4

Mit: SISTORIAS:
a beleza de ser quemivoce €

=
S
=
=
[




Copyright © 2025 — Todos os direitos reservados. Lei n2 9.610/1998 dos Direitos Autorais
do Brasil. Conforme determinacdo legal, essa obra ndo pode ser plagiada, reproduzida ou
divulgada sem a autorizacdo da autora.

L6286u Lima, Tatiana Gongalves; Miranda, Raquel Ferreira
Um Corpo, Mil Histdrias: a beleza de ser quem vocé é / Tatiana
Gongalves Lima, Raquel Ferreira Miranda. Sdo Carlos : Editora
Scienza, 2025.
44 p. ; il. color
ISBN — 978-65-5668-313-3
DOI — http://dx.doi.org10.26626/9786556683133.2025B0001
1. Medicina. 2. Saude. 3. Dieta. 4. Nutricdo. |. Autoras. Il.

Titulo.

CDD 613
saude, nutricdo, prevencdo e programas de saude

/Q(h’\ EDITORA
© Sithza

Rua Coronel Domingos Marino de Azevedo, 85 — Boa Vista — CEP 13575-008 — Sdo Carlos, SP

(16)99285-3689 [@ | www.editorascienza.com.br | gustavo@editorascienza.com




S
-
)
=
e
~
D
U
1))
4
Na
=

A minha escalha por escrever sobre Ima?em Corporal nasceu de
InquietacGes que Foram crescendo a0 on%o da minha vida, ce
dlquém que também ja se cobrou demais diante do espeho, e
aprendeu, acs pouccs, a olhar pra si com mais respefto.

Percebi que falar sobre corpo, na maiorfa das vezes, € Falar
Sobre cobranga,  Insequranga,  ComParagdo e Sobre como
aprendemos, desde cedo, a olhar para nGs mesmos com um
olhar que nem sempre € NOSSO.

Ver o quanto as pressdes estéticas impactam o dia 3 did,
principalmente o das mulheres, me fez querer entender de onde
elas vem e por que sequimos tentando nos encaixar em moldes
Que ndo N cabem.

Esse e-book € resuttado de pesquisa, vivéncia e vontade de Falar
de um jefto (eve sobre um asSunto que, muitas vezes, pesa. Quis
criar um recurso acesshvel e divertido, que traga reflexdes e
também sugestes de estratégias para lidar com oS desafios e as
descobertas sobre o proprio conpo.

O objetvo dek € ser uma Ferramenta onde vocE possa
encontrar respostas e perceber que VOCE ndo esta sozinho nas
suas experiencias. Ele ndo € um manual de autoamor, mas um
espago para refletir, questionar e comegar 3 olhar para O corpo
COM Mals COMPreensao.

Se a0 final, vock sair daqui pensando diferente, nem que seja sO
um pouquinho, j4 valeu a pena.

Com carinho,

Tatiana Lima. "
'
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O ebook “Um Corpo, mil Historias: a beleza de ser quem vocE €” €
roduto do Trabalho de Conclusdo de Curso do bacharelado em
utricao na UFV-CRP. Nasceu do interesse de Tatfana, graduanda em

Nutricdo, falar sobre algo que todos vivemas, mas poucos

aprendem a compreender: 3 elagdo com o proprio compo.

O leitor € convidado a refletir sobre como sua imagem corporal €
construida,  influenciada e,  principalmente, como  pode  ser
trangformada.

Este material & Fruto de uma Formagdo em Nutricdo comprometis
com o desenvolvimento de um olhar ampliado sobre o ser humano,
capaz de despertar nos Futurcs nutricionistas inquietudes que
Ultrapassam o limites do biologico. A compreensdo do carpo,
nesse contexto, ndo e restrin?e 3 dimensao F|S|olégica, mas abrange
aspectos emacionais, simbGlcos € socals que atravessam 8
experiencia de ser e habitar um corpo.

A ima?em corporal constitui um campo de estudo privilegiado para
0 didlogo entre a Nutrigdo e a Psicologia, pois integra diferentes
saberes em tomo de um Objetvo comum: O cuidado humano em sua
totalidade. Entender essa interlocugdo € essencial para que a pratica
nutricional va além da prescrigdo e da téenica, alcangando 3s
percepcdes, crengas e sentimentos que moldam a relagdo de cada
Indviduo com o proprio corpo.

