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"A massa mantém a marca, a marca mantém a midia e a midia controla a massa"

George Orwell



RESUMO

Alimentacdo na midia impressa: Uma analise de conte  0do da revista Boa

Forma

A formacdo de uma opinido no ambito da alimentacdo necessita ser estudada
através de observacdes culturais, econdbmicas e comportamentais. Atualmente, a
midia surge como ferramenta de veiculagdo de informacdes e fundamenta a
formacgéo de senso comum sobre a alimentag&o. Este estudo apresenta a anélise do
conteudo da Revista Boa Forma, veiculo do nicho de publicagdes com foco saude,
estética, fitness e nutricao, dirigida ao publico feminino.

A pesquisa realizada teve por objetivos: Identificar os campos de significados da
alimentacdo na revista; Caracterizar os tipos de fontes de pesquisa e informacdes
utilizadas nas matérias; Discutir a abordagem dada aos temas de alimentacéo para
a saude, a estética e comportamento alimentar.

O estudo, de caréater qualitativo, debrucou-se sobre a totalidade dos exemplares da
revista Boa Forma publicada em 2010. Alguns dos resultados observados foram a
sofisticacdo alimentar através da indicacdo e releitura de alimentos, a rapidez na
alimentacdo e a forte presenca da alimentacdo industrializada. A identificacdo das
fontes mostrou grande referencia a estudos internacionais de pouca ou nenhuma
rastreabilidade para averiguagdo. Como fonte profissional, o nutricionista teve maior
mencao.

No caso dos volumes analisados concluimos que elas apresentam em sua totalidade
uma abordagem de carater prescritivo, isto €, a indicacdo explicita de acles,
consumo de produtos e alimentos para emagrecimento com vistas na obtencao de
um pseudo status, representado nas formas de apresentacdo dos alimentos. Os
sentidos que permeiam estes conteudos sdo a sofisticacdo da alimentacédo, a

valorizagéo do alimento industrializado e consumo do light e diet.

Unitermos:  Meios de comunicacdo, Alimentacdo, Saude coletiva, Consumo alimentar,

Alimentos Industrializados
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1.  ALIMENTACAO E MIDIA

O acesso a informacéao tém sido facilitado pela inclusdo de diversas midias em
nosso cotidiano, figurando entre as mais populares estdo as midias impressas. As
revistas, que fazem parte deste segmento, possuem conteudo variado, e entre eles

estdo constantemente presentes os temas relacionados a saude e alimentacao.

No Brasil, as publica¢cbes comerciais inseridas no mercado editorial tém sua tematica
baseada em um publico alvo, e a variedade de assuntos buscam atingir e fidelizar o
maior numero de leitores possiveis para garantir o sucesso comercial. Este acesso
ao consumo cultural, em um primeiro momento restrito a pequenas parcelas da
populacdo, generaliza-se rapidamente, incorporando até mesmo classes de baixa
renda (LOPES, 2001), como é o caso das revistas de R$1,99 e das comercializadas

em sebos cujo valor original € bastante reduzido.

Sobre a revista como midia, Castro (2001) apresentou 0s seguintes dados: o habito
de leitura € maior no sexo feminino (91,7%), sendo as revistas, as preferidas (80%).
O crescimento deste mercado, seja em midia impressa ou virtual,aumenta a

importancia do marketing nestes meios de comunicacao.

Silva e Gadea (2009), em estudo sobre saude em midia, identificam a presenca dos
veiculos de comunicacdo preenchendo um grande espaco na vida cotidiana dos
individuos, de forma massiva e individual. A midia ocupante desses espacos
constitui-se com um agente importante no processo dialégico, que fundamenta as

relacdes de sociabilidade e formacgao de identidade.

Os temas de saude e alimentacdo comumente abordados necessitam tornarem-se
atrativos para a comercializagdo dos veiculos de midia e do mercado de
anunciantes. Este grande interesse em temas de saude, alimentagdo e nutricdo,
observada na variedade das publicacdes, é esclarecido por Minayo (2007, p.17), ao
discutir a representacéo social da satide — que engloba a alimentag&o: “E um capital
econdmico e social, um dinamizador da economia pela sua capacidade de producéo

de bens e servicos. Além de a saude representar contemporaneamente um ideal da
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coletividade, que estabelece padrdes para sua qualidade de vida, saude € requisito

e propulsor de desenvolvimento”.

Gomes (2007), também menciona o viés comercial que impulsiona a frequéncia do
tema abordado. Indica que os avancgos nas areas de tecnologia e saude sdo usados
como suporte para atrair um publico formado essencialmente por mulheres. Sob o
rétulo de informacao cientifica, sdo esclarecidas duvidas sobre cirurgias plasticas,

exercicios fisicos, dietas, e assim por diante.

Na area da nutricdo, temas sobre alimentos e comportamento alimentar estédo
frequentemente presentes nos meios de comunicacdo e com o0 volume de
informacbes expressas nas mais diversas formas, sejam elas escritas, visuais ou
orais. Para o profissional de nutricdo voltada a saude publica e coletividade, surge o
desafio de procurar entender como estes conteudos reverberam na populacdo que
acessa estas midias em busca de informagbes de saude e identificar se estes
conteudos estabelecem uma relacdo com o conceito de educacdo alimentar e
nutricional preconizado por organiza¢cées mundiais e nacionais como a WHO/OMS,
FAO e Ministério da Saude, voltadas ao desenvolvimento de regulacdes e pesquisa

em saude publica com foco em alimentagéo e nutri¢éo.

Um dos fundamentos da Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricao (Ministério da
Saude, 2008) € que, para além do direito humano a alimentagdo adequada, €
necesséario olhar para a seguranca alimentar e nutricional, com os propdsitos de
garantia de qualidade dos produtos alimenticios e da promocdo de praticas
alimentares e estilo de vida saudaveis. Para que se efetive 0 compromisso com a
promocao de praticas alimentares e habitos de vida saudaveis é necessario que se
investigue 0s acessos da populacao as informagdes concernentes a estes aspectos.

Para Bulmer (BULMER, 1978 apud MINAYO, 2007, p.16), a execucao de
investigacbes que associam o desenvolvimento de conceitos basicos, com
estratégias interdisciplinares e de aplicagédo tanto na formulag&o de politicas publicas
como para criacdo de instrumentos de inovacdo tecnolOgica, tem-se a ciéncia
assumindo uma atividade de intervencdo na dinamica social, definindo suas

prioridades de forma coletiva e publica.
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No campo da comunicacdo, toda a mensagem de fala ou escrita carrega em si
tendéncias e inten¢des daquele que o produz. Na midia escrita, ndo ha fuga de
padrao, por isto, quando o assunto em pauta é saude e alimentacdo € necessario
que se analise com maior profundidade o que se obtém de um texto. Para
Habermas, (1987, p.20) “A linguagem € intransparente como a vida real, sendo ela
um meio de controle e dominio. Por isso, precisa ser objeto de reflexao,
desvendada, desmistificada, tanto a que é comunicada pelos informantes como a

que é utilizada pelos investigadores”.

Acreditamos que para as ciéncias nutricionais, a qualidade da informagédo sobre
educacdo alimentar e nutricional deve ter primazia, levando em conta que erros
intencionais para atender um proposito comercial ou mesmo equivocos de
informacdes podem expor uma populacdo a um risco real, seja ele, fisico e/ou

emocional.

Uma das consideracdes que também emerge da perspectiva da indicacdo de
comportamentos alimentares nos meios de comunicagdo, diz respeito a
interpretacdo dos habitos alimentares. Os fatores que exercem influéncias na
alimentacdo sao: geograficos (producdo e processamento, comercializacao,
distribuicdo e disponibilidade de alimentos), poder aquisitivo (politicas econémicas -
fator de suma importancia para o acesso ao alimento); econdmico-ambientais
(politicas agricolas e ambientais) e sbécio-religiosos (grande influéncia no
comportamento alimentar pelo desejo de formacdo social). Verifica-se ainda,
diversidade, quanto aos costumes relacionados ao momento das refeicées, como
rituais religiosos ou regras de conduta a mesa (ora¢gfes alimentar-se em siléncio,
conversando, lendo ou até mesmo assistindo televisdo). A influéncia psicoldgica se
faz presente na escolha da alimentacao, pois as emoc¢des implicam em afetividade,

seguranca, auto-afirmacéao e status. (PHILIPPI, 1992).

