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“O corpo humano entra numa maquinaria de
poder que o esquadrinha, o desarticula e o
recompde. Uma ‘anatomia politica’, que ¢
também igualmente uma ‘mecénica do poder’,
esta nascendo; ela define como se pode ter
dominio sobre o corpo dos outros, nédo
simplesmente para que facam o que se quer,
mas para que operem cCOmMO Se quer, com as
técnicas, segundo a rapidez e a eficacia que se
determina. A disciplina fabrica assim corpos

submissos e exercitados, corpos ‘doceis’.”

Foucault



RESUMO

O presente estudo é resultado de uma pesquisa qualitativa que objetiva analisar
contetido de revistas cuja tematica se concentra em dietas para emagrecimento. As chamadas
‘dietas midiaticas’ utilizam-se de um recurso significativo de expressdes modalizadoras,
construcdes linguisticas cujo efeito de sentido € a interpelacao dos sujeitos para as praticas em
busca do corpo perfeito, representacfes que se apoiam em praticas hegemonicas difundidas
por meio do discurso midiatico. Foram analisadas dose revistas de dietas, voltadas para o
publico feminino. Como referencial tedrico-metodoldgico de estudo foi utilizada a Analise de
Discurso Critica, visdo tedrico-metodoldgica que explora o conjunto de sentidos utilizados
especialmente na construcdo do significado representacional nas reportagens. As chamadas
modalizadoras de aconselhamento, recomendacdo e instrucdo analisadas interpelam as
leitoras, em geral o publico alvo das revistas impressas pesquisadas. Com estratégias
discursivas de busca de aproximacdo as necessidades de quem deseja emagrecer, 0s textos se
constituem com o intuito de interpelar as leitoras para o conteddo das reportagens, apelando
para a estratégia discursiva da reafirmacéo do discurso disciplinarizador do corpo. Percebe-se
um discurso hegemonico, uma relacdo de interdiscursividade, com presenca dos discursos
mercadologico, nutricional e midiatico nas chamadas das revistas que sustentam um padréo
hegeménico alimentar de senso comum, representando o corpo esbelto a ser atingido a todo
custo. O emagrecimento na construcdo, manutencéo, e busca do modelo corporal hegemdnico
magro compdem a divulgagdo de um territorio do corpo controlado. Nessa tarefa, discurso
mercadologico, associado ao discurso nutricional cientifico e midiatico, fazem parte da
construcdo de identidades femininas diante do consumo de textos na revista Shape Brasil de
2012.

Palavras-chave: Nutricdo, representac@es sociais, midia, discurso.



ABSTRACT

This study is the result of a qualitative research aims to analyze the content of magazines
whose theme focuses on weight control diets. Calls 'media diets' use is a significant feature
modalization expressions, linguistic constructions whose meaning effect is questioning
subjects to practice in search of the perfect body, representations that rely on hegemonic
practices disseminated through the media discourse. Three magazines diets geared towards
the female audience were analyzed. The an theoretical and methodological framework of the
study Critical Discourse Analysis, theoretical and methodological vision that explores the
particular set of senses used in the construction of representation meaning in the reports was
used. Calls modalization advice, recommendation and instruction analyzed interpellate
readers, usually the target audience of the surveyed printed magazines. Discursive strategies
with search approach to the needs of those who want to lose weight, the texts are in order for
readers to question the content of the reports, calling for the reaffirmation of the discursive
strategy disciplinary discourse of the body. Perceives a hegemonic discourse, a relationship of
interdiscursivity with presence of marketing, nutritional and media discourses on calls from
magazines that support a food common sense hegemonic standard, representing the slim to be
achived at all costs body. The weight loss in the construction, maintenance, and search
hegemonic skinny model body comprise the territory of distribution of a controlled body. In
this task, marketing discourse, associated with the scientific and nutritional media discourse,
part of the construction of women's identities before the consumption of texts in Shape

magazine Brazil 2012

Keywords: Nutrition, social representations, media, discourse.
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1 INTRODUCAO

Esta dissertacdo apresenta um estudo a partir do olhar interdisciplinar, que envolve os
estudos territoriais, os estudos discursivos (enfatizando a Andlise de Discurso Critica) e a
Nutricdo. Destaca, nessa perspectiva, as possibilidades discursivas que surgem ao se tratar das
praticas sociais enquanto fendmenos de linguagem construidos e disseminados na vida
cotidiana. O meio de interacdo, no caso, a midia, € que proporciona um conjunto de materiais
simbolicos, passivel de investigacdo, a medida que a linguagem constitui modo de agir e de
atuar no/sobre 0 mundo.

O estudo tem o intuito de somar, aos conhecimentos construidos sobre o territorio, 0s
significados e categorias discursivas que um texto pode carregar.

O interesse pelo objeto de pesquisa se da, pela necessidade em abordar o0 modo pelo
qual o corpo é tratado na midia de revistas impressas e 0 impacto que as informacdes a
respeito de dietas e préaticas alimentares, podem interferir positivamente e/ou negativamente
no meio social.

Insere- se na linha de pesquisa investigar as relagcdes entre salde e a doenca e suas
manifestacdes no territorio; investigar conflitos territoriais; contribuir para o desenvolvimento
de acdes integradas que respondam as demandas ligadas a Gestdo Integrada do Territério.
Ressaltam-se, nesse propdsito, as praticas sociais como sendo um importante elemento
formador da identidade dos atores sociais.

Através de andlise critica, foi resgatado nos textos/discursos 0 modo como se
representam praticas sociais referentes aos dizeres nutricionais, utilizados como artefatos para
legitimar préticas discursivas, que disseminam uma estética corporal da magreza. Nesse
mesmo plano, o olhar sobre o poder hegeménico do territorio do corpo serviu de aparato para
melhor compreender as relacdes de forcas pelas quais 0s sujeitos sdo levados a se identificar
com identidades e com praticas sociais veiculadas na midia.

O territorio esta em constante mudanca e as pessoas fazem parte dessa transformacéo

continuada, através das relacfes estabelecidas no discurso:

A nocdo de territério aqui é entendida num sentido muito amplo, que ultrapassa o
uso que fazem dele a etologia e a etnologia. Os seres existentes se organizam
segundo territorios que os delimitam e os articulam aos outros existentes e aos
fluxos césmicos. O territdrio pode ser relativo tanto a um espago vivido, quanto a
um sistema percebido no seio da qual um sujeito se sente “em casa”. O territorio ¢
sinbnimo de apropriacdo, de subjetivacdo fechada sobre si mesma. Ele é o conjunto
de projetos e representacBes nos quais vai desembocar, pragmaticamente, toda uma
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série de comportamentos, de investimentos, nos tempos e nos espagos sociais,
culturais, estéticos, cognitivo (GUATTARI e ROLNIK, 1996, p.323).

No caso do territério do corpo, as mudangas, cada vez mais, levam o sujeito ao
controle do peso e aos apelos estéticos para a aparéncia controlada. Este territorio do corpo se
organiza numa estrutura que Guattari e Rolnik (1996) chamam de “vivido” e “percebido”.
Assim, muitas mulheres se sentem em “casa” ao consumir os textos que direcionam os dizeres
a um corpo considerado padrdo na midia. O simbolismo e os desejos divulgados sobre esse
territorio — o do corpo — alimentam uma industria que veicula crencas, identidades e préaticas a
respeito de habitos alimentares e corpos esculpidos.

Se por um lado, o discurso midiatico das revistas se liga ao senso comum para
disseminar préticas de regime alimentar, por outro lado, os estudos nutricionais se apresentam
como discursos cientificos sobre o corpo, orientando conhecimentos sobre alimentacdo e
salde. Para Guattari ¢ Rolnik (1996), “o territorio ¢ um agenciamento” e tudo nele, inclusive
o territorio do corpo, pode ser agenciado e ndo pode ser vivido fora de uma estrutura social.

Os corpos se relacionam com o espago em que vivem:

Um regime alimentar, um regime sexual regulam, antes de tudo, misturas de corpos
obrigatorias, necessarias ou permitidas. Até mesmo a tecnologia erra ao considerar
as ferramentas nelas mesmas: estas sé existem em relacdo as misturas que tornam
possiveis ou que as tornam possiveis (DELEUZE e GUATTARI, 1995, p.31).

Essa rede de confrontos interessa a presente pesquisa, na medida em que toma 0s
valores que se propagam por meio de praticas representadas na revista impressa Shape Brasil.

A Shape Brasil é uma revista da editora Alto Astral de publicacdo mensal que iniciou
sua trajetoria em 1986. A Editora Langou varios titulos como “Todateen”, revista voltada para
o publico adolescente, revistas infantis, “Malu” ¢ “Guia da Tevé”, com tematicas novelisticas
voltadas a mulher brasileira, revistas de culinaria, etc. A Editora Alto Astral estd presente
também na midia Web, no segmento de cozinha, mulher, adolescente, corpo e beleza e
astrologia. S0 comercializados também contelddos de véarias marcas da Editora através do
celular. Vale lembrar que o foco da producdo midiatica é preferencialmente a identidade
feminina, que consome 0s géneros de interesse.

Constam dados no site da revista www.editoraaltoastral.com.br 45 milhdes de
exemplares foram vendidos em 2010 em 14 segmentos. A Alto Astral é a segunda editora do
Brasil em venda avulsa, com 24 langcamentos periodicos mensais € 2 semanais, anuarios e

titulos especiais.


http://www.editoraaltoastral.com.br/
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A “Shape Brasil” utiliza-se com frequéncia de celebridades que protagonizam as
chamadas de capa. Nas palavras da editora “Alto Astral” sobre a “Shape Brasil”, a revista
impressa e assim descrita: “A revista para a mulher moderna, que busca ficar em paz com a
aparéncia fisica e manter a beleza sempre em dia, sem abrir mdo da salde e bem-estar”
(EDITORA ALTO ASTRAL,2012).

As revistas constituem importante fonte de pesquisa e contextualizam dizeres e
praticas sociais que relatam os fatos do mundo.

Além dos enunciados selecionados, destacam-se outros aspectos, que compdem a
revista e as reportagens, tais como as ilustracbes e infograficos. Trata-se de aspectos
sociossemioticos importantes a construcdo dos sentidos. O foco é dado ao modo como 0s
eventos discursivos representam as dietas, 0s depoimentos de leitoras relatados em entrevistas
e 0s personagens representados. As reportagens em que se representam as chamadas
modalizadoras, caracterizadas pelos aconselhamentos, sdo elencadas por expressdes e por
verbos no imperativo (tais como dever, poder, precisar), que corroboram orientagdes ao
publico leitor. Também serd investigado o modo injuntivo, que corrobora para a persuasao
de(as) leitores(as), o que representa um investimento no poder de autocontrole sobre sua
constituicdo corporal e, consequentemente, 0 seu peso. Perceber 0 modo como 0s eventos
discursivos se confrontam com o discurso cientifico serad crucial para a percep¢do do modo
como o discurso midiatico € interpelado pelo imediatismo do consumo e pelas consequéncias
desse processo.

A ciéncia da Nutricdo orienta-se pela rede de conhecimentos obtidos por pesquisas,
que estudam, com vigor, os aspectos biologicos da alimentacdo no corpo humano, suas
necessidades nutricionais e fisiologicas e a correlacdo dos habitos alimentares e a origem
alimentar (GARCIA, 1994). As escolhas feitas pelos sujeitos a respeito das praticas
alimentares sdo subjetivas e interpeladas por uma rede de conhecimentos e crencas, € a
Nutricdo, nesse sentido, propde abordar a alimentacdo como um veiculo central, que direciona
as praticas alimentares ditas corretas no intuito de promover uma melhor qualidade de vida.

A insatisfacdo feminina com a imagem do préprio corpo € potencializada pela conduta
da midia, que sustenta e ratifica a uma busca constante pela imagem corporal padrdo da
contemporaneidade. E constante a énfase a dietas muito restritivas, exercicios fisicos intensos
e jejum prolongado, visando compensar a excessiva ingestao calérica (ANDRADE e BOSI,
2003).

A temaética da pesquisa destaca 0 modo como a midia representa o territério do corpo e

o (re)constitui discursivamente. A ADC, escolhida para o desenvolvimento do trabalho, segue
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0 modelo tedrico-metodoldgico proposto por Norman Fairclough, aprofundado a partir das
obras “Critical Discourse Analisys” (2003) e “Language and Globalization” (2006), com a
proposta de considerar significados mobilizados a partir da analise de praticas discursivas.

E uma proposta capaz de perceber em analise, recursos e movimentos de atores
sociais, cujas préaticas se dao representadas em discursos que subjazem os dizeres interpelados
por ideologias, orientando 0s sujeitos em suas agdes sociais. Sucintamente, a dissertacao
compreende uma abordagem interdisciplinar a medida que promove conversacdo entre as
diversas categorias e promove linhas de andlise para formas de producdes discursivas
midiaticas.

O objeto do presente estudo € a reflexdo sobre 0 modo como o discurso midiatico
divulga as acOes e os valores relacionados as praticas alimentares aconselhadas, as dietas e ao
corpo desejavel divulgado em revista impressa Shape Brasil, divulgadora do tema regimes e
tratamentos para o corpo. Nesse sentido, e pelo discurso midiatico, o territério do corpo é
tomado como o lécus passivel de moldagens nem sempre apoiadas nas praticas cientificas,
perfazendo um caminho de consumo de dietas apregoadas por meio desse discurso.

A ADC firma seus objetivos com uma visdo cientifica de critica social através da
argumentacdo sobre o modo como as relacbes de poder interpelam o0s atores sociais.
Preocupa-se com pesquisa critica na/da modernidade tardia, destacando temas que tomam
forca na contemporaneidade, especialmente, a estética desejavel da magreza veiculada pela
midia, pratica consensual que se utiliza da linguagem como trunfo mercadoldgico. Por meio
de andlise linguistica e sociossemidtica, considerando texto e contexto, destacam-se recursos
para desvelar as praticas sociais e 0 modo como o0s sujeitos moldam essas praticas, seguindo a
tendéncia contemporanea para o apelo ao magro como corpo perfeito.

Para compreender a linguagem como pratica social é necessario compreender a
relacdo mdtua entre o(s) discurso(s) e os atores sociais, que se tornam constituidos e
constitutivos socialmente. Vale lembrar que a linguagem toma contornos de acdo social
desenvolvida nos géneros, modo socialmente ratificado de se considerar a linguagem como
artefato em que atuam as contingéncias sociais. Na concepcéo de Faiclough (2001), o que faz
os textos se tornarem relevantes sdo as formas como sdo produzidos dentro das praticas
sociais, considerando as relacdes de poder ali estabelecidas.

Diante disso, colocam-se as questdes: como o discurso mididtico constitui as
territorialidades do corpo em revistas de aconselhamentos nutricionais e dietas populares? E
quais sdo as tensdes e 0s confrontos estabelecidos entre o discurso cientifico nutricional e o

discurso midiatico nos géneros reportagem e capa?
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O objetivo geral desta pesquisa é levantar, através de um estudo qualitativo, pela

ADC, a forma como a Revista Shape Brasil representa o territério do corpo, analisando

imprecisdes nas informacBes que constituem o cenario midiatico, especialmente, o que de

cientifico e de senso comum permeiam 0s géneros reportagens midiaticas sobre dietas.

Especificamente analisar o discurso midiatico em confronto com o discurso cientifico
sobre dietas, no que diz respeito a0 modo como os leitores séo interpelados para aderir

as dietas disponiveis em revista populares;

Descrever como se da a persuasdo da midia para a préatica social de dietas divulgadas
em reportagens e capas de revistas impressas publicadas em 2012;

Elencar verbos e expressbes modalizadoras no plano microtextual, que constituem
aconselhamento da popula¢do a respeito de dietas “que funcionam”, conforme o

discurso midiatico;

Refletir sobre a integragcdo entre producdo, distribuicdo e consumo dos textos em
andlise, destacando na préatica discursiva a interdependéncia entre midia e populacao

consumidora;

Investigar tensbes e confrontos entre o discurso cientifico e o discurso do senso

comum sobre dietas;

O foco do presente estudo se da no sentido de contribuir para a consciéncia critica da

linguagem, destacando a Educacdo em Salde da Populacdo no seguimento de dietas

fundamentadas e orientadas nutricionalmente. O trabalho é relevante a medida que toma a

forca interdisciplinar da linha de pesquisa saude e midia, invocando o tema como crucial para

reivindicar a relagdo da pesquisa interdisciplinar com a sociedade.

Os objetos teodricos “discurso”, “corpo”, “midia” e “representacdo” merecem uma

discussao interdisciplinar, pois, padrdes de estética e padrdes alimentares tomaram novas

formas de representacao social com o passar dos séculos. Por exemplo: as mulheres robustas,

com padréo corporal arredondado — até entdo vistas como mulheres adequadas ao casamento,
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que faziam parte do contexto histérico do século XIX — ndo mais se enquadram as
transformacdes pelas quais a sociedade passou.

Assim como a cultura de um povo € influenciada pelo meio ambiente, as condutas
alimentares também passam por modificacbes (ORNELLAS, 2000). Em geral, na area da
Nutricdo, pouco se destaca sobre o0 modo como as reportagens divulgadas em revistas de
dietas usam o mecanismo modalizador, que permite aproximar o leitor do contexto, entoando
um termo de aconselhamento. Nessa perspectiva, é valida a analise de revistas de dietas
populares, que usam o artificio de construcdo de textos com tematica e argumentacao
especificas voltadas para o interesse em vendas. As capas de revistas e as reportagens surgem
como géneros do discurso (BAKHTIN, 1997): linguagem socialmente ratificada na producao
de sentidos estratégicos, que interpelam pessoas para uma identidade desejavel — a de ser
magro.

Santos e Barros filho (2002) relatam a correlagdo entre as informagdes nutricionais e
midia. Segundo os autores, o interesse publico pelos assuntos que dizem respeito a nutri¢do e
a saude estdo diretamente ligados a divulgacdo da midia e sdo intensamente estimulados por
ela. As escolhas feitas pelos sujeitos a respeito das praticas alimentares sdo subjetivas e
interpeladas, e a Nutricdo, nesse sentido, propde abordar a alimentagdo como um veiculo
central, que pelo discurso cientifico, direciona as préaticas alimentares ditas corretas no intuito
de promover uma melhor qualidade de vida.

Para Garcia (1994), os habitos alimentares fazem parte de praticas sociais, e por este
motivo, podem contribuir em pesquisas e ocasionar estudos complexos e de grande valor
social. Nesse cenario, cabe mencionar os estudos midiaticos, repletos de géneros — formas de
textos que constituem sentidos e que repercutem representacdes sociais: formas de comer,
comidas aceitaveis, corpo perfeito. Interessa, aqui, explorar os discursos utilizados pelas
revistas de dietas, tendo, como referencial, suas capas e suas reportagens.

O discurso da dieta propicia um debate interdisciplinar, principalmente, no que diz
respeito ao modo pelo qual a midia se apodera dos dizeres para persuadir seus leitores,
legitimando a prética social através dos géneros imagem e dizeres. Torna-se relevante, nesse
contexto, a andlise das praticas discursivas, que interferem nas praticas alimentares.

O numero de mulheres tomadas como alvo mercadologico preferencial da industria
midiatica, que utiliza a imagem vinculada a dizeres e a aconselhamentos, vem aumentando a
cada dia. Rostos e corpos esculpidos de famosas séo usados como artefato persuasivo para
que outras mulheres acreditem na magreza como forma de alcangarem sucesso e solugédo para

seus conflitos com a imagem corporal:
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Entretanto, este padrdo imposto como o ideal ndo respeita os diversos biotipos
existentes e induz mulheres a se sentirem feias e a desejarem o emagrecimento. Para
isso, diversas mulheres caem na armadilha da dieta e aderem praticas inadequadas,
como o uso de remédios, laxantes, jejum prolongado, excesso de atividade
fisica,entre outros métodos sem se preocupar com 0s danos que podem causar a sua
satde (WITT, 2011, p. 3910).