A partir de uma abordagem educativa e acesshel, o material re(ine
subsidios tedricas e estraté?ias praticas que Favorecem cultivar uma
relagdo mais gentil e saudavel com o proprio conpo.

Mais do que um materfal de leitura, este ebook & um espao de
pausa, um convite E:ra respirar, sentir e se reencontrar com guem
VOtE 4 € suficiente, inteiro(@) e bonitos) do seu jeito. £ um
lembréte de que a beleza estd na diversidade € que O corpo €, antes
de tudo, um lar que merece resperto, cuidado e amor.

Orientadora:
Profa. Dra. Raguel Ferreira Miranda
Profa. Associada UFV-CRP
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O QUE E IMAGEM CORPORAL? - 5
por que Falar sobre imagem corporal?

FATORES QUE INFLUENCIAM A IMAGEM - 8
CORPORAL
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ressao_soual e cuttural -
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IMAGEM CORPORAL POSITIVA -+ 20
construindo uma relagdo saudavel com O corpo
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desconstruindo padrdes ineals de beleza
como cultiivar uma imagem r,orporal positiva
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O QUE £ IMAGEM CORPORALP- RN

A Imagem Corporal envolve varias dimensdes:

[ 3 forma como vouB se Ve, sente, pensa e se
comporta em relagao ao seu corpo.

percepcao

\‘<‘>63’z COMO VOCE \E Seu COrpo

Forma, tamanho, aparéncia

sentimentos

6 COMO VOCE Se sente e 0 que acredita sobre ele

comportamento

COMO VOCE age em relagdo 80 Seu Corpo
esconde, valoriza, cuida, evita...
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O QUE £ IMAGEM CORPORAL?S AN

Elg 6 Formads por experiéncias, opiniées,
emogdes, lembrangas e ate comparagCes:
com VOCE mesma

e com OS outros

NAO SE TRATA APENAS DO ESPELHO.

ESIM.
DE COMO VOCE SE SENTE

. ‘l COM O CORPO QUE
Nk HABITA TODOS OS DIAS






A IMAGEM CORPORAL

€ influenciada por i g

diversos Fatores

socioculturais *
M/

A Forma como nos BXErgamas 6 construida
30 longo 03 Vida, DAseada nas nossas VIvencias.

Comentarios que ouvimes na infancia, situagoes que
VIVEMOS N3 €SCOI3, comparagdes com ami?os e e
elogics recebidos podem influenciar nossa felagdo com o
proprio corpo.

Uma experiéncia marcante pode fortalecer nossa
autoestima ou, ao contrario, alimentar insegurangas.



COMENTARIOS DE OUTRAS PESSOAS

As palavras tem poder, e aquilo que dizemos sobre O
corpo dos outros pode ter um impacto profundo,
MESMO Que N30 parega.

)
Vocé engordou um /
R, 0oy
N2 pouco né?
&+

Voct é t3o linda /
B de rostol
7

Comentarios aparentemente Inofensivos como: “Nossa,
VOCE emagreceu, esta bem melhor!”™ podem reforgar 3
ideia de Que SO um t|po de copo € aceto.

Elogios podem ser pasitivos, mas € importante lembrar
Que nossa aparéncia ndo deveria ser o Unico Foco das
CONVErsas.



MIDIA E PADROES DE BELEZA

Cada época e cuttura tem uma visdo diferente sobre o
que € considerado um “corpo ideal”

SEC XV ATUALMENTE

Ja houwe tempos em QUE COrpes mais Volumaosas eram
simbolos de status, enquanto eM OUtras Epocas 3
Magreza extrema fol idealizada.



MIDIA E PADROES DE BELEZA

A pressﬁo R BNCaiXar NEsseS padrées pode gerar:

BUSCA POR DIETAS ALIMENTARES
RESTRITIVAS

A verdade € que a beleza ndo cabe em um molde
Unico, €la € diversa e subjetiva.