A formacédo de uma opinido no ambito da alimentacdo necessita ser estudada
através de observacdes culturais, econémicas e comportamentais. A posse deste
conhecimento possibilita a capacidade critica de discernir o que é mais adequado

em termos de alimentacdo e comportamento saudavel.
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A necessidade da interpretacdo do que se conhece através da leitura deve estar
presente para que uma educacdo alimentar e nutricional com qualidade sejam
alcancadas mesmo em midias que tenham seu foco em informacdes de cunho
coletivo, para que o0s interesses comerciais ndo prevalecam em detrimento ao que é
preconizado para a saude publica. Sobre informacbes de pesquisa cientifica e
propésitos comerciais Minayo (2007, p.17) considera que:

“As investidas das empresas privadas em ciéncia e tecnologia se
tornaram o fator de producdo mais cobicado, usando a
“mercantilizacdo” das atividades de pesquisa sobre temas cujas
descobertas sédo potencialmente muito lucrativas. “

A andlise dos conteudos presentes em revistas de grande circulacdo nacional
permite perceber o que se oferece de informacdo sobre alimentacdo para um
expressivo segmento da populacdo, mudando o olhar estritamente pessoal do leitor

colocando-o sob um ponto de vista mais coletivo e abrangente.

Para exaltar a importancia do conhecimento sobre a percepcdo e compreenséo do
que se obtéem na leitura de conteudos sobre alimentacdo e saude, podemos
ressaltar uma consideracao da sociologia compreensiva em Garcia (1983). Segundo
o autor, os individuos devem assumir sua responsabilidade inalienavel diante das
guestdes de saude, e o sistema de saude deve ser orientado para tratar das causas
ambientais, comportamentais e sociais que provocam as doencas. Mas, para tomar
posse dessa responsabilidade é necessario conhecimento e discernimento quanto
as questdes alimentares abordadas, em qualquer veiculo de comunicagéo, incluindo

as informacdes midiaticas veiculadas por revistas.

A analise dos contetdos sobre alimentacdo e seus sentidos tem a intencdo de
incentivar discussdes sobre comunica¢do, saude e alimentagéo, contribuindo para

uma maior compreensao das informacdes e valores expostos para a populacéo.
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2. INVESTIGANDO O ALIMENTO NA MIDIA

A necessidade do desenvolvimento desta pesquisa justificou-se pelos seguintes

aspectos:

Os estudos na &rea de nutricdo e andlise de comunicacdo ainda sdo incipientes,
bem como a regulamentacdo da propaganda de alimentos que apenas
recentemente comeca a ser discutida no Brasil. H& também a importancia de
estudos que discutam a significagdo dos contetdos presentes nas midias impressas,
voltados para a populacdo geral, com o intuito de orientar a elaboracdo de

legislacdes especificas da promocao da saude no campo da alimentacao.

No consenso da Il Conferéncia Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional
(2004) ficou evidenciado o incentivo para a regulamentacdo da propaganda e a
comercializacdo dos alimentos e produtos que contribuem para o desequilibrio
alimentar, tais como alimentos com excesso de acgucar, gordura, sédio entre outros.
Promover praticas e estilos de vida saudaveis em espacos estratégicos para a
Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN) contemplando todos o0s grupos

populacionais é uma das metas anunciadas.

As diretrizes globais da Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2004) apontam como
norteamento para a alimentagdo o incentivo a educacdo alimentar e nutricional
visando promover praticas alimentares saudaveis na comunidade, na atencao basica

a saude, nas escolas de ensino fundamental e ensino médio.

As midias sdo destacadas quanto a necessidade de regulamentacdo na veiculagédo
de propagandas de alimentos com excesso de gordura, agUcar, aditivos, etc., em

especial aquelas direcionadas as criancas.

Como responsabilidade do Setor Privado indica-se limitar o nivel de gorduras
saturadas, acidos graxos trans, acucares simples e sal dos produtos existentes;
indica ainda a continuidade do desenvolvimento e a fornecimento de escolhas

saudaveis aos consumidores, considerando a comercializacdo de produtos de
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melhor valor nutricional e fornecendo aos consumidores informacdes sobre os
produtos adequados a sua percepc¢ao. Também séo destacadas, informacdes sobre
as alegacdes de saude presentes na midia necessitam ser observadas, pois existe
legislacdo especifica vigente para este fim. (COUTINHO; RACINE, 2007)

Outra justificativa reside na necessidade da busca subsidios teoricos para as
praticas educativas em saude publica voltadas para alimentagdo. Para isto podemos
citar um dos consensos da Conferéncia Mundial de Budapeste para os novos
compromissos da ciéncia do século XXI (UNESCO, 1999): “A ciéncia deve contribuir
para o conhecimento mais profundo da natureza e da sociedade, deve contribuir
para a qualidade de vida e para criar um ambiente saudavel para as geragfes

presentes e futuras.”

Considerando estes argumentos, apresentamos como problema de pesquisa:
Quais as abordagens dadas a alimentagdo em uma revi  sta feminina com foco

em saude, estética, fithess e nutricado?

Nosso objetivo geral concentrou-se em analisar os conteldos sobre alimentagéo

presentes em textos e imagens de revistas de veiculagao publica.

Mais especificamente, pretendemos:

- Identificar os campos de significados da alimentacao nas revistas

- Caracterizar os tipos de fontes de pesquisa e informagdes utilizadas nas matérias.

- Discutir a abordagem dada aos temas de alimentacdo para a saude, a estética e

comportamento alimentar.

2.1. PERCURSO METODOLOGICO

O presente estudo é exploratorio de abordagem qualitativa, que para Minayo (2007),
propicia a construcéo de novas abordagens, revisao e criagdo de novos conceitos e
categorias durante a investigacdo. Caracterizando-se pela empiria e pela
sistematizacdo progressiva de conhecimento até a compreensdo da légica interna
do grupo ou do processo em estudo. A pesquisa qualitativa trabalha com o universo

de significados, motivacdes, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o que



14

corresponde a um espaco mais profundo das relacdes, dos processos e dos

fenbmenos, que ndo podem ser reduzidos a operacionalizagédo de variavel.

Quanto a escolha do método, analise de conteudo, Bardin (1977), o método procura
trabalhar com o que ha de material do meio linguistico através do que transparece
no texto, estabelecendo categorias para esta interpretacdo objetivando com isto

compreender 0 pensamento do veiculador da mensagem.

Ainda sobre o método, Rocha e Deusdara (2005, p.310), mencionam quanto a

utilizacéo de analise de conteudo:

“Se um olhar imediato, espontaneo, ja é fecundo, ndo poderd uma
leitura atenta aumentar a produtividade e a pertinéncia? Pela
descoberta de contetdos e de estruturas que confirmam (ou
infirmam) o que se procura demonstrar a propdsito das mensagens,
ou pelo esclarecimento de elementos de significagbes susceptiveis de
conduzir a uma descricdo de mecanismos de que a priori ndo
detinhamos a compreenséo”.

Apéds a definigdo tedrica do processo metodoldgico, seguiu-se para a realizagdo da
pesquisa e selecdo da midia impressa a ser analisada. Souza (2005) defende a
escolha de revistas para campo de pesquisa, pois sao veiculos que expde o que &
considerado préprio do mundo feminino pelos seus contemporaneos e as
representacfes dominantes das relacdées homem-mulher. Também séo formadoras
de opinido, gostos, padrbes de consumo e de conduta. O discurso das revistas tenta

corresponder a demanda, aos interesses e aspiracdes do publico leitor.

Dentre as publicacdes femininas a revista Boa Forma da Editora Abril S.A. foi
escolhida por ser de circulagdo nacional e de maior tiragem e comercializacao
dentre as revistas do mesmo segmento de mercado com foco em saude, estética,
fitness e nutricdo, de acordo com Instituto Verificador de Circulacdo (IVC) do ano de
2010. A revista Boa Forma € publicada ha mais de 20 anos, possui
aproximadamente 130 péginas,variando entre as edicbes, possui em sua

composicao sete secdes principais e 21 subsecoes.

Em seu website a revista é assim definida: “Boa Forma é a revista que mostra como

mulheres comuns e famosas se cuidam, trazem opinides, informacdes Uteis e
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comparativas, testes, solugdes e muito mais. A mulher que quer conquistar um corpo

mais bonito e uma vida mais saudavel Ié Boa Forma.” (28/05/2011)

A amostra da pesquisa constou de doze exemplares, correspondentes ao ano de
2010, de janeiro a dezembro, justificando esta selecdo por critérios de atualidade e

viabilidade.