Considerando a perspectiva tedrico- metodologica da presente pesquisa, vale lembrar
0 que Fairclough (2001), menciona sobre a andlise discursiva: ela € um importante
mecanismo de compreensdo dos fendmenos da contemporaneidade, capaz de identificar as
mudangas no discurso, pois, admite-se que o discurso ndo somente reflete as mudangas como
também as propaga. A multiplicidade desse discurso se caracteriza pela ligacdo de atores
sociais a praticas culturais e a costumes. Compreender essas praticas, bem como os
comportamentos, torna-se possivel a partir da analise dos elementos Iéxico-discursivos que
povoam 0s géneros; e € inevitavel relaciona-la & prética social, aos modos de vida e aos
valores vigentes. Revistas com a tematica sobre dietas, tais como a Shape Brasil, escolhida
para o desenvolvimento da pesquisa de mestrado, articulam as reportagens e utilizam desse
evento discursivo para interpelar os sujeitos com ideologias e para exercer o poder
hegemonico.

Fairclough (2001), também destaca o poder da linguagem. Ela é vista como modo de
ligacdo entre as préaticas sociais discursivas e 0 modo como essa nova maneira de producao da
comunicacdo causa efeitos, transforma cultural e socialmente, conferindo uma ferramenta de
controle das pessoas. No propdsito de apresentar ao leitor o percurso da presente pesquisa,
optou-se por esclarecer a metodologia empreendida na realizacéo deste trabalho.

O presente trabalho apresenta uma pesquisa qualitativa sobre discurso midiatico sobre
dietas. Os dados foram coletados em um corpus de doze revistas impressas Shape Brasil no
ano de 2012. As revistas escolhidas tratam do género reportagem e, por vezes, capa que
desenvolvem aconselhamento nutricional midiatico, descrevendo dietas populares, as quais
utilizam chamadas modalizadoras ancoradas nas representacfes sociais da magreza, valor
fomentado através dos discursos mercadoldgico, de divulgacdo nutricional e midiatica. Nesse
ponto, a gramatica sisttmico-funcional de Halliday (1988) destaca estudos sobre modalidade,
que serdo Uteis na investigacdo sobre as reportagens e as implicacdes sobre 0 modo como 0s
discursos se constituem e refletem-se nos sujeitos.

Serdo analisados trechos e reportagens que constituem um todo (texto e contexto), que
tratam de praticas alimentares e dietas relatadas que apregoam “dicas” e condutas em busca

de um corpo perfeito, voltadas para o publico feminino. Com o objetivo de desvendar o plano
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semiotico da revista Shape Brasil, as capas das 12 edigdes publicadas no ano de 2012 serdo
analisadas, bem como os dizeres que remetem a praticas alimentares persuasivas em questao.

Como abordagem tedrico-metodoldgica, a analise é fundamentada principalmente na
Analise de Discurso Critica (ADC) no intuito de explorar o conjunto de sentidos utilizados na
construcdo do significado representacional nas reportagens, considerando identidades, valores
e praticas construidos nessa empreitada. Coloca-se, em dialogo, o discurso académico/
cientifico nutricional e o discurso do senso comum sobre préaticas e condutas representadas na
reportagem, visando perceber o modo como os dizeres atuam na construcdo e na
representacdo de identidades desejaveis.

Destaca-se 0 enfoque interdisciplinar, pois, acredita-se que as reportagens para anélise
apresentam uma construcdo discursiva que, em muito, opde-se ao discurso cientifico sobre
dietas, em estudos nutricionais. Utilizando a Anélise de Discurso Critica de Fairclough
(2003), serdo analisados 12 exemplares da revista Shape Brasil publicados no ano de 2012, as
quais abordam dietas e intervencdes alimentares. Serdo descritas, interpretadas e explanadas
as reportagens das revistas que fazem uso de artefatos modalizadores, perpassando a tematica
sobre dietas sugeridas, que colocam em confronto o discurso midiatico/ mercadoldgico e o
cientifico da nutricdo, comparando as perspectivas apresentadas nas reportagens e capas.

Conforme a proposta teérico-metodolégica de Fairclough (2001; 2003), o significado
representacional consiste em investigar as praticas dos atores sociais. Assim, atuam na
construcdo dos significados; nos modos de representar as estruturas do mundo. Vale lembrar,
nesse contexto, que o0s atores sociais, através dos diferentes discursos, articulam-se e
estabelecem relagdes de poder.

Tomando como referencial o significado representacional de Fairclough (2003) pode
ser pensado que, no mundo contemporaneo, o discurso neoliberal influencia os atores sociais
na forma de ator principal no discurso, articulando informacdes coadjuvantes e tomando como
alvo de critica para legitimar o protagonista (REZENDE e RAMALHO, 2009). Refor¢ando
estas representacOes sociais, analisamos o significado representacional como um evento
formal do mundo, 0 modo pelo qual os atores sociais interpretam e projetam a realidade com
perspectivas particulares.

As analises serdo divididas em duas etapas. Na primeira, serdo analisados os verbos
modalizadores relacionando o contexto nutricional as praticas discursivas que aparecem nas
reportagens produzidas pela revista Shape Brasil de janeiro a dezembro de 2012. A segunda

parte, que apresenta também o enfoque as capas, vislumbra confrontos e convergéncias no
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discurso nutricional e cientifico quanto aos aconselhamentos nutricionais apresentados no
territorio midiatico.

O desenvolvimento da presente dissertacdo, seguindo o percurso apontado na
metodologia apresentada, inicia-se com a primeira secdo, conforme a proposta da ADC,
apresentando o contexto sociocultural em que se desenvolvem dizeres sobre o corpo, a
mudanga social do tratamento do corpo que ndo era magro para 0 COrpo magro e as questoes
envolvidas nesse processo.

A segunda secdo trada do discurso cientifico no territério do corpo e as transformacdes
pela qual ele passou, adotando novos padrdes estéticos.

A terceira secdo trata dos pressupostos tedrico-metodoldgicos, tomando como
referéncia os estudos territoriais e 0s estudos discursivos enfatizando a Anélise de Discurso
Critica de Fairclough (1995), a fim de discutir confrontos e convergéncias entre 0s discursos
popular e cientifico sobre a magreza nos géneros do discurso reportagem e capa com a
tematica sobre dietas na revista Shape Brasil

A quarta secdo, seguindo proposta metodoldgica, discute a midia como artefato
persuasivo no que diz respeito as influéncias midiaticas no comportamento alimentar dos
individuos. E, finalmente, na quinta secdo, trataremos da Andlise de Discurso Critica,
abordando os dados em duas etapas: analisando os verbos modalizadores relacionando o
contexto nutricional as praticas discursivas que aparecem nas reportagens produzidas pela
revista Shape Brasil em 2012 e analisando confrontos e convergéncias no discurso nutricional

e cientifico quanto aos aconselhamentos nutricionais apresentados no territério midiatico.
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2 O DISCURSO CIENTIFICO: O TERRITORIO DO CORPO E AS
TRANSFORMACOES DE PADROES ESTETICOS

A partir do século XX, a abordagem tematica do corpo teve uma atencdo tanto da
populacdo, quanto de varios estudiosos de todas as areas de abrangéncia. Atualmente, o
assunto toma contornos significativos, uma vez que o discurso do corpo desejavel é
sustentado em instituicdes e em préaticas sociais, como as que se apresentam na midia.

O padréo corporal que habita o territorio do corpo proposto pelo segmento da moda
institui padrdes de beleza que constroem identidades divulgadas ao mundo feminino.
Fundamentadas nos exemplos e nos discursos, ha muitas mulheres que buscam um perfil
estrutural baseado na estética. Desconsideram-se na grande parte dos casos os fatores
relacionados a salde e a particularidade de cada individuo (WITT e SCHNEIDER, 2011).

Segundo Repetto, Rizzolli e Bonatto (2003), o0 corpo com peso aumentado era visto
como garantia de bem-estar, salde e prosperidade principalmente até meados do século XX.
As fei¢oes “fortes” garantiam uma ideia de forca de trabalho bracal e sustentavam a produgéo
e o desenvolvimento da humanidade, ao mesmo tempo em que representavam a fartura, a
bonanca. Atualmente, o facil acesso pela populacdo a alimentos pouco nutritivos e altamente
caldricos e a vida sedentéria tém colaborado para o aumento de prevaléncia da obesidade a
nivel mundial.

Para Santos (2012), as relagGes de poder entre estado, sociedade e mercado (incluido o
da midia) vém corroborando para praticas alimentares prejudiciais a sadde do sujeito e uma
das graves consequéncias é o aumento gradativo dos indices de obesidade no Brasil e no
mundo. Atualmente o cenario epidemiolégico mundial emerge para o crescimento de
morbimortalidade por doencas crénicas ndo-transmissiveis (DCNT) dentre elas a hipertensao,
diabetes e obesidade mérbida e decorrem tanto da difusdo de alimentos produzidos
industrialmente, quanto da dedicacdo ao trabalho que diminui a permanéncia no meio
familiar.

Para Alves et al. (2009), as culturas ao longo da histéria atuaram decisivamente no
comportamento humano, sobretudo na forma de comer, vestir e na construcdo da aparéncia
como forma de preencher requisitos de modo a inserir pessoas no territério em que vivem.
Desta forma, os meios de comunicagdo confrontam a todo momento os individuos a seguirem
um modelo estético que seja enquadrado a um padrdo que valorize a beleza e a torne

instrumento para auto-estima e felicidade.
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Os temas “corpo” e “habitos alimentares” tém sido tratados como praticas pouco
fundamentadas. O que se encontra, com frequéncia, é a relacdo entre corpo perfeito e dieta,
mas sem um esgotamento de contetdo (SANTOS, 2003). Assim, a autora descreve a

divulgacdo de informacdes de origem alimentar na midia:

Os meios de comunicacdo veiculam ou produzem noticias, representacdes e
expectativas nos individuos com propagandas, informacdes e noticiario em que, de
um lado, estimulam o uso de produtos dietéticos e praticas alimentares para
emagrecimento e, de outro, instigam ao consumo de lanches tipo fastfood. N&o se
trata de uma decisdo ou acdo das empresas midiaticas. Elas integram um contexto
empresarial e um sistema de crencas em que ha uma estreita relacdo entre uma
suposta verdade biomédica e um desejo social e individual. O corpo é um campo de
luta que envolve diferentes saberes, praticas e imaginario social. (SANTOS, 2003, p.
692)

O corpo, como matéria, esta repleto de significacdes, que contribuem para a formacao
da prépria identidade. Baseado nas teorias de Foucault (1987), o corpo se afirma como um
territorio a partir do momento que constréi conhecimentos através da interagdo com o outro,
passando por processos de aprovacao, sujeicdo e controle pelo outro. Esse controle pode se
dar pela punicdo do outro que ndo realiza convenientemente tarefas, sendo confrontado e
desafiado a tornar-se um conjunto de posturas aceitaveis. Essa troca continua é o que alimenta
os varios discursos pelo qual o corpo passa, pois tal interacdo ndo ocorre apenas de sujeito
para sujeito, mas de forma generalizada e ampla, com todo o contexto (midia, escola, familia,
internet) e com varios outros discursos, 0s quais corroboram para a inscri¢do no territério do
corpo. Na perspectiva do poder atribuido ao individuo, Foucault (1987) descreve o territorio

do corpo domado pelo poder:

O corpo, tornando-se alvo dos novos mecanismos do poder, oferece-se a novas
formas de saber. Corpo do exercicio mais que da fisica especulativa; corpo
manipulado pela autoridade mais que atravessado pelos espiritos animais; corpo do
treinamento Util e ndo da mecénica racional, mas no qual por essa mesma razéo se
anunciara um certo nimero de exigéncias de natureza e de limitagdes funcionais
(FOUCAULT, 1987, p.132).

Em pesquisa realizada por Garcia (2003) detectou-se que mulheres de camadas
populares tendem a consumir dietas langadas nas revistas com maior frequéncia, enquanto que
mulheres de camadas médias tendem a optar por reeducacdo alimentar. Na tentativa de
legitimar as dietas de emagrecimento nas camadas populares, a midia se usa de
conhecimentos cientificos e populares, incorporando as suas chamadas, um modo de dizer

apelativo, por vezes truncado de aconselhamento, por dizeres modalizadores de orientagéo,
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sugestdo e até regramento. Por meio dele, o apelo é fortalecido, & medida que dietas
contemporaneas contemplam pratos com preparagdes e ingredientes que, muitas vezes, ndo
condizem com as camadas populares. Nesse contexto, o profissional Nutricionista se mostra
um elemento secundario no planejamento alimentar, o que carece problematizacdes.

Para Ferreira (2010), os valores agregados atualmente ao corpo giram principalmente
na supervalorizacdo estética, da forma fisica, da imagem e beleza. A alimentacdo
nutricionalmente balanceada como um dos fatores determinante de boa satde da lugar as
praticas mediatistas e pouco fundamentadas nas préaticas alimentares cientificamente aceitas.

Tomando como referéncia as préaticas discursivas legitimadas pelo senso comum sobre
o corpo perfeito, padrBes estéticos sdo fortalecidos através da popularizacdo do conhecimento
cientifico, que nas entrelinhas da midia, se perdem e sdo ocultas informacdes de relevante
importancia (FERREIRA, 2010).

As identidades pré-concebidas, desejaveis a partir de modelos estereotipados
representados no universo midiatico indicam aos sujeitos ideias de que ndo ha bidtipos
diferentes. O fato de que ha corpos diferentes € ignorado muitas vezes, 0 que se apregoa € que
0 corpo pode ser reconstruido e transformado de acordo com desejos empiricos. Dietas
(midiéticas), cirurgias plésticas, medicamentos e praticas exacerbadas de atividades fisicas
podem refazer imagens de acordo os padrdes ditados pela sociedade (FERREIRA, 2010).

Esse novo territério do corpo, antes visto como territério sagrado da moralidade
religiosa se desfaz e se renova numa espécie de libertacdo da alma (FERREIRA, 2010). Hoje,
o corpo é ferramenta de marqueting, um objeto mercadologico de imensuravel valor. O
desprendimento com os remotos tabus possibilitam aos sujeitos uma perspectiva de ascensdo
a sociedade. “A moral se torna mais flexivel, os valores éticos idem, a estética também se
adapta e oferece novos pardmetros, no corpo se incorporam 0s Novos sentidos ¢ a “saude” se
adapta” (FERREIRA, 2010, p.70).

O fator salde, neste contexto, deixa de ser apenas a auséncia e prevencao de doencas,
para tornar-se uma condigdo social marcada pela imagem do fisico, pela adesdo a dietas
milagrosas, ao desejo de ser aceito socialmente nos padrdes contemporaneos estabelecidos
pelo discurso social. As praticas sociais colaboram para agregar valor ao culto corporal e as
praticas alimentares que aparecem como “receita caseira” para a transformagdo da imagem
como um passe de magica. Sdo desconsiderados os fatores sociais e fisicos, fatores estes
imprescindiveis para definir intervenc@es alimentares. O discurso da midia valoriza o culto ao
corpo tornando-o referéncia para as questdes da salde, criando um elo intimo que aproxima e

o0s tornam interdependentes.
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Para Ferreira (2009), a estetizacdo da salde também impulsionou o status
mercadoldgico de outros segmentos que procuram estabelecer vinculo com o desejo estético
das pessoas.

As deformac0Oes fisicas causadas pelas préaticas indiscriminadas de dietas restritas,
exercicios fisicos intensos, cirurgias plasticas e medicamentos para emagrecimento levam ao
que Kowalski e Ferreira (2007) “chamam de degeneragdo da vida”, caracterizados por corpos
simbolicos modificados pelas mdaltiplas identidades culturais estabelecidas pela nova
configuracdo do padréo estético contemporaneo.

Para Kowalski e Ferreira (2007), uma das praticas milenares do homem (a
alimentacédo) evoluiu em diversidade de qualidade, textura, cor, sabor e cheiro. Apesar desta
evolucdo, ha uma confusdo entre quem € primitivo e civilizado, pois o ato de comer além de
necessidade fisioldgica tornou-se um prazer insaciavel e ato muitas vezes descontrolado.

Os estudos sobre representacfoes sociais se apresentam como uma maneira de
interpretar e pensar a realidade do cotidiano, uma forma desenvolvida pelos individuos e
pelos grupos para resaltar suas posi¢cdes em relacdo a vida aos objetos, as circunstancias e vias
de comunicacdo pelos quais sdo submetidos. Sendo assim, as representacdes sociais sdo
reconhecimentos praticos dos eventos que nos parecem normais (MOSCOVICI, 2009). No
presente trabalho, as representacfes sociais sdo tomadas em seu aporte discursivo. Assim
como ocorrem as representacdes sociais sobre o corpo desejavel, essas representacdes tomam
dimens@es nos discurso,considerando que o padrdo estético interage e transforma o cotidiano
dos individuos, despertando o desejo do corpo perfeito massificado pelos dizeres adotados
pela midia.

Os simbolos que os sujeitos carregam mantem relacdo de poder com o territério em
que vive, valendo-se da concessdo a sociedade dominadora e controladora dos corpos. Os
sujeitos incorporam 0 meio em que vivem: “ressaltamos que essa relagdo estreita entre o
imaginario corporal e social significa tipos variaveis de valores os quais produzem imagens
diferentes de corpos” (KOWALSK e FERREIRA, 2007, p. 100).

Grandes avangos na medicina e as novas tecnologias, que surgem a cada dia,
sobretudo apos a revolucdo industrial, contribuem para que descobertas no campo da nutrig&o,
visando a alimentacdo saudavel e aos bons habitos alimentares com o objetivo de prolongar a
expectativa de vida.

Neste ambito, em contrapartida a atualidade, vivencia-se 0 aumento de doencas oriundas
de maus habitos alimentares praticados pelo préprio homem. A medicina atual intensifica o

discurso quanto ao cuidado com a saude e os beneficios que boas praticas alimentares trazem a
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salde corporal. Diante deste discurso atual, os sujeitos se véem diante de uma nova exigéncia: a
de se alimentar bem para manter uma vida saudavel (BEZERRA, 2012).

Para Hernandez (2005), a globalizacdo e a expansdo ocidental (em movimentos da
chamada modernidade tardia, com ascensdo do mercado de consumo em todos os &mbitos da
vida) modificaram os habitos alimentares da sociedade. Novas praticas de cultivo, praticas
alimentares e a vida pds-revolucéo industrial, incentivaram o consumo de géneros alimenticios
industrializados e de facil manejo. Ocorre neste mesmo periodo, de forma consideravel, a
transferéncia da cozinha de casa para as industrias, no que diz respeito a producdo de alimentos.
Este fato se da pela forma de vida mecanizada e programada na qual a sociedade foi submetida.

O perfil nutricional da populagédo brasileira sofreu grandes transformagdes. O que antes
era tido como maior agravo a saude publica — no caso a desnutricdo — hoje é formatado como
evento em declinio nas diversas regides do Brasil (ANJOS, 2013). Atualmente, o que mais
preocupa € o crescente percentual de obesidade em todas as fases da vida. Este fenébmeno decorre
do aumento da ingestdo calorica associada a baixa pratica de atividade fisica. A obesidade neste
ponto de vista é definida como acimulo de gordura corporal que pode prejudicar a saude e a
relacio entre massa corporal e estatura, chamado de indice de Massa Corpérea (IMC).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) estabelece padrbes para definicdo do estado
nutricional (ponto de corte) para a populacéo e os padrbes sdo definidos considerando algumas
diferenciacfes populacionais como a asiatica. Desta maneira Anjos (2013) considera um desafio
para a nutricdo desenvolver pardmetros mais fidedignos para estabelecer a ingestdo energética
para os individuos, e isto significa um estudo constante. No discurso midiatico, estes parametros
por vezes sdo desconsiderados quando se divulga aos leitores um conjunto de dietas e
aconselhamento de forma generalizada com finalidade de perda de peso sem considerar as
diversidades fisioldgica e as questdes socio-culturais da populagéo brasileira.