MIDIA E PADROES DE BELEZA

4 Apenas 3 partir da década de 1980 os estudos
=U comegaram 3 olhar para 3 press3o estética também dos
homens.

Hoje, muitos jovens buscam um corpo musculoso e
Magro, 3SS0ciado 4 ideia de masculinidade:

COMPETITIVIDADE
CONTROLE PODER



MIDIA E PADROES DE BELEZA

Mas essa cobranga pode trazer riscos:

INSATISFAGAO COM O CORPO
&’ BAXA AUTOESTIMA E DEPRESSAO

@Fﬁ) DISTURBIOS ALIMENTARES
O

’Q COMPORTAMENTOS EXTREMOS

¥ exagero nos treincs, mesmo
lesionado

randes manipulacdes
* 3 dietétic%s

¥ U0 de substancias para
aumento de perFormance

¥ checagem constante

do proprio corpo "



MIDIA E PADROES DE BELEZA

e querer se sentir bem

o se alimentar melhor
e Se movimentar

e cuidar do corpo

N -
= £ ALGO POSITVO ==
” N

O problema comega quando isso vira uma cobranga constante

Quando o

"quero me cuidar"

O Se transforma em

"preciso mudar para ser aceito (3)"




MIDIA E REDES SOCIAIS

As redes sociais Fazem parte do nosso dia a dia e
Influenciam diretamente a Forma como enxergamos 8
nGs MEsMos.

Perfis de influenciadores muitas vezes mostram apenas
versoes editadas e filtradas da realidade, criando uma
COMParagao injusta.

Sequir conteddos que promovem diversidade e
autoestima pode a{judar a construir uma relagdo mais
saudave( com 3 prépria imagem.




v Como voce costuma tratar seu corpo?

M De onde vem 3 ideias que VOCE tem
sobre como ele “deveria ser”?

¥ \OoeE acredits que 0 possivel mudar seu
olhar sem mudar O Seu corpo?




Agora Que VOCE entendeu O Que e imagem
corporal, que tal darmos o préxmo passo?

A Forma como nos vemas e sentimos
e elagdo a0 NOSSO Corpo Ndo € Fixa,
elg pode se transformar!

O segredo ndo esta em mudar o corpo, mas em mudar 3
Forma como Vocé o enxerga.




Desenvolver uma imagem corporal positiva € como ajustar

as lentes com que VOC8 ENXENda 4 SI MESMO: c\v

= 1§ GAMENTO =+ ACOLHIMENTO

o
Rilfil)







O QUE £ IMAGEM CORPORAL POSITIVA? ©\

[ 3 habilidade de olhar para 0 seu corpo com mas

X respeito

3 acolhimento
3 carinho

MESMO reconhecendo que eendoe perFeito

< hudo -

F se sentir bem na prc’)pria pele, Valorizando ndo sO 3
aparencia, mas também tudo aqUIlo Que O Corpo
permlte Fazer:

‘. ag -
- ,_ " ’

respirar ~ semover  abragar  comer

+ VIVER




A IMAGEM CORPORAL POSITIVA ENVOLVE

| Apreciagdo e aceitagdo corporal

/%_‘/&\ Quando Ve respeita e valoriza seu corpo pelo

que €€ & e pelo que ele faz

Conceito amplo de beleza

3 beleza vai além de um Unipo padré’o.
Tons 08 COMpas $30 bonitos na SU3
diversidade, tamanhcs, Formas e estilos.

Investimento corporal adaptativo

Cuidar de si de Forma saudavel, sem exageros nem
cobrangas

- dormir bem

3§ - ter uma alimentagdo que Fomece enengia

- movimentar O corpo

Fittragem protetora
& como usar “Gculos de protegdo” contra »
MENSagens NOCVaS. Vocépacolhe O que te .'
fortalece e rejeita SEadrées Que colocam sua

Jutoestl

-,

IMa €m SCO.



v O que VOCE Valoriza no seu COrpo alem
da aparenua?

% Qual parte Jo seu COrpo te Faz sentir viva?

S \Vocg CONSeque acolher alguma parte do
SeU COMpO qUe antes rejeitava?