O estudo foi divido nas seguintes etapas: Pré analise (primeira etapa), que se
configurou no periodo em que foi realizada a leitura flutuante do material, a
caracterizacdo da revista, a descricdo em secdes, subsecdes, nimero de paginas,
edicdo, entre outras caracteristicas.

Neste mesmo periodo houve a delimitacdo do corpus da analise. A secao fixa
“Abaixo calorias/menos calorias” foi escolhida como recorte por estar presente em
todas as edi¢les, ter concentracdo de conteddo sobre alimentos e nutricdo. Foram
excluidas as secdes de perguntas e respostas, propaganda publicitaria e dicas

editoriais entre as colunas. Restando para a analise dois boxes e colunas.

A segunda etapa consistiu na sistematizacdo dos dados, com a descricdo dos
conteudos dos boxes e das colunas selecionadas, em categorias: Foi realizada

concomitantemente a discriminacao das fontes referenciadas.

Na terceira etapa, foram realizadas as inferéncias e interpretacdes das categorias
gue emergiram do material, sob a o6tica da abordagem qualitativa. Foi anexado ao
trabalho um exemplar da secdo analisada visando ilustrar o formato do material

estudado.

Para apresentacdo dos resultados e discussdo dos conteudos analisados, foram
classificadas as divisbes em boxes e colunas. Os boxes sdo caixas editoriais que
apresentam em destaque imagens de produtos com legendas e indicacdes. As
colunas sdo pequenos textos que podem estar ou ndo associados a imagens

ilustrativas.
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3. O ALIMENTO NO BOX 1: DA SOFISTICACAO A RAPIDEZ

Como caracteristica geral do primeiro Box, os alimentos sdo comparados entre Si
com a intencao de orientar o leitor a fazer escolhas baseadas na exclusiva relacéo

ao valor caldrico total dos produtos.

3.1. A SOFISTICACAO DA COMIDA

A revista de janeiro/2010 apresenta a comparacéo de produtos de uma empresa de
chocolataria de alto custo comercial, encontrado em grandes centros urbanos, com
influencia de culinaria internacional, inclusive na nomenclatura do produto (Frozen).
Como néo ha variedade quanto a marca do produto, o contraponto de comparacao
com alimentos de outra linha fica inviavel, ja que o box se propde indicar opcdes de
trocas alimentares de mesmo valor caldrico.

O mesmo se aplica a Julho e Novembro/2010 onde sdo sugeridos produtos de
cafeterias especializadas, de designacdo estrangeira, apresentacao gastronémica

sugerindo um consumo nao domiciliar.

3.2. O ALCOOL

As revistas de fevereiro e maio de 2010 incluem bebidas alcodlicas (cerveja e
caipirinha), com acompanhamentos de alta gastronomia “carpaccio” (Fev/2010),
pastas com ervas finas e tremoco (Maio/2010)”, sugerindo uma sofisticacdo de
consumo. Além da sugestdo inadequada de consumo alcool no contexto de pratica
alimentar (Ministério da Saude, 2007), os alimentos sugeridos seguem uma proposta
de refinamento no preparo ndo usuais na culinaria nacional e de dificil adaptacao

alimentar cotidiana.
3.3. ALIMENTACAO ETNICA
A culinaria estrangeira encontra-se presente nas edi¢cdes de Marco e Junho/2010

sugerem respectivamente, pratos de culinaria japonesa e arabe, apresentam

gastronomia especializada presente nos centros urbanos, de dificil acesso para a
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maioria da populacdo, além dos nomes dos preparos ndo fazerem parte do
vocabulario da populacdo brasileira (IBGE/POFs,2004). Tanto a apresentacao,
quanto a associagdo a estes alimentos sugerem um nivel intelectual e financeiro

elevado que possa apreciar e consumir tais preparos.

3.4. ARAPIDEZ

Em outro segmento do Box, surgem os lanches rapidos, mais conhecidos como fast
foods, que também aparecem nas sugestoes.

Nas edicoes de Abril e setembro/2010 sdo comparadas e sugeridas pizzas em
fatias. Entretanto, os sabores comparados ndo sdo os usualmente conhecidos e de
facil obtencdo. As pizzas sugeridas possuem ingredientes requintados como: pizza
queijo cottage; mussarela de bufala, tomate caqui e manjericdo. Além dos sabores
ndo serem comuns, ha diferenca consideravel entre os precos destes alimentos e 0s
mais usuais (mussarela, calabresa, etc.) propostas na secéo.

Outra linha de fast food que esta presente (setembro/2010) sdo os lanches com
sanduiches de marcas especializadas (sanduiches, hamburgueres, batata frita, etc.)
que se caracterizam como uma refeicdo rapida e de forte apelo visual estimulando a

frequéncia do consumo nas redes de fast food.

3.5. ATRADICAO REVISITADA

Alimentos mais tradicionais surgem revisitados nas revistas de agosto, outubro e
dezembro/2010. Os boxes mostram alimentos de base comum tais como arroz e
sopa em releituras para um consumo mais sofisticado, com a adicdo de ingredientes
refinados e preparo com técnicas especializadas. O panetone, por exemplo, é
apresentado em uma versao mais requintada e com acompanhamento de produtos
industrializados de linha especifica (diet e light), sendo de custo mais elevado e de

dificil comparacdo com produtos de outras linhas.

Concluindo a analise dos conteudos do boxl se observa a forte presenca da
sofisticacdo como um sentido que emergiu sob esta categorizacdo. A designacao de
sofisticacdo pode ser expressa como 0 que tem sutileza ou utilidade sofistica; que

nao € natural; postico, artificial, afetado; falsamente intelectual ou rebuscado.
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O dicionario Bueno Silveira (2007, p.723), refere-se ao termo como o que €

requintado, fino, refinado.

Nas secdes analisadas notamos a exclusiva presenca de alimentos e marcas de alto
custo, com apresentacdo gastrondmica e producdes especializadas. Também ha
indicacdo de alimentos exéticos: curry, homus e tremog¢o sdo alguns dos citados.
Aparece também comidas internacionais ndo usuais ao consumo para a grande
parte da populacdo, como carpaccio, kebad e missoshiro. Sado apresentados
alimentos produzidos em grandes centros urbanos, em sua maioria industrializada e

de acesso regionalizado e socialmente limitado.

Serra (2001) utilizou essa premissa em relacdo a sofisticacdo alimentar afirmando
que o padrdo estético corporal contemporaneo imp6e uma alimentacao leve, light,
dita inteligente e direcionada as pessoas inteligentes e bem-sucedidas, ao passo
que ao trabalhador bracal associam-se praticas alimentares que incluem arroz,

feijdo, massas e paes.

A presenca de bebidas alcodlicas e de alimentos cotidianos também surge em
formato elaborado levando em conta a maneira de consumo e ndo a qualidade
nutricional do que é sugerido. Nesta mesma alusdo encaixa-se o fast food que, por
conceituacao da literatura, virou sinbnimo de um estilo de vida estressante. Falta de
tempo, rapidez de compra e consumo sao justificadores desta pratica alimentar.

A difusdo generalizada desses lanches rapidos se torna o &mago da vida comercial
das grandes conurbacdes urbanas, centros comerciais de alimentacdo com toda
espécie de formulas rapidas de alimentacdo (FLANDRIN e MONTANARI, 1996).
Para o Ministério da Saude o consumo frequente de alimentos “fast food” (alta
densidade energética, ricos em gordura e carboidratos e pobres em vitaminas,
minerais e fibras) contribui para uma dieta inadequada quantitativa e

qualitativamente.
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4. AS COLUNAS EMAGRECEM

Outro objeto de avaliacdo foram as colunas, que se caracterizam por apresentarem
textos curtos acompanhados de imagem e titulos sugestivos buscando estimular o
leitor quanto ao teor das matérias propostas. A disposicdo numérica (coluna 1,
coluna 2 e coluna 3) foi criada de acordo com a ordem de aparicdo das paginas da
secdo, embora nem todas as edi¢cdes possuissem a terceira coluna.

Sobre a temética editorial do conteudo, em linhas gerais, as colunas seguem a
mesma proposta, apresentando informacdes sobre alimentos e dicas para

emagrecimento.