Para Santos (2005), embora as propostas para a reeducacdo alimentar tenham sofrido
grandes avancos, 0 modo como as informacdes sdo tratadas parece ndo chegar a um objetivo
concreto. Quando se fala em reeducagdo alimentar, na maioria das vezes, o plano parece ser
fornecer informacdes as pessoas quanto ao modo de prevenir o aparecimento de doengas e
deficiéncias de origem nutricional quando o que se espera seria auxiliar na pratica de atitudes

eficientes para resolver as caréncias:

Dessa forma, cresce a importancia dos campos da informagéo e da comunicacao, nos
quais se enfatizam as estratégias de producdo, circulacdo e controle das informagdes
referentes a alimentacdo e nutricdo, em detrimento das estratégias da educagdo
alimentar e nutricional. Os dois campos parecem se confundir. Argumenta-se, no
entanto, que embora os campos do acesso a informagdo e & comunicacdo sejam de
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extrema relevancia, eles ndo sdo suficientes para a construgdo de praticas
alimentares saudaveis. (SANTOS, 2005, p.681).

A introdugdo de novos alimentos, bem como a educagdo alimentar e Nutricional
estiveram intimamente relacionadas nas décadas de 1940 a 1960 e formaram base para a
introducdo de politicas publicas de alimentacdo e nutricdo. J& a partir de 1970, o foco
educacional da nutricao foi substituido pelo fator econdmico ligado diretamente a qualidade e
a quantidade de alimentos. Numa nova ideologia para politicas publicas na nutri¢do, a
suplementacdo alimentar através de alimentos de baixo custo e valor nutricional, tornaram-se
o carro chefe dessa nova estratégia (BOOG, 1997).

Dentro deste contexto histérico, a partir de 1980, 0 que até entdo significava uma
renovacao na ciéncia da Nutricdo, ja ndo atendia a exigéncias emergentes. Para Santos (2005),
ndo bastava educagdo nutricional baseada em orientacdes engessadas, eram necessarias
praticas educacionais capazes de empreender novas perspectivas de forma critica que
colocassem em préatica de forma eficaz os conhecimentos adquiridos pelos pesquisadores em
beneficio da populacdo, a fim de diminuir os impactos negativos das diversas formas de
deficiéncia nutricional (falta de alimentos, deficiéncia nutricional em decorréncia da fome e
da miséria).

Como elemento decisorio nas politicas publicas criadas na década de 1980, a
Constituicdo Federal de 1988 firmava os objetivos governamentais para as politicas publicas
com base nas leis da seguridade social onde garantia o direito a salde, assisténcia social e
previdéncia (PINHEIRO e CARVALHO, 2008). Como importante medida no setor da
alimentacéo e nutricdo, destaca-se a Lei organica (n° 8080) do Sistema Unico de saude (SUS),
que prop0e ac¢des relativas a politicas pablicas que atendam a populacdo mais carente.

Neste entremeio de novas discussdes a respeito de préaticas alimentares surge em 1990
o bindomio “alimenta¢do saudavel” na qual as praticas alimentares se tornam estratégias para a
promoc¢do da salde. Parece ndo restar duvidas sobre a importancia da educacdo alimentar e
nutricional (Santos, 2005), mas as acGes em relacdo a tomada de decisdo para integrar
educacdo nutricional critica e praticas alimentares saudaveis parecem distantes de uma
solucgdo, pois tratam de aspectos complexos que envolvem cultura, religido e praticas dos

sujeitos.
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2.1 HABITOS E PRATICAS ALIMENTARES COMO ELEMENTOS SOCIO-

DISCURSIVOS: A importancia dos bons hébitos e praticas alimentares para as pessoas.

O investimento em estudos nutricionais visando o espaco mercadoldgico vem
crescendo de forma intensa desde o inicio da década passada. Para isso, houve intensificacdo
em pesquisas para descobrir novas composi¢fes quimicas e nutricionais dos alimentos, o que
se torna uma caracteristica também da atualidade (VASCONCELOS, 2001).

No contexto popular, os termos alimentar, comer e nutrir passam pelo senso comum
como praticas sinbnimas, descaracterizando as diversidades pelos quais estdo submetidas:
sazonalidade, crencas, costumes e tradices (CARVALHO, 2011). Os habitos alimentares,
sobretudo as praticas alimentares, possuem uma subjetividade que transpassa a Nutricdo em
si. A alimentacdo torna-se uma pratica cada vez mais difundida das mais variadas formas e
metas sejam elas com objetivo de emagrecimento, reeducacdo alimentar, intervencdo em
fisiopatologias ou integracdo social.

A qualidade dos alimentos apresentados a midia contradiz os habitos alimentares
saudaveis ditos corretos pela ciéncia da Nutricdo. Nos canais televisivos, a predominancia
esta ligada a divulgacdo de alimentos com alto teor de gorduras, sal e agucar, o que pode levar
a agravos a saude. Estes dados revelam o quanto os meios de comunicacao influenciam nos
habitos e comportamentos alimentares, muitas vezes, inadequados (ALMEIDA,
NASCIMENTO e QUAIQOTI, 2002).

Para Pinheiro e Carvalho (2008) a alimentacdo do brasileiro mudou consideravelmente
revelando novas praticas alimentares decorrentes do novo perfil s6cio-econémico na ultima
década. Os alimentos consumidos, segundo os autores, sdo de prevaléncia industrializada, e
grande parte desse perfil se da pela alimentacdo feita fora de casa:

Nota-se, ainda, que alimentos tradicionais na dieta do brasileiro, como o arroz e o
feijdo, perdem importancia no periodo, enquanto o consumo de produtos
industrializados, como biscoitos e refrigerantes, aumenta em 400%. Um dos efeitos
da globalizacdo é a busca pelo pensamento tinico € neste paralelo um “comer
formatado” se coloca como modelo de modernidade. O comer formatado significa
que a escolha do alimento traz consigo representacdes sociais € a busca de um perfil
a ser alcancado. Mostra-se capaz de criar imagens e cddigos decifraveis por grupos,

sugerindo e encadeando comportamentos (PINHEIRO e CARVALHO, 2008, p.
176).

O ato da alimentacdo consiste em préticas que vao além do habito de comer para
englobar também exigéncias bésicas para promocdo e protecdo a salde por meio da
alimentagdo e nutricdo, o que promove melhor qualidade de vida e desenvolvimento dos
individuos (PINHEIRO e CARVALHO, 2008). Assim, a globalizacdo e a nova relacdo que
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surge entre sociedade, estado e mercado parece precisar de consenso para discutir e diminuir
0s impactos negativos assumidos por ambas as parte no que se trata de alimentacédo e nutricdo
no Brasil. Os alimentos fastfoods, como parte dos habitos alimentares da economia
mercadologica em que ndo se tem tempo para cozinhar, se incorporam a vida cotidiana
modificando hébitos alimentares e a rede midiatica insere grande pressdo na construcdo
dessas novas praticas alimentares, ao divulgar propagandas que relacionam saude,
alimentacéo e estética vinculadas.

Para tanto, os habitos alimentares sofreram transformacdes que no pensamento criticos
formam paradoxos. Por um lado, a incorporacdo de novos alimentos desvincula uma boa parte
da populacdo a situacdo de fome devido ao melhoramento de acesso a alimentos
(consequéncia da criacdao de politicas publicas assistencialistas) além do crescimento social
que subsidia uma melhora na situacdo socioecondmica. Por outro, este facil acesso a
alimentos predominantemente industrializados (PINHEIRO e CARVALHO, 2008) faz com
que doencas decorrentes do excesso de peso sejam cada vez mais crescentes. Por fim, ha
ainda o agravante de se divulgar veementemente a representacao do corpo magro em todos 0s
segmentos sociais, 0 que se coloca em contrapartida ao corpo produto do consumo e dos
habitos atuais. Na préxima secdo, serd abordado o que de fato é cientificamente discutido
sobre os padrdes corporais e o territorio que permeia essa relacéo.

2.2 SOBRE O TERRITORIO DO CORPO

Os estudos cientificos sobre alimentacdo e nutricdo da populacdo Brasileira surgiram
em meados século XIX através de estudos publicados por faculdades de medicina existentes
neste periodo no Brasil (Kak, Proenca e Prado, 2011), e tiveram seu apogeu no final de 1930
na Era Vargas, que registrava grandes avangos rumo a modernizacdo da economia do Brasil
com a regularizacdo de novas profissdes ligadas as préaticas nutricionais (VASCONCELOS,
2002).

A partir da década de 1990, a globalizacdo da economia muda também os habitos
alimentares no Brasil. O dia-a-dia mais agitado das pessoas faz aumentar o consumo de
alimentos répidos e de alto valor caldrico, consequentemente o aparecimento de doengas
crbnicas ndo-transmissiveis, decorrentes da vida sedentéria. Surge também neste periodo o

paradoxo da transi¢cdo nutricional, pois a0 mesmo tempo em que cresce 0 Sedentarismo
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provocado pelo alto consumo de carboidratos simples e gorduras surgem também as doencas
nutricionais derivadas da miséria, escassez de alimentos e da pobreza carregados pelo modelo
de desigualdade econdmica (KAC, PROENCA e PRADO, 2011).

A obesidade ¢ uma condicdo preocupante na atualidade e um fator intrigante que
ronda o meio cientifico. O excesso de peso analisado nos pareceres da comunidade cientifica
da area da nutri¢do, baseado em dados epidemiolégicos, € um dos problemas de satde publica
mais grave no Brasil (COUTINHO e LUCATELLLI, 2006). A midia focada nesta realidade,
busca incorporar préaticas alimentares que possam massificar habitos alimentares e praticas de
atividades fisicas que, de forma explicita, tenta homogeneizar as pessoas.

A obesidade é caracterizada pelo acimulo de massa adiposa subcutanea e que pode ser
associada a fatores de risco como hipertensao, diabetes, sindrome metabolica e outras doencas
crbnicas consequentes do excesso de peso (ALMEIDA et al., 2006).

Apoiada nas bases nutricionais cientificamente comprovadas, dietas muito restritivas
sdo consideradas inadequadas e podem provocar efeitos indesejaveis como desidratacdo,
perda de eletrolitos, sais minerais, glicogénio e tecido muscular, acarretando na perda de
massa magra e pouca diminuicdo da massa gordurosa. A restricdo alimentar inadequada além
de ocasionar a perda de massa muscular diminui também a taxa de metabolismo basal,
ocasionando reducdo do gasto energético o que ndo contribui para a manutencdo do peso
perdido (SAVI et al., 2000).

De acordo com Bernardi, Cichelero e Vitolo (2005), individuos que insistem em dietas
hipocaldricas perdem uma quantidade significativa de peso (20 kg em 12 a 16 semanas).
Entretanto, a maioria destas pessoas, readquire 0 peso num pequeno espago de tempo,
recomecando nova dieta. Nesse contexto, € importante estudar e analisar os aconselhamentos
dietéticos e as dietas sugeridas na midia a fim de verificar pontos discursivos estratégicos
utilizados pela midia que podem ocasionar intercorréncias psicologicas e sociais na vida dos
sujeitos que buscam a magreza como elemento estético.

Almeida et al. (2006) define estética corporal como sendo tudo o que é belo, uma
perfeicdo da forma que pode ser encontrada em diversos lugares além do corpo humano. A
estética seria a materializagdo da beleza, uma tentativa de universalizacdo da imagem
maximizada pela intervencdo do homem seguindo um padrdo do mundo atual. Uma expresséo
de relacéo intensa do corpo com que interage com 0 mundo e seus critérios de pertencimento.

A percepcdo da imagem corporal pelas mulheres, por muitas vezes, é distorcida. Para

Laus, Moreira e Costa (2009), a busca obsessiva a forma fisica desejada oprime 0s conceitos
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de salde nutricional e releva pontos criticos na avaliacdo do estado de salude e nutricdo
caracterizada pela individualidade pelos quais 0 assunto deve ser tratado.

Saikali et al., (2004) descreve disturbios alimentares que sdo provocados por habitos
alimentares incorretos. Dentre eles, 0s autores citam a anorexia nervosa e a bulimia nervosa,
disturbios provocados respectivamente pela restricdo alimentar severa e compensagdo da
ingestao energética através da indugcdo ao vomito. Na anorexia nervosa, o individuo se vé com
excesso de peso mesmo estando emagrecido e até mesmo abaixo do peso (distor¢do da
imagem). O medo de ganhar peso e ser obeso torna-se uma caracteristica crucial neste
disturbio alimentar.

Assim, o corpo padronizado na estética da sociedade capitalista contemporanea é
construido e constitutivo de discursos mercadoldgicos que cultuam o territério do corpo
estereotipando-o para a magreza absoluta, se apropriando dele como instrumento de poder e
dominacdo através de padrdes estéticos estabelecidos nas relagfes sociais.

Ao longo da trajetdria histérica humana, o corpo é percebido de diferentes formas de
acordo com o contexto temporal. A identidade ligada a imagem do sujeito em alguns
momentos é confundida com identidades que surgem na midia e a preocupacdo exagerada
com a aparéncia torna-se um problema de salde coletiva (SAVOIA, 2003).

Segundo Bosi et al. (2006), boa parte de autores e estudiosos das medidas
antropométricas humanas enfatizam medidas padréo desconsiderando por diversos momentos
a variacdo da cultura local, o comportamento sociais, etnias e fatores psicolégicos que podem
influenciar diretamente ou indiretamente na distor¢do da imagem corporal.

Para Serra e Santos (2003), propagandas exibidas pela midia transmitem milhares de
informacOes e despertam expectativas que se contradizem. Ao mesmo tempo em que
divulgam novos produtos dietéticos e a perda de peso, por outro lado, incentivam o uso de
produtos tipo fastfood .A intencdo da midia mercadoldgica das dietas e produtos alimenticios
é utilizar o corpo como territério de poder, explorando o espaco em que os individuos vivem
(territorio cultural) a fim de descobrir seus habitos e tornar o que antes era superfluo em
produtos indispensaveis, de maneira que os consumidores se tornem dependentes dos bens de
consumo (ORTIGOZA, 1997).

As intervencOes alimentares descritas em muitas revistas de dietas podem levar as
pessoas a tentativa de incorporar aspectos do meio social (dietas da midia) podendo
comprometer a satde dos individuos. As mulheres, conforme verificado por Gongalves et al.
(2008), apresentam maior numero de transtornos de origem alimentares como a anorexia

nervosa e maior distor¢do da imagem corporal.
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O corpo e a estética apregoada pelo que Almeida et al., p.791, (2006) chamam de
“industria cultural”, que se estende a industria da beleza e do emagrecimento, s&o marcados

por interesses mercadoldgicos. 1sso porque:

Eles se difundem de diferentes formas para que se possibilitem a produgdo
e a reproducéo da sociedade, que devem garantir um determinado modo de
fabricacdo de produtos, gerando o consumo, bem como a maneira como se
gera a prépria vida. Assim, o capitalismo utiliza diferentes estratégias para
convencer a todas as pessoas de formas diferentes, para que elas possam
aderir ao estilo de existéncia, que é pautado pelo fetiche da mercadoria,
pela reificacdo da consciéncia e a adesdo da idéia de que tudo sempre foi
assim e sempre sera (ALMEIDA et al., 2006, p. 791).

O discurso midiatico ndo se resume neste contexto apenas a modos de persuasao
momentanea, conforme Almeida et al. (2006), se concretiza e fortalece em todos os ambientes
em que o0s sujeitos estdo inseridos, em casa, no trabalho, no lazer, na hora do descanso.

A profissdo de nutricionista foi criada pela Lei n°® 5.276, de 24 de abril de 1967. Em 17
de setembro de 1991, a Lei n° 8.234, regulamentou a profissdo de nutricionistas, e definiu as
atividades privativas desta profissdo. Desde entdo, temas relacionados a nutricdo sdo
divulgados e distribuidos pela midia de forma escrita, impressa, por meio de propagandas e
escolas de Nutricdo. Mas foi a partir de 1980 que as dietas da moda foram fortemente
exploradas pela midia impressa.

Desse modo, para atender as demandas de consumo de dietas milagrosas, surgem
producdes midiaticas impressas sobre o tema, fortalecendo vinculo com o tema especialmente
a partir da do final da década de 1970. A revista Shape Brasil, surge a partir de 1981,
constituindo uma rede de praticas que apregoam discursos que nem sempre se apdiam no Viés
cientifico para conseguir o seu intento: a venda dos produtos, no caso, a revista. A seguir,
veremos o surgimento de novos géneros alimenticios e a associacdo de dietas milagrosas para

alcangar o corpo perfeito.

2.3 MUDANCAS DAS PRATICAS ALIMENTARES E A ESTETICA COMO PONTO
ESTRATEGICO

O comportamento alimentar, conforme sugerem Alves e Boog (2007), Souto e Ferro-
Bucher (2006) esta relacionado as praticas alimentares da populacdo, ligados a fatores,
territoriais, socioculturais e fatores organicos, ou seja, € um fenébmeno complexo, que vai

além da pratica do comer. Isso se deve ao fato de que o comer ultrapassa o valor sensorial e 0
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desejo de nutrir-se, pois colocam-se em confronto fatores psicolégicos e conflitos vividos que
n&o dependem da fome.

Para Saikali et al. (2004), o individuo procura espelhar-se na imagem de outra pessoa
que julgue ideal para modelar seu préprio corpo. Esta atitude segundo o autor pode levar a
consequéncias inesperadas que podem ser prejudiciais a salude e provocar compulses
alimentares.

As dietas e praticas de intervengdes alimentares que sdo divulgadas promovem uma
busca constante pelo controle do peso corpéreo e influenciam na auto-identidade,
principalmente porque ligam os hébitos alimentares a aspectos da aparéncia do sujeito, que
afetam a forma do corpo (SANTQOS, 2007).

E crescente o nimero de mulheres que aderem as dietas da moda com a finalidade de
perda de peso em busca da beleza e do corpo perfeito. A preocupacdo com salde e beleza,
assim como a boa forma, principalmente para o publico feminino, é notério (WITT e
SCHNEIDER, 2011). As exigéncias contemporaneas parecem instaurar uma ordem, onde o
corpo bonito ganha destaque. A sociedade de consumo dita um padrdo de beleza que assim
como as mulheres, abrangem a diversidade de géneros, faixas etarias e classes sociais.

Para Garcia (2003), as dietas motivadas com o intuito de valorizar o produto como
meio mais saudavel e correto para se alimentar e como indicadores de salde partem da
propagacdo de partes diversas do planeta que difundem um ideal. A exemplo disto, destaca-se
a difusdo da dieta do mediterraneo que foi acolhida como um padréo de dieta exemplar.

O padréo de beleza do corpo magro veiculado pela midia provoca nas mulheres um
descontentamento com o seu padrdo fisico fazendo com que elas procurem por recursos,
muitas vezes inadequados, para alcangar o “corpo perfeito”. Medicamentos, dentre eles os
laxantes e remédios para emagrecimento sao um dos meios utilizados por este puablico em
busca da perda de peso. Estes artificios associados as praticas de atividades fisicas em excesso
podem acarretar em danos a saude, podendo estes serem irreversiveis (WITT e SCHNEIDER,
2011).

Estudos realizados por Alves et al. (2009) detectaram 0 sexo feminino como género
em destaque no quesito estética corporal. Segundo os autores as mulheres se preocupam mais
com a estética e beleza se comparado aos estudos relacionados aos homens.