82, . .
Tﬁﬁ‘b "Nem sempre me sinto bem com O que Vejo

/ o espeho... Mas hoje, eu escalho me tratar
com mais carinho. Meu corpo faz parte de
mim, mas ele n3o € tudo que eu sou"




¥ Agora que VOc J3 compreendeu o que € a imagem
corporal positiva e como €la se manifesta...

Esta na hora de conhiecer os caminhos praticos
para desenvolve-{a no dia a dia

"\Vem comigo que te mostro algumas
estratégias para se sentir bem com O seu
préprio corpo”







DESENVOLVENDO UMA IMAGEM CORPORAL POSITIVA

EXERCICOS DE ESCRITA

ESCREVER SOBRE GRATIDAO, PODE AJUDAR A:

P \ - Focar nos aspectos positivos do COMpO
e . . .
A y - aumentar 3 autoestima e O respelto por i mesmo

EXERCICOS FISICOS E ESPORTES
- $eNSagao de competEncia

- Integragdo mente e corpo

- promove bem-estar emacional

DANGA
y @ o
J~ W™ - promoe conedo com 0 corpo
N ¥ - estimula 3 expressdo emocional
- amplia as relagGes socials
ONLINE
- limitar o tempo em redes

(?rincipalmente paginas
QUE reFongam padroes irreais
- sequir perFis que valorizem a diversidade corporal




DESENVOLVENDO UMA IMAGEM CORPORAL POSITIVA

PRATICAR A AUTOCOMPAIXAO
- ~ - falar consigo mesma de forma gentll

S
'Y - evitar criticas exageradas 30 préprio Como
‘ - lembrar que todos tém insequrangas
PRATICAR HABITOS SAUDAVEIS SEM EXAGEIROS

M
- comer de forma consciente, sem dietas restritivas ) ’/
- movimentar-se pOr prazer, N30 $O por estética

L}

TER CONVERSAS ABERTAS

P 9 - falar com amigos ou Familiares sobre pressces

‘2 @y esteticas, pensamentos negativos em relagdo a0 corpo
m | - Procurar 3pio de profissiondis

DESENVOLVER SENSO CRITICO SOBRE A MiDIA

- entender que irna ens s30 editadas e nem sempre
representam 4 realidade -

- Questionar andncics e padrdes de beleza

a7
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I‘:L; '_J "Que tal merqulhar em histdrias, sons e
A o reflexCes que podem ampliar o seu lhar?”

"Afinal..."

"ENTENDER O CORPO,

TAMBEM £ ENTENDER O MUNDO A NOSSA VOLTA"
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RETRATA A JORNADA BE UMA JOVEM COM
ANOREXIA, MOSTRANDO OS DESAFIOS DA
RELAGAO COM O CORPO £ A COMIDA

A SUBSTANCIA (2024) - HBO MAX

EXPLORA A OBSESSAO PELA JUVENTUDE E
PELOS PADROES ESTETICOS, MOSTRANDO

PELA APARENCIA PERFEITA

DUMPLIN (2018) - NETFLIX

UMA ADOLESCENTE PLUS SIZE PARTICIPA
DE UM CONCURSO DE BELEZA PARA
DESAFIAR OS PADROES IMPOSTOS.

SIERRA BURGESS E UMA LOSER
(2018) - NETFLIX

FALA SOBRE AUTOESTIMA, ACEITAGAO E
IDENTIDADE.

LADY BIRD (2017) - PRIME

RETRATA A ADOLESCENCIA E O PROCESSO
DE SE ACEITAR.

BARBIE (2023) - PRIME

FALA SOBRE IDENTIDADE, PADROES E O
QUE SIGNIFICA SER MULHER EM UM
MUNDO CHEIO DE EXPECTATIVAS.
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CONFLITOS COM SUA IMAGEM
CORPORAL.

MY MAD FAT DIARY (2013) - PRIME

MOSTRA COM HUMOR E SINCERIDADE, OS
1] DESAFIOS DE ACEITAR O PROPRIO CORPO
il [V MEIO AS INSEGURANCAS DA

@ d ADOLESCENCIA

8 COMO A RELAGAO COM O CORPO PODE
S0 STR ATRAVESSADA POR DOR E ACEITAGAO
AQ LONGO DA VIDA.

EMBRACE (2016) - DOCUMENTARIO

| EXPLORA COMO S MULHERES F
4 SENTEM EM RELAGAO ACS SEUS
| CORPCS AO REDOR DO MUNDO.