4.1. O “MILAGRE" DO EMAGRECIMENTO

A coluna 1 de Jan/2010, titulo: “Quando beliscar emagrece” , prescreve 0
consumo de determinados alimentos previamente as refeicbes, como meio de
reduzir o consumo caldrico. A coluna 2 traz o titulo: “Viaje sem engordar” o texto
trata da apresentacdo de uma sequiéncia alimentar para o desjejum voltado para a

leitora que viaja em férias e hospeda-se em hotéis.

Na coluna 1 da Fev/2010, temos a seguinte titulo: “Emagreca comendo a racéo
humana” , atribuindo ao mix de cereais (que atualmente tem sua regulacao
guestionada pela ANVISA e o uso de seu nome comercial proibido) caracteristicas
de resultados medicamentosos: “ (...) Resultado: disposicédo, pele lisa e gordurinhas
a menos.”. Também é prescrita dosagem de consumo e a indica¢do de substituicdo
do produto por uma refeicdo. Nao ha nenhuma indicacdo de restricdo ao uso ou
avaliacao profissional tendo em vista que suplementos alimentares devem ser
prescritos em ambito profissional.

Coluna 2: “Comer rapido engorda” afirma através de um estudo ndo especificado
que comer depressa engorda, manifestando o uso de uma questdo comportamental

e de carater metabdlico individualizado, como fator preponderante a perda de peso.

A colunal da Mar/2010 tem o titulo: “Caloria negativa existe sim!”  elenca uma
lista de alimentos que “roubam” calorias no lugar de acrescenta-las “(...) A digestao

desses alimentos queimam mais energia do que as contidas neles!”. Nao ha
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nenhuma mencéo cientifica presente na coluna sobre este fato, além de culpabilizar
determinados alimentos que possuem suas qualidades se colocados dentro de um
plano alimentar equilibrado.

A coluna 2 traz em seu titulo: “Sorvete que emagrece” , um produto industrializado,
de custo elevado que é apresentado como: “(...) um sorvete que a gente tomasse a
vontade “(...) Imagine se ainda tivesse o poder de emagrecer. (...) essa maravilha
acabou de ser inventada!™. Além de ser uma informacao inverossimil do ponto de
vista nutricional, existe a atribuicdo que o alimento, pelo fato de apresentar uma

base de cha € um composto para emagrecimento.

Presente na coluna 1 da Abr/2010 encontra-se o titulo: “Eba! Aveia emagrece!” ,
Apesar das caracteristicas fitoterapicas deste alimento, o discurso do texto
prescreve a aveia como emagrecedor.

A coluna 2, “sem titulo” , fala sobre a adicdo de acucares nos sucos
industrializados e indica o uso dos concentrados. Priorizando mais uma vez o uso de

alimentos industrializados.

Em Maio/2010, o uso da agua € estimulado com o seguinte titulo: “Mais agua para
perder peso” , porém na utilizacdo da frase: “(...) Se beber agua, vocé emagrece.”
Precedido pela mencdo de um estudo sem fonte definida o texto referencia ao uso
da agua como emagrecedor, mesmo a agua possuindo func¢des indispensaveis a
saude e nutricdo, a utilizagdo sob a informacdo de ser um emagrecedor € uma
atribuicdo equivocada da real finalidade do consumo adequado de agua.

A associacdo do alimento a um medicamento se faz presente na coluna 2 onde
consta o titulo: “Xenical natural” , notoriamente fazendo alusdo ao medicamento
homdnimo que é comercializado como emagrecedor. O texto prescreve 0 consumo
de algas marinhas em cépsulas que possuem o poder de reduzir a absorcédo de
gorduras: “(...) elas tem o poder de reduzir a absorcao de gorduras (...)".

Na mesma edicdo esta presente a coluna 3, com o titulo: “Suco+Vinagre= corpo
enxuto” , em que é prescrito 0 uso suco com vinagre, atribuindo a este funcao
emagrecedora: (...) 0 poder de queimar os estoques de gordura (“...)". Nao existem
ressalvas sobre a possibilidade de irritacdo de mucosas em caso de aftas,
hipersensibilidade e desconforto gastrointestinal provocado pelo vinagre em alguns
casos. (LEAO e GOMES , 2003, p.116)
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De carater prescritivo na coluna 1, Jun/2010 : “ Proteina demais engorda” faz a
seguinte prescricdo: “(...) s6 os primeiros 30 g ingeridos na refeicdo constroem
musculos, essenciais para a queima de calorias.” No mesmo texto apresenta de uma
outra fonte, uma base de céalculo para o consumo da proteina, uma tabela com
alguns alimentos e a dose do nutriente, sem explicitacdo sobre tipo de proteina, ou
indicacao de avaliagdo profissional para casos especificos.

Para a coluna 2, o titulo: “Pilula derrete-gordura” , ja& demonstra o uso
medicalizado de um alimento chamado figo da india, em capsulas ou em goma.
Ressaltado pela propria apresentagdo de consumo como medicamento, é colocado
como: “(...) & a novidade que ajuda a perder 2 kg por més”. E mencionado ndo haver
contra indicacdes nem efeitos adversos, contraditoriamente, o mesmo texto afirma
que s6 um meédico ou nutricionista pode prescrever a substancia. Apesar da
qualidade nutricional da fruta figo da india em momento algum é incentivado seu
consumo in natura.

A coluna 3, titulo: “Fibras para emagrecer” , segue 0 mesmo carater prescritivo
para perda de peso, utilizando a caracteristica probidtica das fibras como um

elemento nutricional utilizado exclusivamente para 0 emagrecimento.

Uma indicacdo de alimento medicalizado, associado a prescricdo também é

mostrada na Jul/2010, com o titulo “ Mais um aliado da balangca” a coluna
apresenta um composto alimentar emagrecedor a base de uma planta coreana,
informa ser comercializado em farmécias de manipulacdo, acentuando o carater de
medicamento anorexigeno com a seguinte alegacédo:“(...) promete reduzir a fome
(...)", ndo ha indicacdo cientifica mencionada, nem sobre suas condi¢cdes de
regulacdo nos 6rgdos de vigilancia sanitaria por tratar-se de um produto importado
com alegacgao de nutracéutico.

Coluna 2, O titulo: “Fobia por gordura=peso extra” , ApoOs todo o discurso da
propria revista sobre a ideal da magreza, o texto fala sobre o corte excessivo de
gordura da alimentacdo sob o risco de ganhar peso. Em momento algum se faz

alusao sobre praticas alimentares equilibradas e saudaveis.

A Ago/2010 traz o titulo: “Azeite no café da manha@ emagrece” , prescrevendo o

uso do azeite de oliva como emagrecedor.
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A coluna 2 “De olho na cintura” da uma dica sobre a circunferéncia da cintura e o
surgimento de doencgas, colocando uma relacdo alarmante, com dados de pesquisa
nao explicitados, sobre a relagéo de cintura com o desenvolvimento de cancer.

Ja a coluna 3, com o titulo: “Dieta facil” , realiza o merchandising de um livro através

da prescricédo de nutrientes “melhoradores” da dieta.

Na coluna 1 da Set/2010, “Coma certo, durma bem e emagreca” 0 tom prescritivo
se apresenta na indicacdo de alimentos que evitam a insonia, sdo indicados
alimentos isolados que evitariam a insdnia, como sugere a frase: “(...) a noite, aposte
em alimentos que chamam o sono (...)". Nao ha indicacdes sobre quantidades ou
orientacao profissional especializada.

Coluna 2 “Ritmo para perder peso” informa que a culpa por ndo se perder peso
pode ser do metabolismo, pois € necessario nao ter um ritmo lento para perda de
peso. Nao ha referéncias sobre indicacdo de avaliacao profissional, podendo até ser
subentendido um incentivo para o consumo dos “aceleradores de dieta” que
aparecem indicados em outras matérias.

A coluna 3 prescreve o uso de fibras “ Fibras contra as bactérias que engordam”
segundo o texto: “(...) ha inimigas. Elas ( as bactérias) (...) contribuem pesado para
os quilos extras(...)". Prescreve além das fibras, alimentos probioticos.

A coluna 1 Out/2010, “Frozen, a moda do verdo” apresenta a indicacdo comercial
de uma sobremesa doce, pois é vendido em lojas especializadas, com a premissa
de ser uma alternativa de manter a dieta: (...)promete ser a estrela da proxima
estacdo(...); E um produto industrializado, que contraria 0 incentivo a uma
alimentacdo que privilegie o consumo de frutas e alimentos in natura indicada a
guem deseja perder peso.