A cultura ocidental da énfase a imagem corporal e a boa forma, o que desperta nos
sujeitos uma procura particular por aspectos fisicos que por ventura ndo estejam dentre do
padréo ditado por essa cultura (VASQUES, MARTINS e AZEVEDO, 2004). Independente da

colocacio em que a pessoa se encontra, dentro do indice de Massa Corpdrea (IMC), a imagem
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do corpo fora de forma ou com excesso de peso parece despertar maior preocupacdo. A
harmonia das proporgdes estabelecidas torna-se mais significativa do que os préprios
parametros nutricionais. As perdas da beleza e de suas formas sobressaem aos fatores
intrinsecos relacionados a salde de cada um.

A obsessiva busca pelo modelo de corpo ideal parece ser firmada pela forca
normalizadora da industria da beleza e modelos de estética tendem a persuadir as pessoas.
Kowalski e Ferreira (2007), descrevem as contradicdes em relacdo as exigéncias da forma
fisica perfeita. A vida parece reduzir ao empenho de transformar e produzir um corpo.

O peso do discurso para o corpo parece um fardo tal qual ou maior que o proprio peso

do individuo:

E interessante destacar o paradoxo que o culto a forma fisica gera na cultura do
corpo. Quanto mais se impbe o ideal de autonomia individual, mais aumenta a
exigéncia de conformidade aos modelos sociais. O corpo se emancipou de muitas de
suas antigas prisdes sexuais procriadoras ou indumentarias, atualmente encontra-se
submetido a coergdes estéticas mais imperativas e geradoras de ansiedades do que
antes (KOWALSKI e FERREIRA, 2007, p. 95).

A industria da beleza usa como artificio as duas faces da moeda segundo Almeida et
al.(2006), que relata 0 modo como pessoas acima do peso e as que buscam o corpo perfeito
sdo persuadidas de todas as formas. Revistas de dietas da midia corroboram para a difuséo de
praticas alimentares de senso comum cultuando o corpo perfeito ao mesmo tempo em que
tratam os ‘“gordinhos” como fonte mercadoldgica ao propor desafios de perda de peso em
curto espaco de tempo.

Caracterizando a duplicidade da industria da beleza, roupas, acessorios, coquetéis de
remédios e dietas, milhares de produtos e servicos sdo oferecidos aos individuos que estdo
acima do peso a fim de conforta-los com sua condicao corporal, mas induzindo-os a praticas
alimentares que os levem ao padréo estético socialmente aceito.

A seguir, trataremos da linguagem utilizada como artefato que seduz e impressiona as

leitoras.

2.4 0 DISCURSO DA MAGREZA COMO RECURSO MIDIATICO PARA O PUBLICO
ALVO FEMININO
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As mulheres sdo o alvo privilegiado do discurso de controle do corpo com préticas
contra a obesidade. A busca pelo status do sucesso, aceitacdo social e felicidade tornam a
imagem feminina um trunfo para o mercado publicitario. O namero de mulheres que se
submetem as dietas da moda vem crescendo gradativamente e a perda de peso torna-se um
elemento midiatico persuasivo importante para vinculo entre magreza em prol da solugdo de
todos os problemas existenciais femininos (WITT e SCHNEIDER, 2011).

Para Bosi et al. (2006), a midia muitas vezes se encarrega de difundir cultura ao
corpo magro, com consequente responsabilidade pela difusdo de maus habitos alimentares e
0 incentivo a préaticas de contracensos: em geral, divulgam-se propagandas de comidas
rapidas e praticas, em sua grande maioria altamente calricas, a0 mesmo tempo em que vende
a imagem de corpos esculpidos através de intervencao alimentar baseada em alimentos light.
Isso € um paradoxo, pois a0 mesmo tempo em que se difundem os habitos da comida répida e
pobre nutricionalmente, apregoa-se o desejo pela estética da beleza, salde e magreza.

Emagrecer, para muitos individuos, faz parte do cotidiano e o principal estimulo para
esta préatica é de origem estética. Existe atualmente uma grande aparato na industria a servico
das dietas e perda de peso, no qual dietas milagrosas, shakes, pilulas, chas, prometem
resultados fantasticos como “emagrega sete quilos em duas semanas” (SANTOS, 2005).

A imagem corporal para o sexo feminino apresenta relacdes diferentes em relagéo ao
sexo masculino. Para as mulheres, a imagem que reflete sua autoidentidade corresponde a
uma estética diferente da sua realidade enquanto os homens se identificam com a imagem
relacionada & eutrofia (BRANCO, HILARIO e CINTRA, 2006). E sugestivo o uso da imagem
feminina em propagandas de shakes e fittnnes, pois apesar do crescimento de produtos e
servicos relacionados a dietas para homens, o publico feminino ainda consome uma grande
fatia deste mercado.

Na concepc¢do da valorizacdo da imagem, a aceitacdo entre os géneros torna-se um
elemento primordial para o discurso midiatico. As mulheres de boa aparéncia fisica segundo
Gomes e Caramaschi (2007) despertam mais interesse nos homens em relacdo ao seu
potencial intelectual. O vinculo entre o sucesso e beleza torna-se artefato precioso para manter
0 poder hegemdnico da midia no tratamento da estética como fator essencial a mulher bem
sucedida.

O discurso estético constantemente € utilizado como estratégia da midia para
diferenciar o belo do feio, 0 magro do gordo, o que é bom do que € ruim. A beleza e a
satisfagdo pessoal se traduzem em saude. A estratégia € o dominio do corpo através dos meios

de consumo e publicidade. “Nao ha nenhum aspecto da vida que ndo esteja dominado pela
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imagem corporificada do corpo e, portanto ndo instaure ou ndo restaure a globalidade de que
estd inserido aqui: um padrdo a ser seguido” (KOWALSKI e FERREIRA, 2007, p. 90).
Segundo os autores, o “virus da imagem” pode tornar o corpo como produto meramente
mercadologico, indiferente a totalidade de sujeito cultural, de contetdo politico social. O
corpo torna-se publicidade, produto industrializado e comercializado que o afasta da esséncia
humana. A imagem torna-se a figura estética da existéncia e o corpo uma unidade construida
e destituida de valores.

O discurso da midia provoca, ratifica confrontos pessoais e articula os sujeitos de
forma a convencé-lo da auto-responsabilidade para com seu estado fisico. A forma dos
dizeres parece originar-se do principio de que no mercado existe todo um aparato de produtos
sempre eficientes e servicos em prol da boa forma e estética de maneira que, s6 ndo tem o
corpo magro quem nao quer. “O individuo busca em seu corpo uma verdade sobre si mesmo
que a sociedade ndo consegue mais Ihe proporcionar” (KOWALSKI e FERREIRA, 2007, p.
94). O corpo se torna dependente da indUstria da beleza e a indUstria da boa forma dita rigidas
regras pela quais 0 corpo se escraviza e se aprisiona.

As exigéncias atuais, diferentes daquelas anteriores ao século XX, convocam e
pressionam o sujeito a conferir além do controle sobre suas atitudes diante da sociedade, o
autocontrole sobre sua imagem fisica (KOWALSKI e FERREIRA, 2007, p. 94).

A midia utiliza o que Foucault (1987) chama de “sistemas disciplinares”, ferramenta
de poder adotada pela midia, destacado aqui o dizer para a midia impressa. O poder
hegeménico da corporeidade passa de um confronto do corpo belo com o corpo vivido, para
um exercicio de poder e dominacdo dos corpos e estilo de vida, onde prevalecem o interesse
mercadoldgico e a expansao da indUstria do corpo perfeito.

Como estratégias de autocontrole, surgem as dietas mirabolantes e sua divulgacao
acontece amplamente em revistas impressas, na medida em que se populariza a idéia de
emagrecer “sem muito sacrificio”. Desse modo, o discurso mididtico das dietas populares ¢
um artificio mercadologico para que o proprio mercado da magreza se estabeleca e se
divulgue como tal.

A seguir, trataremos dos pressupostos tedricos e metodoldgicos do discurso,
juntamente com a ADC e estudos sobre a modalidade/modalizagdes como estratégias de
interpelacédo do leitor para o0 consumo de praticas e identidades ligadas a magreza.
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3 PRESSUPOSTOS TEORICO-METODOLOGICOS : DISCURSO, AADCE A
MODALIDADE

A proposta metodoldgica para esta dissertacdo pretende discutir a rede de confrontos
que por vezes se da entre os discursos popular e cientifico sobre a magreza nos géneros do
discurso reportagem com a temadtica sobre dietas na revista Shape Brasil. O olhar
interdisciplinar envolve os estudos territoriais, os estudos discursivos (enfatizando a Analise
de Discurso Critica) e a Nutricdo. Destacam, nessa perspectiva, as possibilidades discursivas
que surgem ao se tratar das praticas sociais enquanto fendmenos de linguagem. O meio de
interacdo, no caso, a midia, € quem proporciona um conjunto de materiais simbdlicos,
passivel de investigacdo, a medida que a linguagem constitui modo de agir e de atuar no
mundo.

Baseando-se em um contexto discursivo midiatico, esta dissertacdo tem o intuito de
somar aos conhecimentos construidos sobre o territério os significados e as categorias
discursivas que um texto pode carregar. Ressalta-se, nesse momento, as praticas sociais como
sendo um importante elemento formador da identidade dos atores sociais.

Através de analise critica, intenciona-se resgatar nos textos/discursos da revista
impressa escolhida, praticas sociais referentes aos dizeres nutricionais, utilizados como
artefatos para legitimar praticas discursivas, que disseminam uma estética corporal da
magreza. Nesse mesmo plano, o olhar sobre o poder hegembnico do territério do corpo
servira de aparato para melhor compreender as relagdes de forcas pelas quais 0s sujeitos sao
levados a se identificar com identidades e com praticas sociais veiculadas na midia.

Torna-se extremamente importante o estudo da forma pela qual a midia utiliza-se dos
fendmenos linguisticos para construir o sentido dos textos e legitimar as praticas dietéticas
exibidas nas reportagens. Pora tanto, serdo analisados e discutidos os artefatos léxico-
discursivos modalizadores presentes nas reportagens, dentro de um contexto linguistico

modalizador conforme Nascimento (2013) descreve:

...a modalizacdo se apresenta como um fendmeno que permite ao locutor deixar
registrado, no seu discurso, marcas de sua subjetividade através de determinados
elementos linguistico-discursivos e, portanto, imprimir um modo como esse discurso
deve ser lido. Dessa forma, age em funcgéo da interlocucdo. Em outras palavras, a
modalizacdo consiste em uma das estratégias semantico-discursivas que se
materializa linguisticamente e se constitui em um ato de fala particular.
(NASCIMENTO, 2013, p. 1).
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Desse modo, expressdes verbais, adjetivadores e nomeadora sdo importantes para a
compreensdo do universo das praticas discursivas escolhidas nas reportagens em questéo.
Para melhor compreendermos o objeto, selecionamos dentro das reportagens, trechos que
tomam como ferramenta modalizadora, verbos modalizadores em destaque. Serdo
selecionados o0s 12 volumes da revista “Shape Brasil” que circularam em bancas no ano de
2012 e que aparecem em suas reportagens expressdes modalizadoras. As reportagens

selecionadas foram organizadas conforme quadro abaixo e os verbos modalizadores utilizados

para analise estdo destacados em cinza claro:

em 3 dias e, de quebra, ganhar
um facelift de brinde? Com a
nova dieta do Dr. Perricone,
VOCé consegue isso e muito
mais. Faca o test-drive e sinta
adiferenca rapidinho! (p.77-9)

Més | Reportagem: Titulo principal Reportagem: enunciados/recortes em destaque

Jan | Shake, shake, shake! Essa | Afine até 2 kg por semana. Encare o desafio do
bebida, camped das dietas de | shake por apenas 15 dias e comprove! Para dar
emagrecimento, é facil de | certo, vocé deve substituir o café da manhd e o
encontrar, simples de preparar e, | jantar pela bebida. (p. 82)
0 mais importante, afina até 2 kg
por semana com saude. (p.78)

Fev | Quem ndo quer emagrecer 1 kg | Nesse programa, sdo utilizadas proteinas de alta

qualidade, como as encontradas em peixes,
mariscos, tofu e ovos. VVocé também pode incluir
o chd verde, que aumenta o metabolismo e
desacelera o envelhecimento. (p.77-9)

Mar

Gostosuras  antiestresse e
antiansiedade. (p. 72)

Diferente de outras dietas que pregam de cinco a
seis refeicBes por dia, aqui vocé s6 faz as trés
principais- café da manha, almoco e jantar, ja que
os italianos dificilmente comem lanches
intermediarios. Mas, se vocé ficar sem energia
entre uma refeicdo e outra, pode ter uma barrinha
de cereal a tiracolo que ndo vai fazer nenhum
estrago. Para perder até 1 kg por semana e
consumir todos esses pratos gostosos, vocé tera
que passar por um periodo de adaptacdo. Aqui é
permitido tomar uma taga pequena no jantar. “O
vinho apresenta diversas substancias antioxidantes
em sua composicao, entre elas os polifenois. E por
isso que vocé pode (e deve!) incluir a bebida na
sua dieta diariamente para garantir todos o0s
beneficios. (p. 79)

Abr

Dieta do Chocolate. Afine 1 kg
por semana. (p.80)

Os mais amargos, com 70% ou mais de cacau
possuem alta concentracdo de flavonoides, que
sdo anti-inflamatdrios. O excesso de peso pode ser
encarado pelo organismo como um quadro
inflamatorio, e o chocolate com alto teor de cacau
influencia na perda de peso. A nutricionista Paula
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Castilho, diretora da Sabor Integral Consultoria
em Nutricho, em Sdo Paulo, preparou um
cardapio no qual vocé pode ingerir ate 100
calorias da delicia por dia. (p.80)

Mai | Afine como Adele: 6 kg em 20 | PGe no prato! Os alimentos-chave em uma dieta
dias. A cantora adotou o0 |sem carne sdo aqueles que oferecem grandes
vegetarianismo para deixar sua | quantidades ndo so de proteinas, mas também de
vida mais saudavel e, de quebra, | ferro. Veja quais sdo: leguminosas, oleaginosas e
emagrecer! Siga 0s seus passos e | sementes variadas. Além desses grupos de
fique uma temporada sem come | alimentos, vocé tem que colocar no prato vegetais
carne para sentir o resultado. | escuros, frutas, massas, legumes, ovos, leite e
Eles aparecem mesmo! (p.79) derivados. (p. 80)

Jun | Preciso perder 15 kg para entrar | Consegue, sim! Claro que é preciso uma mudanga
no meu vestido de casamento | total na rotina e na alimentacdo. Em casa, vocé
daqui a 4 meses. Consigo com | também pode fazer. Tire a gordura e o aglcar do
dieta+exercicios? (p.59) prato e diminua as por¢bes. Dé mais atencdo aos

legumes, frutas e integrais. Invista nos exercicios
combinados (musculacdo+ aerdbicos) para
garantir resultados. Treine todos os dias! (p.59)

Jul | Corpo dos sonhos= -gordura + | A proteina € uma grande fonte de energia. Mais

masculos! (p.74) que isso, ela fornece o dobro de calorias se
comparada aos carboidratos. Mas atencao! Comer
muita proteina sem gastar a energia que ela
oferece gera o efeito contrario, porque acaba
sendo revertida para gordura e ainda sobrecarrega
os rins. Onde encontro? Da para achar os dois
separados em lojas de suplementos. E mais
pratico e econbmico investir em um pote que
possui 0s dois. Por ser um pd sem sabor, pode
acrescentar em shakes, vitaminas, saladas ou até
na refeicdo! Uma colher de (sopa) do pdé do
mixprotéico tem cerca de 23g. (p.75)

Ago | 3 novidades para turbinar sua | Comer pouco e ficar satisfeita, transformar o doce
dieta! (p. 70) em zero calorias, fazer o seu metabolismo

funcionar a mil por hora para ndo acumular

Cardapio, sugerido na | nadinha de gordura. Tudo isso € possivel com
publicacdo, afinou muita gente | alimentos simples e que talvez vocé ndo conheca,
nos EUA e esta fazendo barulho | mas deve colocar no prato a partir de agora. (p.
por aqui. Coloque os nutrientes | 70)
certos na dieta e queime 6 kg,
em 28 dias. (p.83) 22 Dietas para anélise. (p.83-5).

Set | 1 més para chapar a barriga. Para bater de frente com o acimulo de gordura no

(p. 76)

abdémen, vocé tera que aliar uma alimentagéo
equilibrada a pratica de exercicios fisicos,
mudanca de héabitos e investir em tratamentos
estéticos. Ponha em pratica uma dica por dia!

(p.77)

Dia 19.

“Coma um sanduiche natural as 18h
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quando estiver saindo do trabalho e, ao chegar em
casa, aposte num prato de salada e um iogurte
com 1 colher (sopa) de granola”, diz ela. O
sanduiche deve ser feito com pédo integral,
cenoura e queijo branco. (p.80)

Out | Sucos detox! (p.58) Tudo bem ter um dia do “lixo” por més, em que
vocé pode comer o que quiser, desde que de
forma moderada- sim, inclusive hambdrguer e
docinhos. (p.59)

Nov | Macd: a delicia magra da vez! | Macd cozida. Corpo de ferro. Vocé pode prevenir
(p.71) doencas como infarto, fortalecer os 0ssos e a
visdo, tudo isso com o vinho! (p. 72)

Dez | -4kg com a nova dieta Dukan. | Vire uma princesa! Fique tranquila, pois vocé nao
(p.75) vai passar fome: pode comer os alimentos
indicados a vontade! Portanto ndo estranhe a falta
de quantidade do cardapio hen? E Lembre-se:
vocé pode segui-lo até atingir a meta e, depois,
siga para a fase da consolidagéo. (p.76)

Quadro 1 - No quadro acima, destacam-se em vermelho os verbos modalizadores que interessam para a anélise.
Eles compreendem as categorias que serdo investigadas no corpus das reportagens.

No préximo item, sera exibida a abordagem da pesquisa e 0 que sera abordado durante

as andlises de acordo com 0s objetivos da proposta.

3.1 CARACTERIZACAO DO ESTUDO

A temdtica da pesquisa destaca 0 modo como se representa em revista impressa o
territério do corpo e o (re)constitui discursivamente em géneros do discurso midiatico. Na
proposta do presente estudo, a visdo teorica se da com aspectos que destacam o territério do
corpo, por visOes da geografia, cultura, aspectos dos estudos nutricionais sobre dietas e
cuidados com o corpo e a analise de discurso critica (ADC), abordagem preferencialmente
escolhida para o desenvolvimento do trabalho. A proposta de ADC da presente pesquisa
segue 0 modelo tedrico-metodoldgico proposto por Norman Fairclough, aprofundado
significativamente a partir das obras “Critical Discourse Analisys” (2003) e “Language and
Globalization(2006), com a proposta de considerar significados mobilizados a partir da
analise de préticas discursivas.

Trata-se de uma proposta capaz de interligar recursos e atores sociais, cujas praticas se
dao com discursos que constituem dizeres e as ideologias, as quais interpelam os sujeitos em

suas acOes sociais. Sucintamente, a dissertacdo se desenvolve por meio uma abordagem
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interdisciplinar @ medida que promove conversacao entre as categorias e promove linhas de
andlise as producdes discursivas.

Pretende-se levantar, através de um estudo qualitativo, pela ADC, a forma como a
midia representa o territorio do corpo, analisando imprecisdes nas informacbes que
constituem o cendrio midiatico, especialmente, o que de cientifico e de senso comum
permeiam 0s géneros reportagens midiaticas cuja tematica sobre dietas é o foco sobre o qual
se desenvolvem esses géneros.

