo externa do corpo e a
imagem interna do eu. A inculcacao, a emulagao, a mimese, a performance, a habituacao e
outros rituais de autoformac¢ao escavam e moldam o espago interno da forma psi.

Desse modo pode-se observar que o exterior exerce uma dominancia sobre
a parte interior. Partindo desse preceito, ndo nos interessa sentirmos bem, o que
interessa é que o mundo exterior nos julgue que estamos bem. Nesse sentido,
SANTAELLA (2004, p.126) complementa:

E essa dominancia do exterior sobre o interior que nos leva a compreender o poder que a
glorificagéo e exibigdo do corpo humano passaram assumir no mundo contemporaneo,
poder que é efetivado por meio das mais diversas formas de estimulacao e exaltacao do
corpo, como se essa exaltacdo pudesse trazer como recompensa um renascimento
identitario ou a restauragéo de "eus” danificados e identidades deterioradas. A preocupagao
com a beleza foi ganhado forca no decorrer do século XX. Na contemporaneidade,
presenciamos a tendéncia a supervaloriza¢do da aparéncia o que leva os individuos a uma
busca frenética pela forma e volume corporais ideais.

Pode-se dizer que o corpo é aquilo que reconhecemos “naturalmente” como
nossa identidade, ou seja, mais do que materialidade bioldgica, o corpo é uma
construcao cultural (SANTOS, 2001).

Hoje vivemos em uma cultura em que a beleza é extremamente valorizada,
onde as pessoas extrapolam os limites do corpo biolégico (através de cirurgias
plasticas, lipoaspiracdes, aplicagcdes de botéx e inUmeras outras técnicas) para
enquadra-los no meio cultural em que vivem. Um dos grandes responsaveis pela
difusdo do culto ao corpo como tendéncia de comportamento €, sem duvida a midia
(CASTRO, 2003; citado por SANTAELLA, 2004).

Junto a midia, a industria da beleza reforga a pratica do culto ao corpo. Mas
o culto ao corpo, tdo valorizado pela midia, ndo significa cuidar de seu corpo para
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que este se permaneca saudavel e livre de vicios, mas sim, significa enquadra-lo ao
modelo de corpos aceitos — ou glorificados — pela midia, independente das
implicacbes que isso trard a quem se propde a seguir padrées “inventados” pela
midia.

Portanto, acredita-se que culto ao corpo nao é o termo correto para explicar
0 que estamos vivendo hoje. O termo que parece ser mais condizente ao fenébmeno
que estamos expostos hoje seria culto a “imagem do corpo”. A respeito disso
CASTRO (2003) citado por SANTAELLA (2004) coloca que a percep¢ao do corpo na
sociedade contemporanea é dominada pela existéncia de um vasto arsenal de
imagens visuais. Essas imagens do corpo sao ditadas, certamente, pelos meios de
comunicacao e reforcadas pela industria da beleza (SANTAELLA, 2004).

2.5.2 IndUstria da Beleza

O ponto fundamental para o surgimento dessa industria foi o surgimento do
dualismo cartesiano. O corpo que era visto até entdo como uma unidade junto a
alma, passou a ser visto como algo independente. MEDINA (1990, p.50) coloca que:

Segundo Descartes, o corpo e alma constituem-se duas substancias diferentes e

independentes. ‘O cogito cartesiano, como passou a ser chamado, fez com que Descartes

privilegiasse a mente em relacdo em relagcdo a matéria e levou-o a conclusdo de que as
duas eram separadas e fundamentalmente diferentes. Assim ele afirmou que ‘ndo ha nada
no conceito de corpo que pertenca a mente, e nada na idéia de mente que pertenca ao

corpo?’ a divisdo cartesiana entre matéria e mente teve um efeito profundo sobre o

pensamento ocidental. Ela nos ensinou a conhecermos a n6s mesmos como egos isolados

existentes ‘dentro’ dos nossos corpos; levou-nos a atribuir ao trabalho mental um valor
superior ao do trabalho manual; habilitou industrias gigantescas a venderem produtos —
especialmente para mulheres — que nos proporcionem o ‘corpo ideal...].

A industria da beleza tem o papel de “garantir a materialidade da tendéncia
de comportamento que s6 podera existir, se contar com um universo de objetos de
produtos comsumiveis” (CASTRO 2003, citado por SANTAELLA, 2004 p. 56). Em
funcéo disso multiplicam-se as academias, 0s spas, 0s centros estéticos, as clinicas
de embelezamento, os tratamentos fisioterapicos, técnicas de ginastica, no
alongamento, relaxamento e outras tantas novidades que nao cessam de surgir. A
par disso, VAZ (1999), citado por SANTAELLA (2004), informa que a industria que

mais cresceu nos Ultimos 30 anos foi a farmacéutica, vendendo juventude, bem estar
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e beleza. Isso sé se torna possivel quando as pessoas tem uma concepg¢ao de
beleza comum. Tal concepcao de beleza certamente é a imposta pela midia.

Um fator importante que podemos ressaltar, € que a mulher — e seu corpo —
€ mais enfatizada pelos meios de comunicacdao, devido certamente ao maior
rendimento erdtico que dela se espera no mercado dos fetiches (SANTAELLA,
2004). E ainda, porque as mulheres atingem tanto o grupo masculino como o
feminino. O primeiro consome as formas do corpo feminino e as estabelece como
ideais, e 0 segundo, ou seja as mulheres, buscam essa forma que os homens

idolatram. Nesse sentido, SILVA (2004, p.1) coloca que:

O padrao de beleza feminino tem retratado, ao longo dessas Ultimas décadas, o ideal de
liberdade da mulher. Nas classes de maior poder aquisitivo crescem, aceleradamente, os
gastos relativos @ alimentacdo dietética e a cirurgia plastica. O ideario do peso como
simbolo de habilitagdo social esta colocado, principalmente para as mulheres, género que
na sua historia cultural e bioldgica carrega os principais aspectos de interesse do mercado
de consumo. Assim, os mercados promissores, como a medicina, a estética e a moda de
vestuario sdo hoje os principais divulgadores de um corpo ideal, traducéo fisica da busca
dos mitos de beleza em voga, de um corpo bonito, atraente e desejavel - o corpo magro,
tendo como referéncia as modelos de alta costura, em geral corpos que estdo abaixo do
IMC? considerados adequados.

E ai que a industria da beleza se constréi. Pois se notarmos bem, a maioria
dos anuncios televisivos e em midia impressa sao de produtos, ou servicos, voltados
para o publico feminino. Desse modo pode-se concluir que o papel da industria da
beleza é o de garantir a materialidade da tendéncia de comportamento
(SANTAELLA, 2004).

2.5.3 Efeitos da Midia no Comportamento

A midia televisiva € apontada como um dos meios mais 