A coluna 2, “Emagrega com vitamina A” , prescreve 0 uso de vitamina A com a
funcdo de estimulador hormonal para emagrecimento, sem qualquer especificacao
sobre dose maxima de uso e possiveis efeitos adversos, ja que a administracao
excessiva, principalmente em concentrados e associados a outras vitaminas, pode
causar hipervitaminose A e apresentar sintomas agudos, subagudos e crénicos

( MAHAN e STUMP, 2003)
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Na coluna 2, sob o titulo sugere: “Soja preta: aliada da dieta”, a soja preta é
colocada como “(...)Um poderoso antioxidante(...)”, sem definicdo de quantidade, ou
informacdes nutricionais é indicada para 0 consumo e aquisicdo em lojas

especializadas de produtos naturais.

A colunal da Nov/2010 é o unico texto que menciona a escolha do consumo de
frutas como alternativa para emagrecimento em detrimento ao consumo de outras
sobremesas acucaradas. Com o titulo: “A melhor sobremesa para afinar” , a
coluna apresenta um resultado estatistico sem informacdes definidas sobre
insatisfacdo corporal de individuos que optam por sobremesas acucaradas.
Contraditoriamente, na mesma se¢do, na coluna2 had o seguinte texto: *
Guloseimas que emagrecem” , que indica o consumo de alimentos industrializados
(shakes e sorvetes) de extratos de plantas.

A coluna 3 propbe os alimentos azeite e linhagca como antiinflamatorios e

emagrecedores, sob o titulo: “ Azeite e linhaga contra as gordurinhas”.

Finalizando, a coluna 1, na Dez/2010, com o titulo: “ Espuma na bebida sacia sem
engordar” , indica que aumentar o volume das bebidas com incorporacdo de ar,
sacia a fome: “ Quer enganar a fome?(...)A bebida dobra de volume com as mesmas
calorias(...)”. A matéria indica um livro sobre emagrecimento e prescreve maneiras
de as bebidas crescerem no copo. Nao ha informacbes sobre quantidade de
consumo.

A coluna 2 traz mais um exemplo de associacdo medicamentosa de um “inibidor de
apetite” com a seguinte prescricao/titulo: Nova pilula natural para emagrecer. “(...)
Pholia negra, substancia natural extraida de uma planta brasileira (...)”, menciona
estudos clinicos ndo especificados e prescricdo através da apresentacdo em
capsulas. Nao considera reacdes adversas e contra indicagdes, além de ndo haver

registros ou estudos apontando eficacia ou seguranga no consumo.

Em sintese, o carater prescritivo para os alimentos, comportamentos e produtos para

consumo é a tbnica da revista.

Sobre a prescricdo alimentar através de revistas, Sato & Castanheira (2003) em

estudo sobre dietas em revistas femininas, avaliaram que ha falta de informac&o em
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relacdo a quantidade de alimento que deveria ser consumido para que o individuo
obtenha seus beneficios. Constataram ainda a publicacdo de dietas e informacdes
elaboradas por pessoas desprovidas do conhecimento técnico necesséario e
publicacdo de resultados de estudos que merecem maiores comprovacoes.
Indicaram a falta de alertas quanto aos possiveis efeitos indesejaveis de certas
condutas e a nao publicacdo das fontes que foram utilizadas nas reportagens.
Segundo eles, os titulos das reportagens levam os individuos a terem uma idéia
errada acerca do seu conteudo (inducédo). A analise destas colunas se aproxima dos
achados destes autores. Entretanto, neste estudo também pode-se destacar outros
achados, como o caso da referencia do alimento como medicamento, a valorizacao
da suplementacgao alimentar em detrimento a uma alimentacao equilibrada e uso de

alimentos como “simpatias emagrecedoras”.

Reforcando o carater medicalizante da alimentacdo, Teo (2010), em seu estudo
sobre o discurso da alimentagdo em uma revista feminina, enfocou um achado
semelhante sobre a medicalizacdo da alimentacdo, com 0 uso recorrente de
suplementos, caracteristica do paradigma biomédico, este viés apresenta um nao
dito de exclusdo ao reforcar a idéia que se destina apenas as leitoras bem sucedidas
gue tem acesso a gama de profissionais e recursos de compra destes produtos.
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5. O BOX 2 RECOMENDA

O outro Box avaliado, Box 2, pertence a coluna de titulo Unico: “Testados e
Aprovados”. Os alimentos sédo apresentados com explicitacdo das marcas, dosagem

de uso e modo de preparagao.

5.1. A INDUSTRIA DO EMAGRECIMENTO

Os alimentos apresentado no Box 2 sdo, em geral, parte do segmento industria do
emagrecimento com predominio de produtos Light que por definicdo da ANVISA
(1998) sé@o os que apresentam 25 % de calorias a menos, quando comparados aos
originais, ndo exigindo a auséncia de acucar, gordura ou outro nutriente na sua
composicdo. Apenas possui menor quantidade caldrica ou de nutriente especifico de
qgue na sua forma original. Os produtos diets também séo vinculados aos alimentos
emagrecedores, apesar da sua conceituacdo ser de alimentos especialmente
formulados para grupos da populacdo que apresentam condi¢cdes fisiologicas
especificas, onde sao feitas modificacdes no contetado de nutrientes, adequando-os
a dietas de individuos que pertencam a esses grupos. Apresentam na sua
composicdo quantidades insignificantes ou séo totalmente isentos de algum

nutriente.



Os alimentos encontrados estédo descritos no quadro 1.
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QUADRO 1. Box 2: “Alimentos Sugeridos”
Més Tipo/Apresentacao Més Tipo/Apresentacao
Janeiro [Shake Emagrecedor (pd) Julho |[Barra de Cereal Salgada
Refeicdo Salgada (po) Bolo Pronto Diet
Macarrao Instantaneo Light
Fevereiro |Cha em Pastilha (efervescente) Agosto (Bala de Colageno
Bala Diet Caldo de Legumes (tablete)
Geléia (vidro) Capuccino Magro (p0)
Marco |Adocante (xarope) Setembro |Bebida Diet (caixa)
Colageno Saborizado (p6) Salgadinhos (pacote)
Shake (p6) logurte Liquido (frasco)
Abril  [Maca Desidratada Outubro |Requeijao (vidro)
Sobremesa (pote) Barra de Cereal
Pao de Queijo (pacote) Caixa de Bombons de Frutas
Maio [Molho de Tomate Zero Novembro|Creme de Ricota (pacote)
Cookies de Cereais (pacote) Bebida Suplemento
Bebida Proteica Colageno e Cha Nutricional
(pd) Barra de Cereal
Junho |Capuccino Light (po) Dezembro|Mix Emagrecedor (pd)

Biscoito Salgado (pacote)
Rac¢do Humana (pd)

Biscoito Doce (pacote)
Sorvete de logurte

Nesta analise, verificou-se o predominio da indicagdo de alimentos industrializados,

sendo observada uma tendéncia para o consumo de alimentos em pd, como

misturas para preparos de alimentos. Por definicdo da RDC 273/2005 sdo produtos

obtidos pela mistura de ingredientes, destinados ao preparo de alimentos pelo

consumidor com a adi¢cdo de um ou mais ingrediente. Com esta caracteristica sdo

citados no Box: pd para shakes, sopas, suplementos e bebidas (preparados liquidos)

obtido a partir de da adicao de agua.

Também ha presenca de alimentos semi-prontos e prontos para 0 consumo que séo

por definicho da mesma resolucdo, alimentos preparados, pré-cozidos ou cozidos,

gue para 0 seu consumo nao necessitam da adicdo de outros ingredientes, como
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por exemplo, a geléia, molho, sorvete, pdo de queijo entre outros presentes na

secao.

Como conceituacao de alimento industrializado, podemos utilizar uma denominacéo
genérica que indica o "produto obtido de processamento de um ou mais tipos de
alimentos, adicionado ou nao de outras substancias permitidas, por meio de
processos tecnoldgicos adequados"”. (AQUINO e PHILIPPI, 2002, p.656).