A ADC firma seus objetivos com uma visao cientifica de critica social através da
argumentacdo sobre o modo como as relacbes de poder interpelam o0s atores sociais.
Preocupa-se com pesquisa critica no contexto da modernidade tardia, destacando temas que
tomam forca na contemporaneidade, especialmente, a estética desejavel da magreza veiculada
pela midia, pratica consensual que se utiliza da linguagem como trunfo mercadolégico. Por
meio de anélise linguistica e sociossemiotica, considerando texto e contexto, destaca-se como
se moldam as praticas sociais que provocam expectativas sobre como os sujeitos devem agir
ou agem, seguindo a tendéncia contemporanea para o apelo ao magro como corpo perfeito.

Na concepc¢éo de Faiclough (2001), o que faz os textos se tornarem relevantes sao as
formas como séo produzidos a partir das praticas sociais e das relagdes de poder estabelecidas
entre eles. Considera-se na pesquisa que, para compreender a linguagem como préatica social é
necessario compreender a relagdo mutua entre o(s) discurso(s) e os atores sociais, que se
tornam constituidos e constitutivos socialmente. Para Lara (2008), os atores podem ser
representados conforme sua identidade e a representacdo € o que indica 0 modo como sao
projetados 0s sujeitos na vida: “As representagdes incluem ou excluem atores sociais para
servir a interesses e propdsitos particulares. Atores podem ser incluidos, suprimidos ou
colocados em segundo plano na representacdo.” (Lara, 2008, p. 278).

Um foco importante de observacdo na presente dissertacdio € o modo como
textualmente sdo interpelados os sujeitos por acGes modalizadoras nas reportagens. A
modalidade diz respeito ao modo como, na producao, sujeitos se posicionam para agir com e
sobre os interlocutores. Para Fiorin (2008), “s6 pode realizar uma agao o sujeito que quer e/ou
deve, sabe e pode fazer”. Os sujeitos podem ser interpelados a realizarem agdes que devem,
mas nao querem. Na interpelacéo, os dizeres se fazem com processos/ verbos como querer,
dever, poder e saber, sendo esses classificados como modalizadores. Fiorin (2008) teoriza a
modalizacdo como plano semidtico que se organiza em uma estrutura entre o0 sujeito e o

objeto:
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Com a modalizacdo do sujeito, a Semiética passa a analisar também seu modo de
existéncia: sujeitos virtuais, 0s que querem e/ou devem fazer, sujeitos atualizados, os
que sabem e podem fazer; sujeitos realizados, os que fazem. Uma gama muito
grande de textos passa agora a ser explicada pela teoria: aqueles em que ha
personagens sonhadoras, mas que sdo incapazes de passar a acdo;aqueles em que ha
personagens realizadoras etc. ( FIORIN, 2008, p. 174).

Tamanini-Adames e Lovato (2011), define as reportagens como instrumento midiatico
ideoldgico e opinativo que por esta razdo tendem a ndo serem assinadas. Para a autora, a
presenca constante de verbos modalizadores, associados a imagens através da construgdo
social das representacGes permite a midia construir realidades e nova(s) identidade(s). Ainda
que interpelem diretamente 0s sujeitos para 0 como devem agir, a autoria dos textos em
estudo ndo € declarada, uma vez que os dizeres se ddo como divulgacéo cientifica, ndo sendo
esses totalmente abonados pela legitimidade cientifica. Nesse sentido, na analise, destaca-se 0
confronto que por vezes se estabelece entre discurso académico e de divulgacdo cientifica ao
se constituirem os aconselhamentos. Para melhor clarificar a o carater teérico-metodologico
da Andlise Critica de Discurso, sera explanado a seguir um conjunto de defini¢cbes da ADC

importantes ao presente estudo.

3.2 A ANALISE DE DISCURSO CRITICA

Muitas vezes, 0s textos em revistas e em jornais e as reportagens nos meios de
comunicacdo ndo possibilitam aos individuos perceberem o quanto os dizeres ali veiculados
sdo tomados enquanto discurso(s) especialmente forjados para a midia. Na Andlise de
Discurso Critica, evidenciam-se os discursos como transformadores das relacdes sociais e

como modificadores do sistema de crencas, da identidade e dos valores dos sujeitos.

A Anaélise de Discurso Critica (ADC), de orientacdo anglo-americana, permite a
percepcdo do modo como os estudos discursivos afetam as vidas das pessoas. Fairclough
(2001) descreve a ADC como uma abordagem transdisciplinar, pois transforma teorias, abre
novas perspectivas e contextualiza, por exemplo, a constitui¢do, veiculacdo e consumo novos
territérios — como o do corpo magro, controlado. Desse modo, garante discussfes que
abordam as relagdes sociais e o poder estabelecido nessa interacéo.

Faiclough (2001) coloca em pauta o poder difundido pela linguagem e discute as
praticas sociodiscursivas, na tentativa de vincular novas possibilidades de comunicacéo e de

descortinar a maneira pela qual transforma cultural e socialmente os grupos, persuadindo e
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seduzindo as pessoas. Assim, torna-se fundamental a contribuicdo da ADC para a construcao
da pesquisa, uma vez que, tomando com referéncia as préaticas discursivas legitimadas pelo
senso comum sobre o corpo perfeito, os padrdes estéticos sdo fortalecidos através da
popularizacdo do conhecimento cientifico, que nas entrelinhas transcritas pela midia, séo
ocultas informacgdes de relevante importancia.

A visdo da geografia sociocultural sobre territorio complementa a relacdo que se
estabelece entre o social e o individual ao se considerar os estudos discursivos criticos. As
identidades sdo construidas a partir de uma nocéo de lugar que € o corpo, construcdo intima
que cada vez mais passa a ser reconstruida e passivel de ser transformada de acordo com
desejos empiricos e padrbes estabelecidos. Dietas (midiaticas), relatos sobre cirurgias
plasticas, dicas de medicamentos e praticas exacerbadas de atividades fisicas podem refazer
imagens de acordo com os padrdes ditados pela sociedade (FERREIRA, 2010).

Esse novo territério do corpo, antes visto como territério sagrado da moralidade
religiosa se desfaz e se renova numa espécie de libertacdo da alma. Hoje, o corpo € ferramenta
de marqueting, um objeto mercadoldgico de imensuravel valor. O desprendimento com o0s
remotos tabus possibilitam aos sujeitos uma perspectiva de ascensdo na sociedade.

Alguns géneros discursivos que destacam, por exemplo, corpo alto, belo, esguio,
magro e saudavel, sdo utilizados como artefatos, marcando os discursos no que tange ao
territério do corpo representado em textos. Esses géneros discursivos funcionam como
elemento diferenciador e seletivo na formacdo de grupos que alimentam a nocdo de
pertencimento.

Nesse sentido, uma construcdo sociocultural estabelecida pela multiterritorialidade do
corpo, ndo so6 bioldgico, marca as representacfes sociais, que permeiam o territério repleto de
significados. Esta identidade corporal estd associada a interesses da sociedade que apregoa
padrbes pré-estabelecidos, massificados nos eventos da “modernidade tardia”. Hall (2007, p.
12) acredita que “a identidade estabiliza tanto os sujeitos quanto os mundos culturais que eles
habitam, tornando ambos reciprocamente mais unificados e prediziveis”. Os recursos de
padronizacdo favorecidos pela midia favorecem as construcfes identitarias de exercicio de
poder assimétrico em que somente uma forma fisica, a magra, € a mais aceita.

Nos géneros discursivos, como as reportagens, visualizam-se dizeres em que ficam
claras as relacGes de poder que interpelam os atores sociais, com a divulgacdo do corpo
desejavel e da estética apregoada na contemporaneidade. Dessa forma, a préatica social

constitui o sujeito social e vice-versa. As praticas discursivas se estabelecem como
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mediacOes, destacando valores e préaticas relacionadas entre si, promovendo o corpo e a dieta
desejaveis.

O discurso do corpo perfeito pode tomar diferentes formas, dependendo do cenario em
que aparece. Pode ainda veicular diferentes praticas, a fim de produzir novos significados nos
eventos discursivos. Assim, as capas de revistas e suas reportagens se fundem e assumem o
carater sociossemidtico, que utiliza a imagem e a escrita como manifestacdo do discurso.
Conforme Fairclough (2001), o discurso ndo so representa 0s sujeitos sociais como constroi e
constitui os diferentes discursos, os quais a ADC se encarrega de desvelar.

No tratamento dos discursos e do modo como eles circulam e influenciam a vida
social, Fairclough (2003) codifica a Teoria Social do Discurso, baseando-se em ideias da
gramatica sistémico-funcional de Halliday (1994), em trés tipos de abordagem dos discursos.
Primeiramente, relaciona o significado acional, que trabalha os géneros discursivos, utilizando
a linguagem para desvelar relagcbes nos eventos sociais. No discurso, representa as praticas
sociais por meio de elementos linguisticos particulares, que tornam a linguagem um estilo
préprio e que caracterizam as diferentes formas de articulagéo sociocultural.

As vozes se articulam no texto, tomando propriedades de acdo e de interacdo e
construindo diferentes géneros discursivos. J& o segundo significado, o representacional,
assume as praticas sociais nos eventos, bem como explora o potencial simbdlico dos
discursos. Também envolve as representaces dos acontecimentos nos eventos discursivos, e,
com isso o discurso assume diferentes relacbes, que dependem das perspectivas dos atores
envolvidos.

Dessa forma, os aspectos do mundo e a forma de representd-los podem constituir
distintos eventos discursivos. O terceiro significado, por sua vez, corresponde ao significado
identificacional. Trata-se de um elemento ligado ao estilo na construcdo dos discursos,
tomando as fungdes linguisticas e os aspectos Iéxico-gramaticais como mecanismos para
analise.

Desse modo, os atores sociais s@o identificados no discurso através das relacoes de
poder e de afirmacdo das identidades. Na analise desenvolvida na presente pesquisa, destaca-
se preferencialmente a acdo social desenvolvida nos géneros reportagem e capa de revista
impressa, a0 mesmo tempo em que o significado representacional se da com o foco nas
marcas identitarias do territorio do corpo projetado aos sujeitos. Por fim, a modaliza¢do é um
foco importante ao se investigar o significado identificacional, perfazendo o estilo de

simulacdo de didlogo com o leitor, visando ao consumo das dietas midiaticas.
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Os trés significados delimitados por Fairclough (2003), se interagem nos eventos
discursivos e constroem praticas sociais, que se legitimam nas praticas discursivas dos atores.
Assim, as relacGes de poder se estabelecem no discurso atraves dos significados.

A midia constroi mediacGes no sistema de percepc¢éo dos atores sociais, conduzindo-0s
a necessidade imediatista de consumo. A ADC, nesse contexto, tem o papel social de criar um
rizoma critico sobre mudangas contemporaneas, além de problematizar a tentativa da
globalizacdo em tornar o discurso midiatico naturalizado, como um conjunto de relacGes de
poder assimétrico. (CHOULIARAKI; FAIRCLOUGH, 1999)

Em pesquisa realizada por Garcia (2003) detectou-se que mulheres de camadas
populares tendem a consumir dietas langadas nas revistas com maior frequéncia, enquanto que
mulheres de camadas médias tendem a optar por reeducacdo alimentar. Na tentativa de
legitimar as dietas de emagrecimento nas camadas populares, a midia se usa de
conhecimentos cientificos, incorporando as suas chamadas, o chamado “discurso

2

modalizador”, interpelando o leitor com dizeres como “vocé deve....”, vocé pode...” “faca
isso...”, “controle aquilo...”. Por meio dele, o apelo ¢ fortalecido, a medida que dietas
contemporaneas contemplam pratos com preparacdes e ingredientes que, muitas vezes, nao
condizem com as camadas populares. Nesse contexto, o profissional Nutricionista se mostra
um elemento secundario no planejamento alimentar, o que carece problematizacdes.

E de fundamental importancia tratar com uma viséo critico-discursiva os dizeres das
revistas de dietas e aconselhamentos nutricionais e avaliar como esse territorio do corpo é
perpassado por praticas culturais que, por muitas vezes, tendem a imagem como simbolo de
status e identidade. Essa visdo critica quanto aos verbos e dizeres modalizadores mais

presentes nas revistas em estudo é o que sera discutido a seguir.

3.3 A MODALIZACAO COMO FOCO AO ESTILO NO DISCURSO MIDIATICO

Atualmente, as reportagens divulgadas em revistas sobre dietas alimentares utilizam o
mecanismo linguistico da modalizacdo que permite aproximar o leitor ao contexto, entoando
um termo de aconselhamento. As revistas de dietas usam este tipo de publicidade como um
género discursivo estratégico nas préaticas sociais (GARCIA, 1994).

No discurso midiatico, em revistas tematicas, proliferam, cada vez mais, titulos

chamativos para reportagens, que sucumbem ao apelo do consumo de praticas para o
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emagrecimento. Esses titulos, com chamadas modalizadoras,interpelam, aconselham e quase
ordenam o comportamento dos consumidores. Eles chamam os leitores a atencéo, deixando
claro o intuito das revistas em aproximar seu publico do contetido das reportagens e apelando
para a estratégia discursiva do aconselhamento.

Em um discurso hegeménico, percebe-se relacdo de interdiscursividade entre os
discursos popular e cientifico nas chamadas das revistas, que parecem estabelecer um padrao
alimentar de senso comum. Em especial, destaca-se a modalidade como uma forma de
representar a experiéncia, fazendo agir um conjunto de opinides de quem produz para o
interlocutor, refletindo as praticas discursivas dos géneros.

Segundo Rezende e Ramalho (2009), a modalidade € um recurso linguistico/discursivo
predominantemente formado por verbos e por advérbios modais com adjetivos, sendo
elemento discursivo capaz de produzir discurso hegemonico, que torna o dizer algo
modalizador: “A modalidade ¢ relevante na construgdo discursiva de identidades, porque “o
quanto vocé se compromete € uma parte significativa do que vocé é — entdo, escolhas de
modalidade em textos podem ser vistas como parte do processo de texturizacdo de auto-
identidades” (FAIRCLOUGH, 2003, p.166).

Sdo esses textos, constituidos por expressdes linguisticas especificas como “vocé
pode”, “deve-se”, “€ possivel”, “¢ importante”, que se tornam objeto de observacao e de
reflexdo a conducdo do dizer de alguém sobre as opinides do interlocutor. Assim, na pesquisa,
texto e contexto serdo de igual importancia para a investigacdo e a concretizacdo dos
resultados. A utilizacdo da linguagem interagindo com a imagem no discurso é o que sera

apresentado na secdo seguinte.

3.4 A ABORDAGEM SEMIOTICA NAS REVISTAS PESQUISADAS

Nas edicOes escolhidas para a presente discusséo, com chamadas voltadas para dietas,
o foco principal é a representacdo, ou seja, a imagem que se usa para designar saude e corpo
perfeitos: isso significa, na maioria das vezes, corpos magros e/ou alimentos que, dentro do
consenso popular, sdo dados como saudaveis e adequados a alimentacéo.

Segundo Novelinno (2006), é cada vez mais presente nos textos a correlagdo entre
imagem e escrita e ambas incorporam significados importantes. O sistema semiético

possibilita a representacdo das palavras, objetos, figuras e permite que eles se relacionem de
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diferentes formas. De forma objetiva, a lingua e a imagem s&o diferentes estruturas e possuem
regras proprias. Desta forma, os textos podem ser representados linguisticamente e
visualmente, ou ambos concomitantemente, um modo completando o outro e construindo
discursos.

As capas de revistas femininas utilizam como chamadas expressdes e imagens de
mulheres bem sucedidas que parecem contribuir para o desejo de ascensdo das mulheres na
sociedade (ZUCCO, 2006). A linguagem ¢ forma de acdo no mundo, construcao de valores e

do mundo da vida no espago feminino:

Como todo produto gerado pela cultura de massa, as revistas sdo formuladoras de
mensagens e simbolos instituidores de socialidade. Isso implica dizer que elas tanto
perpetuam e reinterpretam representacbes como geram outras, através da criagdo de
necessidades e sentidos que passam a figurar na vida cotidiana das mulheres,
contribuindo para sua interacdo social. Devido as suas caracteristicas, as revistas
femininas sdo, por conseguinte, espagos privilegiados de anélise dos sistemas sociais
de género, especificamente, do lugar atribuido as mulheres na sociedade e da nocéo
de préticas por elas desenvolvidas nas relagdes sociais. Este tipo de publicagdo ndo
somente esboga uma identidade feminina, como a reafirma na condicdo de uma
natureza (ZUCCO, 2006, p. 2).

As revistas apregoam, com seducéo, a jovialidade e beleza possiveis como 0s desejos
materializados a partir das acdes provocadas pelos dizeres e imagens veiculados sobre o corpo
feminino (ZUCCO, 2006). Desse modo, os textos propdem um passo a passo (quase que
como um manual de instrucdo) a fim de homogeneizar préaticas tornando as praticas de regime
um produto mercadoldgico.

Os elementos discursivos contribuem para entender o dinamismo das relagdes dentro
dos eventos e por este motivo, sera justificado nos paragrafos seguintes o uso das reportagens

como objeto de anélise.

3.5 REPORTAGENS E CAPAS COMO MATERIAL DE ANALISE

As revistas femininas de dietas se destacam por apresentarem uma consideravel
circulacdo. S&o produtos lidos que, segundo Dornelles (1997) constituem comunicagdo de
massa em que a industria publicitaria usa diversos recursos na promocao e vendagem desse
produto.

Na midia, os artefatos fornecem simbologias contempladas no tempo e no espago. O
objeto de desejo é dimensionado e desenvolvido para um publico alvo, pré-selecionado, com

0 objetivo centrado no desejo dos individuos, fazendo uma leitura da angustia do sujeito em
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busca de uma identidade simbdlica anexa a produtos. Para Dornelles (1997), as revistas
femininas exercem forte influéncia sobre a ideologia e 0 modo de vida das mulheres,
constituem forte referencial simbdlico que ajuda a moldar a posicdo da mulher dentro da
sociedade.

No discurso midiatico, entende-se a “Shape Brasil” como uma revista tematica, uma
vez que aborda o tratamento do corpo e da aparéncia por meio de tratamentos fisicos e
regimes.

Para Garcia (1994), a forma como as praticas alimentares sdo discutidas se mostram
argumentos fortes, interdisciplinares. O enfoque aos estudos nutricionais é enviesado a visées
da educacdo fisica, por exemplo, sugerindo ao leitor que os dados (re)apresentados nas
reportagens se baseiam em estudos aprofundados, que contemplam essa pratica social. Nesse
cenario, cabe mencionar os estudos midiaticos, repletos de géneros — formas de textos que
constituem sentidos e que repercutem representaces sociais: formas de comer, comidas
aceitaveis, praticas para o corpo perfeito. Interessa, aqui, explorar os discursos econdmicos,
mercadologicos e midiaticos utilizados se sobrepondo ao discurso nutricional em revistas
sobre dietas, tendo como referencial os géneros capa e reportagem.

O discurso da dieta propicia um debate interdisciplinar, principalmente, no que diz
respeito ao modo pelo qual a midia se apodera dos dizeres para persuadir seus leitores,
legitimando a pratica social através dos géneros imagem e dizeres. Torna-se relevante, nesse
contexto, a analise das praticas discursivas, que interferem as préaticas alimentares. Witt e
Schneider, 2011, dizem:

Entretanto, este padrdo imposto como o ideal ndo respeita os diversos biotipos
existentes e induz mulheres a se sentirem feias e a desejarem o emagrecimento. Para
isso, diversas mulheres caem na armadilha da dieta e aderem préticas inadequadas,
como o uso de remédios, laxantes,jejum prolongado, excesso de atividade
fisica,entre outros métodos sem se preocupar com 0s danos que podem causar a sua
satde. (WITT e SCHNEIDER, 2011, p. 391).