SR O MITO DA BELEZA
AT | Naoni ol o

ANALISA COMO OS PADROES ESTETICOS
IMPOSTOS PELA SOCIEDADE FUNCIONAM

COMO UMA FORMA DE CONTROLE SOBRE AS
MULHERES, AFETANDO SUA AUTOESTIMA.

' | HISTORIA DA BELEZA
Umberto Fco

g | DPLORA COMO A IDEIA DE BELEZA MUDOU
g @ | AO LONGO DO TEMPO E O QUE CADA
FRisat  [POCA CONSIDEROU BELO.

HISTORIA DA BELEZA NO BRASIL
Denize Bernuzzi de Sant'ana

ANALISA COMO OS IDEAIS DE BELEZA FORAM
CONSTRUIDOS NO PAIS, REVELANDO SUAS

TRANSFORMACOES CULTURAIS £ INFLUENCIAS
SOCIAIS AO LONGO DO TEMPO.

HISTORIA DA BELEZA NEGRA NO BRASIL
Amanda Braga

UMA ANALISE CRTICA SOBRE COMO OS IDEAIS D
BELEZA FORAM CONSTRUIDOS NO BRASIL E COMO

INFLUENCIAM A VALORIZAGAO E RESISTENCIA DOS
CORPOS NEGROS AQ LONGO DA HISTORIA.

FAMINTA
Tatiana Cavalcante

ABORDA A VIDA DE UMA PESSOA QUE CARREGA A
CULPA PARA SE ENCAXAR EM UM PADRAO DE
BELEZA.




EU SO PRECISO SER
Sandg, IZA

GOSTOSA
Clara Valverde

LINDA E PRETA
Nara Couto

TRISTE, LOUCA OU MA
Francisco. el Hombre

MARIA, MARIA
Elis Regina

VELHA E LOUCA
Mallu Magalhdes

ELA ENCANTA
Marina Peralta

UM CORPO NO MUNDO
Luedji Luna

APENAS EU
Luisa Sonza

SER DIFERENTE E NORMAL
Vinicius Castro

SALVE TODAS
Antonia Medeiros

PAGU
Rita Lee

QUEM SABE SOU EU
|73

SCARS TO YOUR BEAUTIFUL
Alessia Cara

WHO YOU ARE
Jessie J

TRY
Colbie Caillat

PRETTY HURTS
Begoncé

GIRL ON FIRE
Alicia Kegs

WHO SAYS
Selena Gomes

CONFIDENT
Demi Lovato

FIWERWORK

Katy Permy

ALL ABAOUT THAT BASS
Meghan Trainor

BORN THIS WAY
Ladg baga
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MAS GOSTO DE MIM.ENTAO,DEBOA - SPOTFY

Nutri Desconstruida

UM EPISODIO QUE REFLETE SOBRE A AUTOACEITACEO
F MOSTRA QUE £ POSSIVEL BOSTAR DF §I MESMO
MESMO SEM AMAR TODAS AS PARTES DO CORPO.

<« P M =

ESTAMOS OBSECADAS PELA NOSSA APARENCIA! - SPOTFY

Nutri Desconstruida

O EPISODIO REFLETE SOBRE COMO A BUSCA PELO
CORPO IDEAL VIROU UMA OBSESSAQ COLETIVAE
AFETA NOSSA RELAGAO COM A PROPRIA APARENCIA
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CUIDAR DA IMAGEM CORPORAL £ UM PROCESSO ..

NAO UM PONTO DE CHEGADA

Espero que voce recorra a esse (ivio quando se sentir
CONFUSO, insequro QU sazinho, & que ele sej[a como

um refigio no qual vock pode ser quem realmente &,
Sem CODrangas.

Desejo Que VOCE quue em paz com Seu cogjo,
ponque ele é sua casa e merece ser habitado com
respeito.
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