Ainda sobre o incentivo da alimentacao industrializada, os dados do ENDEF (Estudo
nacional de despesa familiar) e POFs (pesquisa do orcamento familiar), indicam uma
tendéncia de consumo de produtos industrializados e deve motivar uma
preocupacdo com a diminuicdo da qualidade da alimentacéo, fortemente motivada
pelo aumento do consumo de alimentos de preparo rapido e de baixo valor
nutricional. Estes dados sdo coerentes com um perfil epidemiolégico em que se
observa o crescimento da morbi-mortalidade por doengas cardiovasculares.
(DOMENE, 2005)

Os conteudos também apresentam a indicacdo de lanches, tais como biscoitos,
barras de cereais, iogurtes para porcdes individuais. Vale ressaltar sobre este
aspecto uma consideracao realizada no estudo de Teo (2010) sobre os discursos da
alimentacdo em revista feminina, a autora levanta que o padrédo atual de beleza e
saude dado pela magreza é alcancado, em parte, pela restricdo alimentar. Mas ,a
busca por satisfacdo pessoal/individual que caracteriza essa época, associada ao
ritmo acelerado de vida ,leva os sujeitos a busca de praticidade e de uma
alimentacéo rapida e saborosa.Essa demanda € fartamente atendida pelo setor de

producéo de alimentos e disseminada nas midias

Os suplementos alimentares também se fazem presentes, genericamente prescritos,
sem mencao da existéncia de contra-indicacbes ao consumo e a indicacdo de
consulta profissional para adequacdo do uso. Deve-se ressaltar que em
conformidade com Resolugdo CFN 390/2006 e 334/2004, a prescricdo de
fitoterapico ou suplementacao nutricional mal fundamentada podera causar prejuizos
a saude do paciente em vez de contribuir com a mesma, além da necessidade de

prescrever tratamento nutricional ou outros procedimentos somente apds proceder a
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avaliacdo pessoal e efetiva do individuo sob responsabilidade profissional (Codigo

de Etica, art. 6°, inciso |).

6.

AS FONTES DE INFORMACAO

As fontes encontradas nos textos foram sistematizadas na tabela 1:

QUADRO 2. FONTES RELACIONADAS AS COLUNAS ANALISADAS * - de 01/2010 a 12/2010

Fonte Instituicdo/Tipo Hrequéncia Més da Edicéo
Universidade da Pensilvania - EUA 2 jan,dez/2010
Estudo feito na Grécia (sic) 1 fev-10
Estudo feito na Carolina do Norte (sic) - EUA 1 mai-10
Universidade de New Castle - GB 1 mai-10
Universidade do Estado do Arizona-EUA 1 mai-10
Internacional | Dep. Medico da Universidade do Texas-EUA 1 jun-10
Estudo Dinamarqués - J. Clinical Nutrition 1 jul-10
Universidade da Pensilvania - EUA 1 set-10
Universidade da Flérida - EUA 1 set-10
Universidade Hayang- Coreia 1 out-10
Total 11
IPUP - Consultoria de Nutrocosméticos 1 mar-10
Pesquisadores - USP 1 abr-10
Nacional Pesquisadores - Unicamp 1 nov-10
Unversidade Federal Rio Janeiro 1 out-10
Total 4
Nutricionista** 8 jan,fev,jun,ago,set/2010
Profissionais | \édicos 3 jul,nov,dez/2010
Sa(ljuede Terapeuta natural 1 fev-10
Sanitarista 1 abr-10
Total 13
Outros Fonte ndo especificada out-10
Assoc. Brasileira Nutrologia nov-10
Total 2

** Mais de uma citacdo da fonte na mesma edi¢céo

* 30 colunas analisadas
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Nos textos de comunicacdo social em que haja informacbes de saude e/ou
alimentacao, estética, comportamento e os demais temas do género usualmente sdo

atribuidas fontes de informacdo com o intuito de credibilizar o contetido expresso.

Para a compreensdo do processo de comunicacdo é importante ressaltar alguns
agentes gue estdo presentes no texto, sao eles: quem fala; o que fala e quem é o
intermediario. Segundo Teo (2010), dependendo da fonte, quem fala, na matéria
estes sujeitos autores conferem ao discurso uma forca de interacdo com o publico
estabelecendo ou néo a fidelidade e credibilidade do leitor. O que fala pode dar a
significancia dos discursos. O intermediario, (repoérteres, editores e entrevistados)
segue uma filosofia de transmissdo das mensagens nas midias e é quem possui 0

papel de legitimar quem fala e o que e falado

O estudo mostrou que os profissionais mais citados como fonte sdo os nutricionistas.
Eles sdo citados tanto como fontes primarias (quem fala) da informagdo quando
corroboradores (legitimadores) de outras fontes. Médicos endocrinologistas e
nutrélogos sao também citados como fontes de informac&o e prescricbes sobre
alimentacédo, porém em menor volume.

Além dos citados, um terapeuta natural e um sanitarista aparecem nos textos sobre

alimentacdo como fonte profissional.
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7. CONCLUSOES/CONSIDERACOES FINAIS

Em nossa sociedade vivenciamos um momento de grande valorizacdo da imagem e
de uma nova ética em relagdo ao corpo: o culto narcisista, dietético, higiénico e
terapéutico (TONIAL, 2001), construiu-se uma sociedade moderna definida como
“lip6foba”, discriminando o corpo sem controle do que se considera o estabelecido.
Nesta mesma sociedade de consumo, 0s comerciantes e profissionais dos cuidados
do corpo vém contribuindo para difundir novos habitos propondo produtos e
solugbes para vender e ampliar as vendas (Fischler, 1995 e LINS, 1999 apud
Caderno de Atencao Basica/MS, 2006).

Os meios de comunicagdo possuem carater formador de opinido e o discurso
midiatico produz sentidos a partir de uma rede de relagbes que envolvem o discurso
cientifico e o discurso socioestético, criando e reforcando padrdes estéticos e
praticas alimentares para sustentarem neste movimento o estimulo ao consumo de

idéias e produtos nesta area. (TEO, 2010)

A questdo alimentar esta presente na midia com viés informativo, mas também é
utilizada como ferramenta comercial apresentada como uma forma de obtencdo dos

padrées em voga de magreza e “bem estar” fisico e social.

No tocante a revista analisada, elas apresentam em sua totalidade um carater
prescritivo, isto €, a indicacdo explicita de ac¢des, tipo de consumo de produtos e
alimentos para o emagrecimento e para a obtencdo de um pseudo status,
representado nas formas de apresentacdo dos alimentos. Os sentidos que
permeiam estes conteludos sdo a sofisticacdo da alimentacdo, a valorizagcdo do

alimento industrializado e consumo do light e diet.

Os conteudos apresentam um padréo social a ser alcan¢cado, quando procuram
indicar maneiras mais faceis e diretas para conquista do corpo e da vida idealizada
pelas mesmas midias. A sofisticacdo na apresentacdo dos alimentos faz
transparecer que uma alimentacdo saudavel e eficiente para o emagrecimento é

cara, preferencialmente industrializada e restrita ao meio urbano.
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A prescricdo dos industrializados € privilegiada em detrimento da utilizacdo de
alimentos in natura. Esta tendéncia se apresenta como uma consequéncia do estilo
de vida atual e urbano, associado a idéia de ndo se perder tempo, comer o que da
prazer e obter um corpo esbelto. Estas sugestdes contrariam o0s parametros
brasileiros orientados para uma alimentacdo saudavel, onde deve se privilegiar o
consumo de alimentos pouco processados, preferencialmente in natura,
regionalizados, com baixos teores de sal e gordura a fim de serem adequados para
prevencado e manutencéo da saude de acordo com Politica Nacional de Alimentacao

e Nutricdo (2008) e Guia alimentar da populagao brasileira (2005).

Identificamos a medicalizagdo do alimento como abordagem dada para a
manutencdo da salude e do padrdo estético, tendo na indicacdo de alimentos
milagrosos para o emagrecimento e dos suplementos alimentares um reforco da
idéia de impossibilidade de emagrecimento saudavel e preservacdo da saude

através de uma alimentacao equilibrada

Em relacdo a identificacdo das fontes referenciadas, observou-se a fortemente a
presenca do crédito a fontes internacionais que se caracterizaram na mencao de
estudos de pouca ou nenhuma informacdo para rastreamento e verificacdo. Em
trabalho anterior (SOUZA, 2005), notou-se um parecer semelhante, em relacédo a
publicacdo inadequada de fontes de referencia presente em resultados de estudos
que merecem maiores comprovacdes. O profissional que mais aparece neste

quesito € o nutricionista, seguido por médicos e demais profissionais.