Na secdo seguinte, discutiremos praticas alimentares que circulam na atualidade e

como a midia comercializa estas informagoes.
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4 O DISCURSO MIDIATICO COMO ARTEFATO PERSUASIVO AO
COMPORTAMENTO ALIMENTAR

A midia possui uma gama de informagdes que se tornaram mais acessiveis a populacao a
medida que os meios de comunicacdo vado se aprimorando em relagdo as tecnologias ja lancadas
no mercado. As praticas da midia influenciam no modo de vida dos individuos, interagindo e
estipulando préticas sociais como o modo de vestir, comunicar, alimentar, divertir, enfim, em
quase tudo do cotidiano dos sujeitos.

O discurso midiatico em questdo, por meio de linguagem escrita e imagens, materializa-se
e promove articulacdo entre o que se quer ler e 0 que querem que seja lido. Assim, a midia
autentica seu discurso baseado na articulacdo entre linguagem e ideologia dos sujeitos,
possibilitando a possivel adeséo a outros discursos ali embutidos (BEZERRA, 2012).

A propaganda segundo Bezerra (2012), compreende um género discursivo que tem grande
capacidade de gerar valores e opinides favorecendo uma intensa valorizacdo do discurso da
alimentacdo saudavel. Esse raciocinio pode ser aplicado também ao estudo de capas e

reportagens. Desta maneira Bezerra (2012), descreve:

O discurso midiatico também se dota de uma autoridade perante a sociedade. As
informacdes que sdo veiculadas na midia impdem perspectivas ou visdes de mundo
que orientam o modo de pensar e agir dos sujeitos. O poder midiatico se evidencia
quando informag8es passam a adquirir mais valor de verdade quando circulam em
propagandas a fim de convencer o leitor de uma verdade associada ao produto que
se deseja vender (BEZERRA, 2012, p. 4).

Discutindo as relagdes embutidas no discurso, Foucault (1999), em sua obra “A ordem
do discurso” ressalta a convergéncia entre a “verdade” e o “natural”. Para o autor, a verdade
ndo é natural, é um elemento construido que perpassa as relagcdes de poder e, portanto, atribui
efeito de poder ao discurso. Neste sentido, a midia se apodera da “verdade cientifica”
(FOUCAULT, 2012) introduzindo dizeres no meio social, e usufruindo da cientificidade para
exercer seu poder persuasivo.

Foucault (1987), em sua obra “Vigiar e Punir’ usa a expressdo ‘sistemas
disciplinares” que faz referéncia a ferramenta de controle usada pela midia no intuito de
controlar os corpos por meio da instituicdo do poder. Para Foucault (1987), esse processo
disciplinar nasce como uma forma de renomear o dominio explicito do corpo para se tornar
uma espécie de controle assistido. Este discurso midiatico orienta 0 modo de agir e pensar

dos sujeitos, que fomentam maior valor de verdade aos enunciados (BEZERRA, 2012).
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O discurso dos alimentos saudaveis e da estética é utilizado como artefatos discursivos
gue promovem as reportagens e revistas de dietas que circulam pela midia.

De fato, o mercado da midia sempre existiu — com diferentes perspectivas para cada
evento temporal — mas a visdo competitiva do neoliberalismo, de pds-revolucdo industrial,
revela “um mercado do corpo”, focado na divulgagao de produtos carregados de pré-conceitos
e preconceitos, valores que agregam aos produtos as representacGes ideais de salde e beleza

para 0s consumidores.

4.1 MIDIA E TERRITORIO DO CORPO

O territério estd em constante mudanca e as pessoas fazem parte dessa transformacao
continuada, através das relacdes estabelecidas no discurso. No caso do territorio do corpo, as
mudancas, cada vez mais, levam o sujeito ao controle do peso e aos apelos estéticos para a
aparéncia controlada. O simbolismo e os desejos inseridos sobre esse territorio do corpo
Guattari e Rolnik (1996), alimentam uma industria que veicula crencas, identidades e préaticas
a respeito de habitos alimentares e corpos esculpidos.

O discurso possui uma rede de significacbes que atraves dos elementos linguisticos,
produzem significados, transmite informaces e interage o sujeito no meio social produzindo
efeitos de sentido (BEZERRA, 2012).

Devido a acelerada “liquefagdo das estruturas e instituicdes sociais” (BAUMAN,
2005, p. 57) observada no processo de globalizacdo, as identidades entendidas agora como
heterogéneas e mdltiplas, contribuem para a firmacdo da midia que apregoa atitudes que
devem ser tomadas pelo sujeito incessante da busca identitaria.

Analisando a triade discurso, corpo e midia, percebe-se claramente como o discurso do
corpo perfeito e da alimentacdo saudavel interferem nas praticas do cotidiano dos sujeitos
estabelecendo para si metas de padrdo corporal divulgadas nas reportagens de massa em
revistas de dietas. O sujeito que se alimenta nos padrdes ditos adequados e que pratica
exercicios fisicos tornou-se a identidade em foco. “Trata-se da atuacdo poderosa de um
discurso sobre os corpos, sendo estes entendidos como “sujeitos” e, mais literalmente, como
“corpos dos sujeitos” (BEZERRA, 2012) tornando o sujeito tutor da responsabilidade de bons
habitos alimentares para que seja alcangada a satde corporal.

A midia utiliza artefatos que de uma forma transparente, outras vezes nem tanto,

propagam informacgdes que fortalecem micropoderes, as quais, suas intengdes para com 0S
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sujeitos nem sempre sdo caracterizados por total transparéncia, € o que Foucault (1999)
chama de microfisica do poder. Esta forca microfisica da midia interpela a sociedade ao
consumo e usa da persuasao para ditar estilo de vida dito “saudavel” e a adesdo a dietas da
moda.

Nota-se na midia estratégias que fortalecem o discurso da alimentagdo saudavel
(Bezerra, 2012) amparado pelo discurso médico e nutricional ao expor as reportagens de
aconselhamento nutricional e dietas populares amparados principalmente nos recursos
informativos nutricionais, no que diz respeito a alimentos pouco caloricos baseados em
vegetais, legumes, verduras e pouca gordura.

Sendo assim, a midia utiliza o poder das bases cientificas, armando-se de um discurso
médico-cientifico usando, além da linguagem escrita, a semidtica para tornar veridico os
enunciados das capas e reportagens das revistas. Na se¢do seguinte, trataremos da primeira

etapa das analises.
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5 ANALISE DE DISCURSO CRITICA: ABORDAGEM DOS DADOS

A andlise critica de Fairclough (1995) possibilita compreender a linguagem como
instrumento formador de ideologias que se apdia nas representacdes sociais para firmar a
relacdo de poder no discurso.

A analise dos dados Foi dividida em duas etapas. A primeira etapa analisa 0s verbos
modalizadores (que aparecem destacados em vermelho) relacionando o contexto nutricional
as préticas discursivas que aparecem nas reportagens produzidas pela revista Shape Brasil de
janeiro a dezembro de 2012. A segunda etapa pretende estabelecer confronto e
convergéncia no discurso nutricional e cientifico quanto aos aconselhamentos
nutricionais apresentados no territorio midiatico. As imagens das capas das revistas assim

como das reportagens foram utilizadas para discutir a persuasao da midia no plano semiético.

Reportagem 1 “Shake, shake, shake!” do més de Janeiro 2012 da Revista Shape Brasil

Para analise desta reportagem, considerando a ADC, tomamos como partida o
universo em que a reportagens esta inserida. Trata-se de um texto com dica de dieta que
reverencia 0 shake como campedo em dietas para emagrecimento. A préatica discursiva
apregoada por meio da dieta divulgada se da ndo sé pelos elementos de recomendacéo do que
fazer, o que comer e como comer. A relacdo de causalidade € estabelecida entre a pratica
apregoada a bebida e o beneficio do emagrecimento em curto espaco de tempo.
Estrategicamente o termo “saude” é anexado ao contetido textual enriquecendo os dizeres do
discurso midiatico que se sobrepdem ao discurso cientifico nutricional.

Torna-se relevante para esta analise a associacdo dos aspectos léxico-gramaticais que
incorporam a reportagem dados nutricionais cientificamente comprovados a fim de atribuir
legitimidade ao dito.

A sequir, delimita-se o recorte da primeira reportagem a ser analisada, destacando-se o

verbo modalizador “deve”.

Afine até 2 kg por semana. Encare o desafio do shake por apenas 15 dias e
comprove! Para dar certo, vocé deve substituir o café da manha e o jantar pela bebida. (p.
82)
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A modalizagdo com o uso de “deve” presente no trecho acima ¢ utilizada pela revista
como uma estratégia para fixar as intencdes da producdo na préatica discursiva: fortalecer o
consumo. Nascimento (2012) enfatiza o uso da modalizacdo como artefato tomado como
instrumento pelo locutor com o objetivo de deixar marcado na sua producéo textual, sua
propria subjetividade.

O verbo modalizador “deve” aparece como elemento discursivo que sugere a
responsabilidade do leitor em seguir a dieta para que dé certo, e para isso seria fundamental a
substituicdo do café da manhd e jantar pelo shake. Podemos sugerir que se coloca a
responsabilidade no leitor como comprometimento direto desse com o proprio
emagrecimento. A construgéo discursiva da revista torna-se parte fundamental da persuaséo, e
todo sucesso diante da substituicdo sugerida € atribuida ao empenho exclusivo de quem esta
praticando a dieta.

O verbo encarar, utilizado no imperativo, interpela o leitor para aderir a dificil tarefa
de tomar (somente!) o shake por 15 dias, o que, pelo discurso nutricional, geraria efeitos
imediatos, mas ndo seria saudavel para o consumidor. A moldagem do corpo pelo shake é
tomada como desafio, possibilitando assim, que o consumidor acredite como dificil, mas nédo
impossivel a tarefa de doméa-lo com praticas da auséncia de comida convencional por
exemplo. O procedimento de exclusdo ao alimento convencional seria um artificio

representado como desafio ao territério do corpo representado na reportagem.

Reportagem 2 “12 Quem ndo quer emagrecer 1 kg em 3 dias e, de quebra, ganhar um

facelift de brinde? do més de Fevereiro 2012 da Revista Shape Brasil

Na chamada de reportagem “1* Quem ndo quer emagrecer 1 kg em 3 dias e, de
quebra, ganhar um facelift de brinde? Com a nova dieta do Dr. Perricone, vocé consegue
isso e muito mais. Faca o test-drive e sinta a diferenca rapidinho!” em questdo, pode ser
verificada a abordagem dietética como meio de intervengdo nutricional direcionada aos
leitores da revista Shape Brasil. O leitor é interpelado a principio com uma pergunta retérica
(tipo de questionamento que j& se sabe a resposta) “Quem ndo quer emagrecer 1 kg em 3 dias
e, de quebra, ganhar um facelift de brinde?”. A pergunta refere-se a uma estratégia discursiva
utilizada, nesta analise, pela revista, a fim de persuadir o leitor a aderir a dieta do Dr.
Perricone e com a pergunta retérica, que enfatiza a iniciativa mercadologica de “faga

algo/emagreca e ainda ganhe com isso” leva a crer que todos os leitores gostariam de aderir a
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dieta, como um produto a se adquirir e, adicionalmente, poderiam ganhar um facelift de
brinde.

Através da nomeacdo (uma categoria da representacdo) que Rezende e Ramalho
(2001) destacam como o uso de nomes proprios, a revista apela, também, para o discurso de
autoridade. O nome do Dr. Perricone é citado como vinculo a Dieta de forma a valoriza-la e
dar crédito a reportagem “Com a nova dieta do Dr. Perricone, vocé consegue isso e muito
mais.”

A palavra inglesa test-drive foi utilizada como recurso discursivo ao léxico estrangeiro
para sugerir a experimentacdo da dieta do Dr.Perricone como uma experiéncia. O adjetivo
rapidinho foi utilizado como meio de supervalorizar a prética dietética imediatista, que leva o

leitor a acreditar que o resultado ao aderir a dieta € muito rapido.

“ Nesse programa, sdo utilizadas proteinas de alta qualidade, como as encontradas em
peixes, mariscos, tofu e ovos. Vocé também pode incluir o cha verde, que aumenta o

metabolismo e desacelera o envelhecimento.” (p.77-9)

Na tentativa de agregar veracidade a dieta, a revista se apodera de dizeres geralmente
usados no dominio da nutrigdo “Nesse programa, sdo utilizadas proteinas de alta qualidade,
como as encontradas em peixes, mariscos, tofu e ovos”.

No trecho “Vocé também pode incluir o cha verde, que aumenta o metabolismo e
desacelera o envelhecimento” o verbo modalizador “pode,” em destaque, revela a intencao da
revista em tornar a escolha do leitor como uma alternativa, mas um fato programado para
potencializar o efeito da dieta.

O modo de representar possibilidades de melhora de resultados quanto ao uso da dieta,
utilizando como veiculo persuasivo o verbo “pode” possibilita a constru¢do de uma imagem
de corpo sadio “...aumenta o metabolismo e desacelera o envelhecimento.” A representagao
social se mostra através da constru¢do de um a imagem que o leitor cria de si e do modo que
conduz sua vida hoje e a projecéo do que pode ser no decorrer da vida ao acrescer a dieta e 0

cha verde.

Reportagem 3 “ Gostosuras antiestresse e antiansiedade” do més de Marco 2012 da

Revista Shape Brasil
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Para a analise, destaca-se o trecho do género reportagem “Gostosuras antiestresse e

antiansiedade”, a seguir.

“Diferente de outras dietas que pregam de cinco a seis refei¢des por dia, aqui vocé s6 faz as
trés principais- café da manhd, almoco e jantar, j& que os italianos dificilmente comem
lanches intermediarios. Mas, se vocé ficar sem energia entre uma refeicdo e outra, pode ter
uma barrinha de cereal a tiracolo que ndo vai fazer nenhum estrago. Para perder até 1 kg
por semana e consumir todos esses pratos gostosos, Vocé tera que passar por um periodo de
adaptacdo. Aqui é permitido tomar uma taga pequena no jantar. “O vinho apresenta diversas
substancias antioxidantes em sua composi¢ao, entre elas os polifendis. E por isso que vocé
pode (e devel) incluir a bebida na sua dieta diariamente para garantir todos o0s
beneficios.”(p. 79)

O verbo “pode” utilizado no trecho “... pode ter uma barrinha de cereal a tiracolo...”
remete a persuasdo e abre mais uma vez a inconsisténcia da dieta ao sugerir a barrinha de
cereal como plano de emergéncia em caso de falta de energia para as atividades vitais. .

99

O verbo modalizador “ter” ¢ indicado como obrigagdo de acostumar-se aos
procedimentos de alimentagdo em “Para perder até 1 kg por semana e consumir todos esses
pratos gostosos, vocé tera que passar por um periodo de adaptacdo”. O verbo tera remete a0
modalizador “deverd” que indica de maneira sutil que ndo hd como aderir a dieta se ndo
houver uma transformacédo nos habitos atuais.

Na ultima frase da reportagem em questdo, a revista parece delimitar a acdo do leitor
com dizeres maliciosos: “Aqui € permitido tomar uma taga pequena no jantar”. L0Ogo a
seguir, na mesma frase, sdo apresentados os beneficios do vinho: “O vinho apresenta diversas
substdncias antioxidantes em sua composigdo, entre elas os polifenois”.

O que parece ser regulador no dizer anterior “Aqui € permitido”, aparece como um
tipo de liberacdo (sugestdo) e obrigacdo de aderir a ingestdo da bebida como garantia da
obtencdo das vantagens em ingerir o vinho: “ E por isso que vocé pode (e deve!) incluir a

bebida na sua dieta diariamente para garantir todos os beneficios.”

Reportagem 4 “Dieta do Chocolate. Afine 1 kg por semana.” do més de Abril 2012 da

Revista Shape Brasil

A estratégia utilizada na chamada de reportagem do més de abril apela para um doce

muito conhecido e de fécil aquisicdo, o chocolate. Associada a este alimento, a dieta sugerida
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parece tornar ainda mais prazerosa as orientagOes dadas a fim da perda de peso “Afine 1 kg
por semana” (p.80).

Veremos, a seguir, a analise do de trechos da reportagem destacada do més de abril.

“Os mais amargos, com 70% ou mais de cacau possuem alta concentracdo de flavondides,
que sdo anti-inflamatorios. O excesso de peso pode ser encarado pelo organismo como um
quadro inflamatdrio, e o chocolate com alto teor de cacau influencia na perda de peso. A
nutricionista Paula Castilho, diretora da Sabor integral consultoria em Nutricdo, em Séo

Paulo, preparou um cardapio no qual vocé pode ingerir até 100 calorias da delicia por dia.”
(p.80)

Dado persuasivo podem ser percebidos em outro trecho da reportagem onde se 1€ “A
nutricionista Paula Castilho, diretora da sabor integral consultoria em Nutricdo, em S&o
Paulo, preparou um cardapio no qual vocé pode ingerir até 100 calorias da delicia por dia.”
O poder da decisao € creditado ao leitor , que define dentro do seu plano alimentar se deve ou
ndo consumir o chocolate. A possibilidade apresentada ao leitor se enfatiza pelo verbo
“poder”, que se mostra nos dizeres sobre chocolate em alternativa de consumo a quem deseja
“domar” o territorio do corpo.

O apelo ao discurso de autoridade nomeia a Nutricionista Paula Castilho,
representando-a como figura representativa para a legitimagdo dos dizeres sobre a dieta. A
legitimacdo a ser dada a reportagem é completada ao acrescentar o curriculo da mesma ao
texto “diretora da sabor integral consultoria em Nutricdo, em S&o Paulo”. Nesse caso, o
género curriculo se mostra como um artificio discursivo para complementar a importancia a
ser dada as ideias argumentadas na reportagem. Nesse caso, 0 apelo a outros textos se mostra

um importante instrumento de representacao do corpo a ser atingido, o corpo magro.

Reportagem 5 “Afine como Adele: 6 kg em 20 dias.”do més de maio 2012 da Revista
Shape Brasil

Os dizeres adotados nas reportagens parecem atender praticas sociais de senso comum
ja estabelecidas. O verbo “afine”, aparece no texto como um imperativo associado a um

intrumento nomeador “Adele”. Percebe-se a orientacdo dirigida ao leitor, quando se
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representa a cantora como um icone da personagem que estd emagrecendo, relatada na
reportagem. A argumentacdo se da com estilo informal, ao se adotar expressdes como “‘sentir
resultado” e de quebra” em “Afine como Adele: 6 kg em 20 dias.”’A cantora adotou o
vegetarianismo para deixar sua vida mais saudavel e, de quebra, emagrecer! Siga 0s seus
passos e fique uma temporada sem comer carne para sentir o resultado. Eles aparecem
mesmo! (p.79). Considerando discursivamente o significado identificacional, que destaca
estilo na visdo discursivo-critica, enfatiza-se a importancia da informalidade na construcao
dos argumentos, quando se adota “afinar” e “de quebra” . A expressao como “de quebra”
aparece de maneira aditiva e parece confirmar o beneficio do vegetarianismo, “além de deixar
a vida mais saudavel ainda emagrece”.

A construgdo “ficar uma temporada sem comer carne” nao estabelece claramente o
periodo em que a dieta deve ser seguida o que contribui para uma interpretacdo errénea do
leitor, considerando os principios cientificos do discurso nutricional. A expressdo utilizada
nédo contribui para a obtencdo dos resultados, prometidos e confirmados em “Eles aparecem
mesmo!” Nesta ultima frase, a revista representa uma interpelacdo ao leitor, denota uma
interpelacdo ao leitor e aparente comprometimento com a veracidade da informacao,
incentivando o leitor, na préatica discursiva, a aderir a pratica da dieta.

A seguir, tomaremos a reportagem como corpus da analise verbal.

“Pde no prato! Os alimentos-chave em uma dieta sem carne sdo aqueles que oferecem
grandes quantidades ndo sO de proteinas, mas também de ferro. Veja quais sdo:
leguminosas, oleaginosas e sementes variadas. Além desses grupos de alimentos, vocé tem

que colocar no prato vegetais escuros, frutas, massas, legumes, ovos, leite e derivados™. (p.