Por ndo tratar-se de literatura especializada das areas de saude, alimentacdo e
nutricdo, e ter como um dos objetivos a captagdo de investimentos publicitarios, ndo
existe a exigéncia de aprofundamento e discussdes cientificas pertinentes aos
textos. Porém, com o poder de alcance e influéncia exercida pela midia € necessario
averiguar a propagacao dos ideais de beleza e magreza associada a praticas

alimentares por vezes equivocadas legitimadas por um carater pseudocientifico.

Concluindo, o profissional nutricionista precisa estar atendo ao mercado midiatico e

de consumo como chave para o desempenho de acbes educativas na area da
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nutricdo em saude publica. Neste caso em especifico, voltada principalmente ao
publico feminino, ainda o maior alvo da influencia dos ditames de padrdes corporais
e de consumo de alimentos da industria do emagrecimento. A discussdo deve ser
incentivada como forma de obter uma identidade mais autbnoma de escolha de uma

alimentacdo saudavel voltada para a preservacao global da saude.
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Menos

Por Eliane Contreras

&7 Em que refeigdo o
pdo engorda menos?
No café da manha, quando o organismo
precisa repor o estoque de energia.
0O risco de o pao engordar também é menor quando
| consumido 30 minutos antes da ginastica -
as calorias sdo queimadas na aula. Mas evite o excesso,
0 ideal & ingerir apenas uma fatia por dia, sobrando
espaco na dieta para outras fontes interessantes de
carboidratos, caso dos grios e dos tubérculos, como
inhame, batata-doce, mandioca’, fala a nutricionista
Rosana Farah, professora do Centro Universitdrio Sao
Camilo, em Sao Paulo. E sempre dé preferéncia ao pao
integral."Rico em fibras, libera energia para o organismo
205 poucos, prolongando a sensagio de saciedade.”
Outra recomendacdo: evite consumi-lo a noite.

If—'_

Kebab de cordeiro (carne de
cordeiro, alface, tomate, cebola,
homus e alho no pho folha)

468 cal

@ Mini-kebab de kafta
[carne bovina, alface,
tomate, cebola,
homus e alho
ne pao folha) 161 cal
B Salada fatuche
(alface, pepino, tomate,
cebola, pao sirio torradao,
malho de iogurte com
horteld e uva) 162 cal
® Limonada com

hortels (200 mi) 85 cal ™|

COMPARE
E ESCOLHA

@ Sorvete de tangerina
(60 g] 60 cal
S0 =

B Use o guia de calorias em| www.boaforma.com.br|
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xenical natural

#s algas marinhas em capsulas sdo antigas aliadas
naperda de peso: Mas s0 agora a cléncia comprovou;
elas tém @ poder de reduzir a absorgio da gordura
pelo organismo em até 75% (mais que o dobro dos
medicamentos especificos para essa finalidade),
segundo estudo da Universidade de Newcastle, na
Gra-Bretanha. No momento, 05 pesquisadores estao
empenhados em testar as fibras das algas em paes

e putros produtores industrializados. Enquanto

isso, a nutricionista Jagueline Migon, da Clinica Soul
Nutrition, no Rio de Janeiro, sugere fazer como

os japoneses: misturar as algas (a nori & a mais usada)
nos legumes refogados, no feijao ou enrolada no
sushi (foto). Caso vocé nio goste, aposte nas capsulas.

pre ‘_ \' ) -\

Calonas & kebabs fornecdos pelo restaurante Al Kebah, em Saa Paulo.

ANEXO A



=COrpo

SUCO + vinagre

CEXLIEG

Por essa ninguém esperava: vinagre

no suco fica gostoso e emagrece. )

O poder de queimar os estoques

de gordura, segundo estudo feito

na Universidade do Estado do Arizona,
nos Estados Unidos, tem a ver com

| o acido acético - principal componente
desse tempero, que, até entao,
costumava ser usado apenas na salada.
Mas para que a diferenca apareca

na balanga, é preciso aumentar a dose
diaria. “S30 recomendadas quatro
colheres de sopa de vinagre por dia”, diz
Kelly Fu, nutricionista do Emex Centro
de Nutri¢io Orientada, em Sio Paulo,
que ensina a usar o tempero no suco.

iché de cha vermelho
com morango

1 col. (chd) de
vinagre de maca

2 morangos (opcional)

1 col. (sopa) de mel

.
m

1 copo (250 ml)
de agua filtrada

Modo de fazer:
abra o saché do cha
e bata o conteddo
no liquidificador
com os outros
ingredientes.
Coe e sirva.
Rende: 1 copo (300 ml)
Calorias: 46

Foto: Pedro Rubens.

TESTADOS E APROVADOS

Livre de gordura e
acucar, o Molho de
Tomate Zero, da
Fugini, é magrinho:
tem 9 calorias em
uma colher de sopa
(32% menos que

o molho tradicional),
E ainda é pratico.
Basta tirar do sache
(340 g, 0,99 centavo)
eaquecer,

MOLHO LEVE

COOKIE COM FIHRE

Feito de aveia,
milho, trigo, arroz
e frutas vermelhas,
© Mini Disco Pop
Light, da Newfoods,
€ uma opc¢aode
_lanchinho saudavel,
E como vem i
em embalagem
individual (45 g, 207
calorias, 2,30 reais),

vocé ndo exagera.

O Vitamagris Tea,
da Vitalab, combina
coldgeno e cha de
oliveira. Diluido
em &gua, o pé
(58 calorias a colher
de sopa) rende uma
(_bebida proteica &
capaz de acelerar
0 metabolismo. No
sabor limao (29 reais

CHA PROTEICO )

0 pote com 200 g).

ANEXO B

falecoma Lucilia Diniz

Quero emagrecer, mas
tenho obsessao por
[comida. N&o sei o que
fazer para mudar isso.

Ja parou para pensar que essa
relacao que vocé estabeleceu
com a comida é para compensar
algum tipo de frustracao?
Algumas pessoas comem

em excesso porgue sentem falta
de algo, por tristeza ou medo

da solidao. Esse comportamento
50 serve para deixa-la ainda
mais frustrada. Para sair do ciclo
vicioso e parar de engordar, tente
comer apenas quando tem fome
de verdade. Como saber? E s6
prestar atencao: o estdbmago
vazio reclamal Eu sei que esse
primeiro passo é dificil. Mas
procure entender o que a deixa
descontente. Sugestao: faca uma
avaliacdo de todos os aspectos
da vida. Pense o que vocé gosta
ou nao no trabalho, na relagao
com a familia e, principalmente,
consigo mesma. Alimente a alma
e descubra outra fonte de prazer
que nao seja comida. Quando

se envolver de fato com algo
que a faca feliz e completa,

com certeza seus pensamentos
deixardo de ter tanto espaco
para pao, massa e guloseimas.

A partir disso, sua compulsao
serd outra: aproveitar a vidal

Luciiia
emagreceu
61 quilos sem
cirurgia e
ajuda vocé

a perder peso

Deixe a sua pergunta no site
www.boaforma.com.br, canal Colunistas
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= caidrcos da mesa de Natal
= &no Novo. Mas nao é
Fmpossivel Lembre-se de
Tue, T Importante que
CONmET & COME, 8558 & um
momento do ano para reunir
a familia e curtir os amigos.
Agora, se estiver em dia

com 3 dieta sprowesie 3
oportundade para degustar
pratos que YOO Ndo costuma
consumir 30 longo do ana.
Mas faca escolhas e monte
um prato harmonioso.

A histdria de comer de tudo
um pouco empanturra, deixa
vocé mal e engordal Para
escapar dessa armadilha,
coma um lanche a tarde
para nao chegar a ceia com
muita fome. Se vocé costuma
contribuir com algum prato,
prepare uma receita
tradicional em versdo light
- sempre faz sucesso! Qutra
estratégia que funciona:
depois da ceia e do almogo
de Natal, siga um cardapio
de desintoxicacdo de um dia.
E beba bastante dgua!

Deixe a sua pergunta no
site www. boaforma.com.br,
canal Colunistas.

TESTADOSE
APROVADOS

O Therma Ripped,

da Sanavita, tem quatro
substancias que ajudam
aqueimar gordura:
casca de laranja, guarana
& chds verde e vermelho.
Umiz colher de sopa do
PO 56 reais, 300 gramas),
nos sabores abacaxd,
fimao e maracugd, rende
um refresco de 33 calorias.

PO ANTIGORDURINHAS )

O Belvita ndo & diet,

mas voce pode comer o
pacotinho todo sem medo
de engordar. O de leite
o anveia tem 135 calorias
(30 gramas, 20 centavos)

e o de mel com cacau 137
Outras vantagens desse
biscoito da Kraft Food: tem
cereais integrals e élivre
de conservanies.