80)

Verbos no imperativo denotam ordem, pedido, orientagdo ou conselho, interpelando o
leitor para a pratica: “Pde no prato!”. Logo no inicio da reportagem o leitor é persuadido a
adotar medidas de intervencdo nos seus habitos alimentares sugerindo a seguir a restricdo do
consumo da carne. O uso do imperativo se complementa ao carater informacional da
reportagem: “Os alimentos-chave em uma dieta sem carne séo aqueles que oferecem grandes
quantidades ndo s6 de proteinas, mas também de ferro”.

A expressdo de ordem aparece evidente em: “vocé tem que colocar no prato vegetais

escuros, frutas, massas, legumes, ovos, leite e derivados”. O modalizador “ter de” denota uma
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condicdo para obtencdo dos resultados,a obrigacdo em adicionar no prato vegetais escuros,
frutas, massas, legumes, ovos, leite e derivados. O discurso cientifico no campo da nutrigdo
reforca a idéia, adotando o argumento, em que leguminosas, oleaginosas e sementes variadas
sdo tidas como fonte de proteina que devem ser complementadas com o grupo de alimentos
fonte de ferro.

Nesse caso, discursos cientifico, midiatico e popular sdo tomados em consonancia para
que, com a pratica da variedade de alimentos estrategicamente consumida represente

resultados esperados.

Reportagem 6 “Preciso perder 15 kg para entrar no meu vestido de casamento daqui a 4

meses. Consigo com dieta+exercicios?”do més de Junho 2012 da Revista Shape Brasil

Considerando o discurso nutricional, dietas com o objetivo de perda de peso rapida
costumam resultar em eficAcia momentanea, na grande maioria, 0s individuos retornam ao
peso de origem ou ganham mais peso.

O questionamento da leitora, presente na reportagem, leva a imaginarmos uma pessoa
que tem como objetivo a perda de pesoem discurso direto por uma questdo de estética em
“Preciso perder 15 kg para entrar no meu vestido de casamento daqui a 4 meses. Consigo
com dieta + exercicio?”. O significado representacional nesta reportagem reforca a
importancia de estar magro para se apresentar em uma festa. E uma préatica de consenso
considerando a representacdo do corpo perfeito. O significado identificacional aponta o estilo
informal de didlogo com o leitor, levando-o a identificar-se com a pergunta colocada. A

resposta vem da revista no trecho a seguir:

Consegue, sim! Claro que é preciso uma mudanca total na rotina e na alimentagdo. Em casa,
vocé também pode fazer. Tire a gordura e 0 aclcar do prato e diminua as por¢des. Dé mais
atencdo aos legumes, frutas e integrais. Invista nos exercicios combinados (musculagdo+

aerobicos) para garantir resultados. Treine todos os dias! (p.59)

Analisando o recorte da reportagem nos deparamos com os dizeres: “Consegue, sim!
Claro que é preciso uma mudanca total na rotina e na alimentagdo”. Em casa, vocé também

pode fazer. O modalizador “poder” apresenta a dica como alternativa, representando a pratica
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de necessidade como importante ao emagrecimento,ao ponto de simplificar representar
informalmente, como se fosse facil ao leitor, a tentativa de perda de peso ao utilizar uma
termo afirmativo seguido de exclamagdo “Consegue, sim!”, pressupondo a pratica em um
significado identificacional, como se a ideia ndo fosse tdo dificil de ser executada ao leitor.
Mas logo em seguida utiliza os verbos persuasivos que aparecem em dois momentos “¢
preciso” e “também pode fazer”, como atitudes necessarias para 0 alcance do objetivo, a
perda de 15 Kg em 4 meses.

A reportagem representa o produto, em discurso mercadoldgico, “emagrecimento”
condicionado a uma mudanga total nas praticas alimentares afirmada pelo verbo persuasivo “¢é
preciso”. Sugere ainda que ela pode fazer a mudanga em casa também, o que nos leva a crer
gue ndo é uma simples sugestdo da revista, mas que as intervencGes podem e devem ser
seguidas nos habitos alimentares de casa.

Considerando o discurso cientifico nutricional, segundo Sichieri et al.(2008), o
organismo precisa de todos os grupos alimentares que agrupam carboidratos, proteinas,
lipidios e fibras para que a alimentacdo seja devidamente equilibrada. A deficiéncia de algum
desses grupos podem interferir no sistema digestorio elevar a algum tipo de patologia por
deficiéncia Nutricional. Entretanto, se sabe que a pratica discursiva da producdo midiatica em
questdo, ao trabalhar com divulgacdo cientifica, sem determinados aprofundamentos, parece
tornar facil o processo de emagrecimento ndo controlado por profissionais. Seguindo a
percepcdo do significado representacional, reafirma a identidade magra como alternativa
possivel indicando procedimentos por vezes arriscados, conforme se constata.

Vaérias sdo as intercorréncias devido a deficiéncia de nutrientes (desnutri¢do protéica e
caldrica, perda de massa magra, insuficiéncia cardiaca e respiratoria, queda de cabelo,
escamacdo da pele) e a dieta sugerida parece contribuir para esses maleficios quando sugere
persuasivamente “ Tire a gordura e 0 agucar do prato e diminua as porgdes”. O tempo
verbal foi utilizado para modificar o verbo persuasivo “tire” o que nos leva a interpreta-lo
como “vocé deve tirar a gordura e o acucar do prato e diminuir as porgdes”, o que indica sem

restricOes que a retirada desses elementos ndo monitorada leve a resultados positivos.

Reportagem 7 “Corpo dos sonhos= -gordura + musculos!” do més de Julho 2012 da
Revista Shape Brasil®

A chamada da reportagem “Corpo dos sonhos= - gordura + musculos!” se materializa

em uma equacdo representada por elementos léxico- gramaticais, indicando um modelo de
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corpo que muitas mulheres gostariam de ter ao mesmo tempo em que o substantivo “sonho”

parece distanciar a leitora da realidade.

A proteina é uma grande fonte de energia. Mais que isso, ela force o dobro se comparada
aos carboidratos. Mas atencdo! Comer muita proteina sem gastar a energia que ela oferece
gera o efeito contrario, porque acaba sendo revertida para gordura e ainda sobrecarrega 0s
rins. Onde encontro? Da para achar os dois separados em lojas de suplementos. E mais
pratico e

econdmico investir em um pote que possui 0s dois. Por ser um p6 sem sabor, pode
acrescentar em shakes, vitaminas, saladas ou até na refeicdo! Uma colher de (sopa) do pé

do mixprotéico tem cerca de 23g. (p.75)

No trecho a seguir, a revista assume a primeira pessoa do leitor no discurso “Onde
encontro?” sugerindo um questionamento retorico ao leitor, e logo apds responde a questao:
“Dé& para achar os dois separados em lojas de suplementos. E mais pratico e econdmico
investir em um pote que possui 0s dois.” Desta forma, mais uma vez, a pratica discursiva
retrata uma suposta aproximacao com o leitor, tornando os dizeres mais préximos e informais.

O modo persuasivo aparece no trecho em destaque: “Por ser um pé sem sabor, pode
acrescentar em shakes, vitaminas, saladas ou até na refeicdo! Uma colher de (sopa) do pé do
mixprotéico tem cerca de 23g”. O verbo “pode” neste trecho, representa um estilo informal,
ao apontar o p6 sem sabor como possibilidade de emagrecimento, interpela-o a cometer erros
em série como acrescentar em prepara¢fes durante o cozimento, o que interfere na
composicao protéica e em preparacdes secas como farofas, dificultando a digestibilidade. A
revista esclarece que o po € sem sabor, mas caso o leitor tenha o paladar mais apurado, o
sabor pode ser percebido e também provocar rejeicdao ao alimento em que o pé foi adicionado.

Reportagem 8 “3 novidades para turbinar sua dieta!” do més de Agosto 2012 da Revista

Shape Brasil

A chamada de reportagem do més de agosto se destaca pelo uso do verbo turbinar,
como uma estratégia construida para efeito de informalidade, indicando ao fim das contas as

atitudes do “dever” para que as dietas se (re)apresentem como eficazes. Como na reportagem
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do més de julho, nesta também podemos verificar a tentativa da revista em estabelecer um
padrdo de dieta para o fim de emagrecimento, indicando a qualquer leitor uma maneira
somente para emagrecer, desconsiderando as peculiaridades de cada um. Pelo discurso
cientifico, as dietas devem ser personalizadas e respeitar as caracteristicas fisiologicas de cada
individuo. Assim como a dieta baseada em habitos alimentares italianos ndo se aplica aos
brasileiros, 0 mesmo dizemos para a norteamericana.

Vejamos a seguir a reportagem com o emprego do verbo modalizador deve.

Comer pouco e ficar satisfeita, transformar o doce em zero caloria, fazer o seu
metabolismo funcionar a mil por hora para ndo acumular nadinha de gordura. Tudo isso é
possivel com alimentos simples e que talvez vocé ndo conheca, mas deve colocar no prato a

partir de agora. (p. 70)

A atitude “transformar o doce em zero calorias” materializa o sonho da pratica na
representacdo do corpo magro, desejo dos leitores, porque mesmo se o doce fosse feito com
zero agucar (diet) as frutas e componentes para 0 processamento do doce, em algum momento
vao adicionar alguma caloria a preparacdo. O verbo “transformar” em consonancia com
funcionar a mil por hora”, indica um estilo que condiz com o significado identificacional
tipico da informalidade para trazer ao leitor conhecimentos até certo ponto aceito. Vale
lembrar que a reportagem se refere a um alimento que , ao ser citado, remete a uma utopia
que engana e faz despertar no individuo sonhos ndo realizaveis. Na capa, 0 alimento ndo é
citado, estratégia para agucar a curiosidade do leitor e o leve a consumir a revista.

O verbo persuasivo “deve” é utilizado a final da reportagem para dar ainda mais valor
persuasivo de obrigacdo e possibilidade de acerto quando as acdes sdo cumpridas conforme
orientadas durante a narrativa: “Tudo isso é possivel com alimentos simples e que talvez vocé
ndo conheca, mas deve colocar no prato a partir de agora”. O verbo persuasivo “deve” é
reforgado pelo substantivo no imperativo “agora” no final da frase e deixa clara a obrigacao
imediata do leitor de colocar no prato esses alimentos, que embora simples, podem ser

desconhecidos por ele.

Reportagem 9 “1 més para chapar a barriga” do més de Setembro 2012 da Revista Shape

Brasil
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A chamada de reportagem do més de setembro parece induzir o leitor a uma atitude
radical “1 més para chapar a barriga”. A revista utilizou uma forma incisiva para sugerir ao
leitor atitudes que devem ser tomadas que vdo deixar a “barriga chapada”. No significado
representacional, o termo barriga chapada é um simbolo de magreza, tipico da identidade
magra, apregoada no género. O termo “barriga chapada”, também em destaque na capa,
refere-se a uma condicdo corporal em que o individuo apresenta a regido abdominal definida
por baixo acumulo de tecido adiposo e tdnus muscular definido, € uma expressdo popular para
definir a representacdo de uma barriga ideal.

A seguir, trataremos da andlise da reportagem propriamente dita.

Para bater de frente com o acimulo de gordura no abdémen, vocé tera que aliar uma
alimentacdo equilibrada a préatica de exercicios fisicos, mudanca de habitos e investir em
tratamentos estéticos. Ponha em préatica uma dica por dia! (p.77)

Dia 19. “Coma um sanduiche natural as 18h quando estiver saindo do trabalho e, ao chegar
em casa, aposte num prato de salada e um iogurte com 1 colher (sopa) de granola”, diz ela.

O sanduiche deve ser feito com péo integral, cenoura e queijo branco. (p.80)

Observamos o uso do verbo modalizador persuasivo “terd” no trecho a seguir: “Para
bater de frente com o acimulo de gordura no abdémen, vocé tera que aliar uma alimentacdo
equilibrada a pratica de exercicios fisicos, mudanca de habitos e investir em tratamentos
esteticos. Neste caso, a revista utiliza o verbo “tera” para condicionar a obten¢do do corpo
perfeito a uma alimentacao equilibrada e a pratica de exercicios fisicos. Nesse ponto, reforca-
se um conjunto de necessidades apresentadas que, a principio, parecem faceis na construcao
do corpo ideal, representando um estilo que garante que, com sacrificio, se chega ao objetivo.
Andlise semelhante pode ser conferida nas reportagens do més de junho. J& o tratamento
estético € um dado retratado, pratica suplementar a alimentacdo, mencionada na reportagem

A reportagem finaliza o paragrafo com o trecho “Ponha em pratica uma dica por
dia!”. O verbo por no imperativo “ponha” sumariza o passo a passo para obter uma “barriga
chapada” e denota uma condi¢do de ordem para obter o corpo que € proposto. A seguir,
veremos uma das dicas sugeridas pela revista: Dia 19. “Coma um sanduiche natural as 18h

quando estiver saindo do trabalho e, ao chegar em casa, aposte num prato de salada e um
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iogurte com 1 colher (sopa) de granola”, diz ela. O sanduiche deve ser feito com péao
integral, cenoura e queijo branco. (p.80)

O trecho da reportagem descrita acima indica, no estilo informal, pelo imperativo,
recomendagdes sobre onde e o quanto deve ser o consumo do alimento: “Coma um sanduiche
natural as 18h quando estiver saindo do trabalho e, ao chegar em casa, aposte num prato de
salada e um iogurte com 1 colher (sopa) de granola”. Neste trecho, a ordem ¢ representada
de forma injuntiva, com dizeres estipulando o horario e mesmo o local ou condi¢des para o
consumo do sanduiche natural.

Apesar da palavra de ordem coma, o discurso da revista se aproxima do nutricional ao
estipular horérios a fim de obter uma refei¢do equilibrada. O que foge a regra é o fato de que
as quantidades neste caso nao estdo esclarecidas: “O sanduiche deve ser feito com pao
integral, cenoura e queijo branco”. O verbo “deve” é usado no imperativo, aconselhando os
leitores a fazerem o sanduiche de acordo com a dica dada. Destaca-se que as quantidades de
péo integral, cenoura e queijo branco ndo estdo descritas, o que descaracteriza uma orientacéo

nutricional corretamente balanceada, ndo sendo aplicavel a nenhum individuo.

Reportagem 10 “Sucos detox!” do més de Outubro 2012 da Revista Shape Brasil

O que vemos na chamada do més de outubro sugere um corpo em colapso, intoxicado
pelo consumo de alimentos de alto valor calorico. A revista usa a expressdo “Sucos detox!”
para fortalecer sua verdadeira intencdo, a de divulgar um suco que tenha componentes
nutricionais capazes de desintoxicar o organismo do leitor. A revista aposta no sinal de
exclamagdo para tornar este discurso mididtico veridico. O mecanismo de nomeag¢do “lixo”
representa o ato de comer algo que ndo representa a pratica saudavel, “0 que quiser”. A

seguir, veremos a persuasdo usada pela revista.

Tudo bem ter um dia do “lixo” por més, em que vocé pode comer 0 que quiser, desde que

de forma moderada- sim, inclusive hamburguer e docinhos. (p.59)

O trecho “Tudo bem ter um dia do “lixo” por més, em que vocé pode comer 0 que
quiser...” aqui o leitor encontra 0 empoderamento através do verbo modalizador “pode”.

Segundo a reportagem “vocé pode comer o que quiser, desde que de forma moderada- sim,
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inclusive hamburguer e docinhos”, que representa comidas ndo indicadas a quem queira se
enquadrar no consenso das praticas de regime corporal. O termo lixo se encaixa na visao do
corpo como territdrio, na medida em que o toma como sistema que ndo deve ter contato com
lixo, caso contrario a pratica dos “sucos detox” representam a limpeza como atitude

apropriada ap0s o contato com “hamburgueres e docinhos”.

Reportagem 11 “Maca: a delicia magra da vez!” do més de Novembro 2012 da Revista

Shape Brasil

Na reportagem, a seguir, veremos o uso do verbo poder como termo modalizador.

Macé cozida. Corpo de ferro. Vocé pode prevenir doengas como infarto, fortalecer os 0ssos
e a viséo, tudo isso com o vinho! (p. 72)

No trecho a seguir, vemos um conjunto de informacdes que se misturam e ndo
convergem para 0 mesmo objetivo, o de explanar a ideia de que a maga ¢ a “delicia magra da
vez'. A reportagem traz em seu corpo informacGes que parecem agregar a maga cozida um
nutriente que, considerando o discurso cientifico/ nutricional, ndo condiz com a realidade, a
de que a maca € fonte de ferro. Sendo, assim, tomam praticas como equivalentes, ou seja,
comer magds e mostra como possibilidade de ingerir um alimento fonte de ferro quando,
cientificamente, o fruto ndo apresenta valor nutricional, conforme descrito, representa a
tentativa de se indicar um conjunto de préaticas saudaveis e saborosas.

A principio, temos a primeira frase da reportagem: “Maga cozida” que leva o leitor a
deduzir que o desenrolar do texto se refere ao uso da maga cozida em alguma preparacao.
Logo em seguida, lemos “Corpo de ferro”, 0 que deixa transparecer duplo sentido: que a maca
é fonte de ferro ou que fornece nutrientes que fortalecem o corpo ao ponto de compara-lo ao
metal ferro. Logo a seguir, observamos o verbo modalizador “pode” em: “Vocé pode prevenir
doengas como infarto, fortalecer os 0ssos e a visdo, tudo isso com o vinho”. O mecanismo da
modalizacdo apresenta a possibilidade de prevencdo a partir de iniciativas dirigidas ao
cuidado com o corpo. Considerando o significado identificacional, interpela o leitor para o

fato de que é possivel prevenir doencas utilizando o vinho.
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Reportagem 12 “-4kg com a nova dieta Dukan”do més de Dezembro 2012 da Revista
Shape Brasil

No meio midiatico surgem novas dietas da moda a todo instante. Esse tipo de discurso
€ muito intrigante, pois desperta nos individuos novas possibilidades de obter um corpo
perfeito por meio de promessas de dietas que funcionam quando, quando se sabe que nem
sempre funcionam, considerando o discurso nutricional (cientifico). No trecho a seguir,
considerando a reportagem do més de dezembro, evidencia-se conforme outras reportagens a
informalidade como significado identificacional importante. Além disso, o aconselhamento,
juntamente com o imperativo se posicionam como estratégias de um aparente didlogo com o
leitor. Observam-se as vérias expressdes estratégicas que representam a identidade da

personagem “princesa” como identidade desejo, ao se colocar recomendaces ao leitor:

Vire uma princesa! Fique tranquila, pois vocé ndo vai passar fome: pode comer 0s
alimentos indicados a vontade! Portanto ndo estranhe a falta de quantidade do cardapio
hen? E Lembre-se: vocé pode segui-lo até atingir a meta e, depois, siga para a fase da
consolidacéo. (p.76)

A midia impressa interpela os leitores com dizeres persuasivos e modalizadores de tal
forma, que tudo parece ser possivel e sonhos se materializam num discurso estratégico.
Percebemos este ocorrido no trecho: “Vire uma princesa!”. O verbo informal “vire”, no
imperativo,constitui idealizacdo da identidade desejada.. Em geral, o verbo “virar” substitui
“tornar-se” no seu carater de informalidade, a0 mesmo tempo que representa a possibilidade
de as mulheres aderirem e transformarem no perfil consensual, nomeado como “princesa”.
Esse mecanismo de nomeacao remete ao belo, magro, em oposicéo ao feio, gordo.

A possibilidade de transformar-se em uma princesa como citado na reportagem logo é
firmada pela utilizagdodo verbo “pode” como argumento para adesdo a dieta. Vemos em
“Fique tranquila, pois vocé ndo vai passar fome: pode comer os alimentos indicados a
vontade!” ¢ sugestivo o verbo “pode” que remete a um certo tipo de liberagdo sobre qualquer

2

responsabilidade, pois basta “comer os alimentos indicados a vontade ”. A privagdo da
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responsabilidade segue na frase seguinte da reportagem: “Portanto ndo estranhe a falta de
quantidade do cardapio hein?”.