LANCHE EconOmIc, [

-

A base de iogurte,

o sorvete Malico Yogo,
da Nestlé, tem s6 37
calorias em uma bola de
60 gramas. O segredo?
Néo tem agticar nem
gordura, Mos sabores
logurte e iogurte com
frutas vermelhas {14 reais
o|pote de 700 mililitros).

——

SORVETE DE mm?‘

$F
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ANEXO C

O sol vai
embora,

0 bronzeado

fica.

SOLAR EXPERTISE
POS

LOCAD REFRESCANTE

HIDRATANTE 24H
L0 AT EELL

POS SOL

= Refrasca ¢ alivia o pele
Imediatpmants

* Reidratacis totl da pele

* Prolonga o bronzeamenta

corapuonts 120 ml

40



menoscalonas........

nova pilula natural
para €IT1d@r ecer

Se voceé ndo consegue fazer dieta perque é comilona,
aqui vai uma boa noticia: a PholiaNegra — marca
registrada de uma substéncia natural extraida da
planta brasileira de nome cientifico ILex p. - aumenta

a saciedade, deixando-a feliz com menos comida. Esse
ftoterdpico faz mais: “Diminui a leptina circulante
(horménio da fome) e retarda o esvaziamento gastrico.
Séo acdes que fazem com que a necessidade de comer
demore mais a voltar, ajudando na economia de
calorias”, explica o médico ortomolecular Amilton
Macedo, de Sdo Paulo. Estudos clinicos ainda revelam
que reduz a gordura visceral. O ideal é consumir duas
capsulas da substincia por dia - 15 minutos antes do
almogo e do jantar. Aviso importante: apesar de ser um
ftoterdpico comercializado sem prescrigao médica por
sutorizagdo da Anvisa, o sucesso depende da dosagem
correta para cada caso. Por isso, consulte seu médico.

“Depois da balada vocé tem fome? Coma um misto
ou queijo quente. E melhor que chegar em casa
e beliscar bolo, biscoito, brigadeiro...” v

'

COMPARE E ESCOLHA

1. Panetone trufado (1 fatia de 100 g)
com sorvete de creme (1 bolade60g)
499 cal =

=
e rora

2. Mix de castanhas e frutas secas
(20g) 120 cal
2. Espumante (150 ml) 80 cal
4. Sorbet La Frutta Nestlé
de morango (60 g) com calda de
chocolate diet (1 col./sopa) 56 cal
5. Panetone de frutas light
(80 g] com morango, péssego @ pera
em calda (50 g) 243 cal

I Use o quia de calorias em [www.boaforma.com.br |
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I g por Bliane Contreras

SMmagdreCd com

abaixoascaloria

O name & esquisito & ndo se trala
de uma novidade. Mas a ragdo
humana yirou mania entre as
mulneres preccupadas em perder
peso. Criada pela terapeuta natural
Lica Takagui, de Curitiba, esse mix
de cersais, sementes e colageno
sacia, estimula o metabolismo e
acaba com o inlestino preguicoso.
Resullado: disposicao, pele lisa

consumi-lo no café da manha

(duas colheres de sopa) —na fruta,

no sUCo, iogurte, leite desnatado

ou de soja. Se quiser aceleraro

processo na balanga, use-o para

« substituir o jantar. “A noite, a ragao
¥} pode ser acrescentada numa sopa |

W leve’, orienta Lica. A receita original |

COMER PARA CRER

Calpirinha g iman

Caipirinha de lim3o com agucar 284 cal

Quegio provoione

cal

Queijo branco
8 cal

e

mm 924 calorias
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ANEXO E

&k ¢ produzida h& quatro anos pela -

d

racao Nnumana

Takinutri — empresa detentora do
nome Ragao Humana (40 reais o
pote de 500 gramas), Mas outras
Marcas ja langaram suas versoes.
E. se quiser, vocé pode fazer a

ragao caselra sugerida pela propria

Lica. E 86 triturar e guardar na
geladeira, num vidra bem fechado,
esies ingredientes:

e gordurinhas amenos. Oidealé [ 1. (chd) de sements ds linhaga

® 1/2 xic. (ché) de fareln de aveia
® 1 xic. jchd) d2 extrato da soja (sem agican
® 1 yic. {chd) da quinua em flocos
® 2 xic, {chd) de fibra de trigo
® 1/2 yic. (ché) de gergelim
® 4 col, {sopa) de farinha de maracujd
® 4 enyelopes i56 g) de gelatna incolor
& sem sabor
® 2 col, (sopa) de lavedo da carveja
Rende: 50 porgdes (2 colheres cada uma)
Calorias por porgao: B0

Carpaccio (40 g) com molho
da mostarda & minilofradas

g

byl == .
v ot
= "-'i"y‘ »" (@ unidades)
- 81 cal

As cabarizs focam Caicuianas peia Eoulbnum Consuftoris em Nutrig3o e Bam-Estar, em Sko Pauio
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Vou contar uma historinha muity
comum, Era uma vez uma moga
que comia qualquer colsa que
tinha vontade & engolia tudo
rapidamente. Consumia todo tipo
de alimento duvidoso, mesma
que le formecesse pouco
ou nenhum nutriente. Procurava
apenas satisfazer seus desejos.
| Repetiu esse habito durante
anos. Mas um dia seu corpo
cansou de ser tio maltratado
& decidiu que era hora de dar
o troco. E assim mesmo: cedo
ou tartle, Sempre pagamos
52108 D080 1o No Caso da
aimeniagao, os sintomas podem
| Surgir 808 pOLCOS, Na forma
de indigestao, sono penurbado
| s&m motivo aparente, problemas
de pele e excesso de peso,
0 gue fazer guando deixamos
chegar a esse ponto? Reeducar
o5 habitos 2 mesa, procurando
| respeitar 0 COrpo oMo & um
tempio sagrado. Ou seja, pare de
comer qualguer colsa. Selecione
methor os alimentos que vao
rutrir s&u organismo. Com
certera ele vai reconhecer esse
cuidada e retribuir naturalmenie
| oM 0 emagrecimento que
vocé estd procurando.

Luciia

EMagreceu
61 quilos
$EM cirurgia
€ vai ajudar
vooé a
perder peso

. Deixz & sua pergunta no site
_  www boaforma.com. br, canal Colunistas

comer
rapidoengorda

Sempre gue vocé come depressa
acaba partindo para o segundo
prata, Um estudo leito na Grégia
mostrou 0 motivo do repetaco

a pressa am engolir o5 alimenlos
suspende a liberacao de PYY e
GLP-1, horménios da saciedads
produzidos no intestino, Isso
{ambeam vale para as guicseimas
Os voluntarios que participaram
da pesquisa consumiram 300
miligramas de sorvele, € 0s

gue demoraram mals tampo

para chegar ao final do pole
apresentaram maior concentracio
no sangue de PYY e GLP-1.E.
assim, ficaram mals satisfeitos que
0s participantes apressadinhos.

“Quer pﬂzfar peso?
Escolhavalimentos

sanddveis. Sem eles,

Henhum programa
et

de- emagrec
funciona”
dica da editora

ANEXO F

7

testados e
a0rovacos

|

Cha em pastilha Inédito
no mercado, o Biostim
Cha Verde & Cha Branco
em tablele efervescente,
da Herbarium, & muito
pratico: dissolve rapidinho
na agua gelada, rendendo
uma bebida refrescante

& com apanas 11 calorias.
A embalagem traz 20
unidades (27 reais) & pode
ser levada na bolsa.

Mentos diet A goma

de mascar Mentos Aqua
Kiss, nos sabores Alaskan
(menta refrescante)

& Hawaiian (mix de frutas
tropicais), ndo tem agucar,
A formuia traz substancias
que dao agua na boca,
literalmente, deixando

0 halitp mais fresco
{embalagam com 18
unidades, 3,50 reais).

Geleia natural Novidade
da Queensberry, a linha
100% traz geleias sem
adicao de agucar ou
aditivos quimicos. Nos
sahofes amora, 0amasco,
framboesa, mirtilo, frutas
vermelhas e morango
(10 reais, pote com

250 gramas), elas sao
adogadas com o suco da
propria fruta, garantindo
40% menos calorias
que 3 tradicional.

Frobo: dulgecdio, Fibio Mangabeirn, Allredo Franco,

N
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