Finalizando a reportagem, a revista continua representando uma aparente proximidade
com os leitores, simulando um didlogo com “E Lembre-se”, utilizando os verbos
modalizadores “pode”, com o imperativo, recomendando ao leitor para seguirem* vocé pode
segui-lo até atingir a meta e, depois, siga para a fase da consolida¢do”. As formas verbais
“pode” e “siga” induzem a um passo-a-passo para se tornar uma princesa, modalizando os
leitores conforme descrito na reportagem.

Trataremos a partir de agora da segunda etapa da analise em que confrontos e
convergéncias nos discursos nutricionais cientificos e midiaticos serdo desvelados, destacando

especialmente, o género capa.

5.1 CONFRONTO E CONVERGENCIAS ENTRE OS DISCURSOS NUTRICIONAL
MIDIATICO E NUTRICIONAL CIENTIFICO NO TERRITORIO DA MIDIA: o uso do
plano semiotico

A imagem associada aos dizeres - plano semidtico - torna a capa das revistas ainda
mais convidativa ao consumo do texto. Percebe-se 0 uso da imagem de atrizes e celebridades
de corpos esculturais, que aparecem representados como identidade aceitavel e torna a revista
mais chamativa para o consumo.

O plano semiético da capa da revista Shape Brasil do més de Janeiro apela fortemente
para 0 uso de adjetivos que prometem fazer, o que a revista classifica de “milagroso”;
“detonador”. A atriz em destaque (Samara Felippo) ¢ utilizada como figura representativa de
autoridade para associar o uso de dietas e exercicios fisicos com o objetivo de emagrecimento.
Tal estratégia é utilizada para que os leitores se identifiguem com a histéria de vida da atriz,

nomeada na capa como “ex-gordinha”.
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e como incluir

Y MOV'MENTOES o % Essa bebida, campea das
PILATES PARA TER UMA & dietas de emagrecimento, €
et \ facil de encontrar, simples de
' preparar e, o mais importante,
afina até 2 kg por semana com
satde. Ainda ndo acredita?
5 leitoras da SHAPE testaram
e aprovaram. So falta vocé!

Tanto a capa quanto a ilustracdo de shakes, em construcdo do significado
representacional, fazem com que o leitor se sinta interpelado ao modelo de corpo da atriz e ao
modelo de alimentacdo, o shake. Desse modo, representa-se 0 corpo magro associado ao
“plano de emergéncia” anunciado na capa. A expressdo “Shake, shake, shake”, em destaque
juntamente a ilustragdo compde dois sentidos: o da bebida e o verbo em inglés, que significa
mexer-se, fazer exercicios. Entretanto, o que se V& nas reportagens e na capa € o tratamento do
tema salide e magreza com relativo simplismo.

Para Santos (2012), a associacdo de dietas a exercicios fisicos contribuem para a
perda de peso de forma saudavel. No entanto, o discurso cientifico da nutricdo sugere o
acompanhamento nutricional feito por uma nutricionista, assim como a atividade fisica
acompanhada por um educador fisico é imprescindivel para a preservacdo e manutengdo da
salde. Nas reportagens, nem sempre se vé o cuidado com a presenca do discurso cientifico,
legitimado por estudos, em seu detalhamento.

A dieta tratada como instrumento mercadoldgico acaba se vulgarizando no senso
comum e parece ndo atender a populacdo de forma satisfatoria, pois os aspectos fisicos e
bioldgicos de cada individuo devem ser respeitados e sdo fundamentais para a eficacia na
elaboracdo do plano alimentar. De forma consensual, as dietas representadas na revista Shape
Brasil de Janeiro ndo sdo direcionadas para nenhum grupo de individuos especificamente.

O termo “receita” em destaque na capa parece fornecer de forma injuntiva ao leitor,

um passo a passo que pode tornar mais facil a perda de peso. Nas orientacbes para 0
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acompanhamento nutricional, sabe-se que ndo ha receita para conseguir a perda de peso e sim
um plano alimentar que proporciona a perda de peso de forma gradual e saudavel.

A revista classifica a atriz como “ex-gordinha” e exibe seu corpo, hoje esguio, o que
parece chamar a atencdo do leitor para a possibilidade de ter um corpo como o da atriz. O
termo “ex-gordinha” parece ser usado como estratégia para seduzir leitoras acima do peso
ideal & probabilidade de conseguir, assim como a atriz, um corpo esculpido.

A capa do més de janeiro também chama atencdo por dar destaque a outro discurso:
“Miojo milagroso. Entenda porque esse alimento emagrece mesmo e como incluir na dieta”.
Esse tipo de macarrdo conforme a reportagem é de origem japonesa, e diferente do miojo,
marca de macarrdo instantaneo conhecido popularmente, ele contém grande concentracéo de
agua e fibras e sdo encontrados apenas em mercados especificos, 0 que sugere um preco
diferenciado.

O tipo de destaque dado ao “miojo” — letras em caixa alta e coloridas— podem
confundir o leitor e leva-lo a imaginar que o assunto da reportagem se trata do macarrao
instantdneo que comumente € encontrado em qualquer mercado, o0 que ndo confere com o
contetdo textual.

As massas instantaneas apresentam grandes quantidades de aditivos que tornam estes
tipos de alimentos pouco saudaveis e, portanto, inadequados para inclusdo em planos
alimentares. Além desse fato, destaca-se a grande quantidade de carboidratos simples presente
nesse tipo de massa, que aumenta o valor calérico do alimento, o que torna pouco interessante
para o individuo que almeja o emagrecimento.

A perda de peso de forma desordenada pode ser atribuida a diversas complicacGes
dadas aos disturbios alimentares provocados pela adesdo as dietas da moda. A revista propde
na chamada de capa um “plano de emergéncia” que promete a perda de 2 kg por semana com
0 uso de shake. Destacamos aqui mais uma divergéncia entre o discurso nutricional midiatico
e o nutricional cientifico.

Torna-se importante ressaltar que, além da imagem corporal da atriz, o tipo de
destaque dado ao contetdo das reportagens aparece em evidéncia quando a revista coloca
também os “-2 Kg” em letras escuras e maiores em relagdo ao restante do texto. O destaque
parece tentar comover o leitor para 0 consumo do texto na reportagem, e apela para uma
afirmativa que parece tornar veridico o contetido textual “Leitoras comprovaram”.

O texto a seguir se trata de um recorte da reportagem apresentada na capa da revista
Shape do més de janeiro. Nele, a construcdo semidtica para a utilizacdo de shakes como

potencializadores do emagrecimento parece uma solucdo para quem deseja perda de peso
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rapida. Observemos o trecho: “Shake, shake, shake! Essa bebida, camped das dietas de
emagrecimento, € facil de encontrar, simples de preparar e, 0 mais importante, afina até 2 kg
por semana com saude.” (p.78)

A articulacdo da imagem do chocolate e morango associada a reportagem, parece
tornar a dieta ainda mais prazerosa e facil de ser seguida. Partindo deste pressuposto, “afinar
até dois Kg por semana” nao parece ser sacrificante.

Para alcancar a perda de peso proposta de 2 Kg, a revista sugere a troca do café da
manha e jantar por um copo “desses”. Esta substitui¢do proposta ndo atende aos aspectos
nutricionais nos termos qualidade e variedade, adjetivos dados para caracterizar uma refeicéo
nutricionalmente adequada.

Segundo Santos (2012), os alimentos devem ser substituidos entre si pelo mesmo
grupo de alimentos (cereais, verduras e legumes, leite, carnes, etc.) sendo sempre
aconselhéavel utiliza-los o minimo possivel processados a fim de preservar suas fibras e
componentes nutricionais.

As préticas sociais articuladas atraves das palavras e imagens permitem a construcao
do poder hegeménico que fortalecem a midia. Observou-se que a revista Shape Brasil do més
de janeiro utilizou dados que parecem aproximar aos cientificos no intuito de reestruturar
dizeres que legitimam a pratica discursiva.

Observamos na capa do més de fevereiro o apelo ao esteredtipo da beleza. O plano
semidtico destaca a imagem do corpo da atriz Monique Alfradique associada a dizeres como:
“para arrasar”, “corpo novo”, “superefeito”. Os dizeres destacados entre aspas valorizam as
reportagem quando usam palavras de dominio popular, que simplificam o discurso usado pela

midia.



67

para arrasar

h,
Sk

Pernas
parao

SEXO
Qual impressao

voce passa
na cama?,

e um superefeito lifting '=> pele

O corpo como territorio de poder, € utilizado indiscriminadamente pela midia como o
que Foucault (1987) chama de “corpo-objeto”. Segundo o autor:

Um corpo disciplinado éa base de um gesto eficiente. A articulagdo do corpo-
objeto: a disciplina define cada uma das relagdes que o corpo deve manter com o

objeto que manipula. Ela estabelece cuidadosa engrenagem entre um e outro.”
(FOUCAULT, 1987, p. 130).

A beleza, utilizada como instrumento de desejo, é fortemente associada a pratica da
dieta, 0 que parece torna-las interdependentes.

A persuasdo ocorre tanto nos termos nutricionais empregados linguisticamente quanto
no aspecto semidtico, representado pelo fisico retratado das atrizes. O destaque na capa da
revista “Nova dieta da beleza” descreve o ato de promessa com a perda de 1 kg em 3 dias e
um “ superefeito lifting na pele”. Tanto na reportagem, quanto na capa da revista, a imagem
de mulheres bonitas associa a pratica da dieta ao efeito lifting da pele, persuadindo a leitora a
praticd-la na esperanca de obtencdo dos resultados prometidos. O plano semidtico da
reportagem da revista do més de fevereiro deixa transparecer a interdependéncia das acoes, ou
seja, a medida que a revista associa beleza a dieta, subentende-se que a beleza depende da
pratica da dieta além de estar condicionada ao efeito de pele lisa “superefeito lifting”’com
adjetivo lifting sugerido pela revista no corpo da reportagem como consequéncia ideal da
pratica da dieta.

A perda de peso com relativa rapidez “1 kg em 3 dias” aguca o desejo de quem 1é,
mas por outro lado, ndo oferece beneficios a saude, uma vez que, a perda de peso deve ser
gradual e respeitando o tempo de adaptacdo de cada organismo ao novo habito alimentar.
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Destacamos aqui, a primeira convergéncia entre dados cientificos e dados expostos no

discurso da revista do més de fevereiro.
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A reportagem se apodera do conhecimento cientifico no intuito de fortalecer o
discurso usando como aparato dados cientificamente comprovados. No trecho “pesquisas
comprovam que ele (o cha verde) pode diminuir em até 30% a absorcéo de gorduras ruins”,
destacamos a veracidade dos dados.

Estudos nutricionais sobre o cha verde segundo Soares, Coelho e Mendes (2011)
confirmam que esta bebida possui componentes polifendlicos, antimutagénica,
anticarcinogénica e antitumogénica que associados, corroboram para a manutencao fisiolégica
favoravel ao organismo, sendo a reducéo da absorgéo de gorduras saturadas, uma delas.

Podemos observar na reportagem “Faga o test-drive” o convite ao leitor para testar os
efeitos da dieta do Doutor Perricone. No corpo da reportagem, lemos o trecho “séo utilizadas
proteinas de alta qualidade, como as encontradas em peixes, mariscos, tofu e ovos”. De fato
os alimentos sugeridos apresentam quantidade satisfatdria de proteinas, mas a divergéncia
ocorre quando, com exce¢do dos ovos, 0s demais ingredientes sugeridos ndo dispdem de facil
acesso a todas as pessoas considerando a sazonalidade e o valor capitalizado de alimentos
como 0s mariscos e o tofu, mencionados textualmente na reportagem.

Outros dizeres que aparecem na reportagem parecem encorajar e encher de esperanca
uma possivel leitora desanimada “com a dieta, vocé consegue isso € muito mais”. O trecho
trata-se de uma construcdo condicional quase imperceptivel ao leitor desavisado, a medida
que condicionam os resultados rapidos a pratica da dieta, e que se seguida corretamente
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proporcionara vantagens ainda maiores. O problema é que esses resultados ndo s&o
inquestionaveis, porque dependem da adesdo de cada individuo e sdo reversiveis pelo mesmo
motivo.

No plano semiotico da revista do més de marco, a imagem do “corpo perfeito” da atriz
Helena Ranaldia parece acompanhado de dizeres que dao destaque a pele de mulheres que,
vao dos 20 aos 40 anos, e destaca a atriz como sendo um exemplo de mulher que, aos 40 anos,
esbanja salde e beleza, convocando as leitoras a aderirem a préaticas sugeridas na revista,
visando chegarem nesta idade na mesma condicéo.

Destacamos também o enfoque dado pela revista na chamada de capa: “Dieta Italiana.
-4 kg em um més comendo pao, pizza, macarrdo...”. A estratégia usada pela revista parece ter
a intencdo de impactar o leitor de forma injuntiva, utilizando dizeres que no dominio popular,
parecem ser impossiveis no que diz respeito ao consumo dos alimentos sugeridos.

Comer massas soa para boa parte das pessoas ser uma das grandes causas do ganho de
peso indesejavel. Macarrdo, pizza e pao, entdo, parece ser “um sonho”. Apossando-se desse
senso popular é que a revista da realce a reportagem, deixando transparecer que o impossivel
torna-se possivel e ainda passivel da perda de 4 kg. A imagem da atriz exposta na capa torna
sugestivo o consumo da dieta Italiana, levando a leitora a desejar um corpo “sarado” mesmo
ingerindo estes alimentos de alto valor calorico. A referéncia a “Barriga sequinha”, associada
ao corpo da atriz, parece conduzir a leitora ao consumo das “pilulas de fruta”, com o objetivo
de ter uma barriga como a da atriz. A escolha adjetiva “sequinha” retrata o corpo ideal,
“enxuto”, sem gorduras.

Ainda na capa da revista, observamos mais uma chamada apelativa, desta vez usando
a linguagem tipica americana na chamada “bye, bye” ansiedade com alimentos simples”. O
gue a revista sugere como alimento simples, na chamada de capa, aparece no corpo da
reportagem ilustrada com a imagem de um risoto de camardo. Considerando a associacdo
entre discurso popular e cientifico, 0 camardo pode ser visto como elemento ligado ao
discurso cientifico, a medida em que é citado, mas nao é facilmente encontrado em todo o
comércio brasileiro, o que pode significar que, pelo menos no aspecto disponibilidade, ndo é
um alimentos tdo simples como descrito na reportagem da capa.

Observamos também na edicdo do més de marco, o destaque dado ao chocolate,

guloseima muita apreciada pelas pessoas: “10 motivos para comer o chocolate agora!”.
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Muitos sdo os beneficios que o chocolate tem trazido para a satde dos individuos.
Este novo fato é associado ao discurso cientifico e quebra paradigmas antigos que
valorizavam apenas o sabor deste alimento. Hoje, o chocolate é reconhecido por ativar a
serotonina ( horménio responsavel pela sensacdo de prazer, aléem de apresentar flavonoides
que auxiliam no combate do cancer (MINIM E CECCHI, 1998).

Nesta edicdo, a revista descreve os dez motivos para comer o chocolate, associando 0s
beneficios deste ao coragdo, ao combate do envelhecimento, tensdo pré-menstrual, alivio do
estresse e fortalecimento dos dentes. De fato, segundo Minim e Cecchi (1998), estes
beneficios sdo comprovados através de estudos, mas ha ressalvas: deve ser consumido de
acordo com o histérico nutricional de cada individuo. Neste aspecto, a revista vai ao encontro
a dados nutricionais coerentes, mas parece ndo esclarecer ao leitor a que condigdes estes
beneficios estdo ligados.

No texto da reportagem da dieta italiana, também presente na revista, notamos o
aconselhamento inconsistente quanto ao namero de refeigdes diarias para um individuo. A
revista sugere “Trés refeicOes por dia” e diferencia a dieta “de outras dietas que pregam de 5
a 6 refeicdes por dia”. Pelo discurso cientifico, compreende-se que habitos alimentares
corretos sdo formados desde crianca e compreendem intervalos alimentares regulares,
variedades de alimentos, estado de salde do individuo, disponibilidade de alimentos dentre
outros aspectos. Segundo Rodrigues e Fiates (2012), as refei¢des regulares sdo feitas com

intervalo de trés horas, sendo em torno de 5 a 6 refeigdes ao dia.
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No corpo da reportagem, observamos o uso de um dado de dominio cientifico que
parece tornar concreto o discurso, fato que apontam uma convergéncia entre o cientifico
nutricional e o plano midiatico da revista no més de margo: “vOCé terd que passar por um
periodo de adaptacdo.” Segundo Assis e Nahas (1999), para a obtencdo de resultados
positivos em planos alimentares (popularmente chamada de dieta), o individuo precisa aderir
a mudancas de condutas que, na sua pratica diaria, ndo favorecem no cumprimento das metas
dietéticas. Essas mudancas compreendem a diminuicdo planejada do consumo de agucares,

sal, gorduras, dentre outros alimentos que, em excesso, tornam-se inadequados a saude.
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No corpo da reportagem do més de Margo, 0 modo confuso com que a revista trata as
orientagdes nutricionais parece ser evidente no trecho “Mas, se vocé ficar sem energia entre
uma refeicdo e outra, pode ter uma barrinha de cereal a tiracolo que néo vai fazer nenhum
estrago”. Todo alimento inserido em uma dieta ¢ considerado um aditivo, portanto, mais uma
refeicdo. A barrinha de cereal sugerida faz com que a dieta proposta pela revista tenha nao s6
trés refeicbes como quatro tornando o aconselhamento sem fundamento, principalmente
cientifico. Dependendo do tipo de barra de cereal consumida, o valor calérico da dieta
aumenta significamente.

Ao tentar introduzir a dieta italiana para o publico brasileiro, propde-se ndo sé uma
mudanca de habito alimentar como a incorporacdo de uma nova identidade. Na comparagéo
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descrita pela revista entre italianos e brasileiros, os italianos parecem se destacar por fazerem
menos refeicdes do que os brasileiros. Segundo Barbosa (2007), os brasileiros tem o habito de
se alimentarem seis vezes ao dia sendo café da manha, lanche da manhd, almoco, lanche da
tarde, jantar e lanche (antiga ceia).

Nota-se um apelo equivocado quando se faz relagdo as duas nacionalidades. Sao dois
povos que pertencem a culturas diferentes, portanto, possuem hébitos (inclusive alimentares)
diferentes. Além da diferenca dos aspectos fisiologicos, existe também o fator cultural que é
fundamental para a definicdo dos costumes de um povo. Para Claval (2007), o modo de vestir,
a forma com que Ihe ddo com o corpo, diferentes modos de manejo da terra para producéo dos
alimentos, composicdo nutricional, preparo e conservacdo dos alimentos e muitas outras
particularidades fazem parte de cada povo. Desta forma, lanches intermediarios podem fazer
parte dos habitos alimentares brasileiros enquanto para os italianos néo.

Se a dieta se baseia num dado italiano, ao inserir uma “barrinha” de cereal no
cardapio, o objetivo do texto torna-se abstrato, entdo a dieta ndo segue padrdo italiano nem
brasileiro e ndo atende ass necessidades nutricionais da populacdo brasileira, sobretudo a
leitora da revista Shape Brasil do més de marco.

Para a edicdo da revista Shape Brasil do més de abril, destacamos mais uma chamada
de capa que, assim como a de marco, abre espago para o chocolate. A bela foto de Nathalia
Dill fortalece os dizeres associados a guloseima, provoca e chama atencdo dos leitores .
Observa-se que a palavra chocolate recebe realce na escrita tanto da capa quanto na
reportagem, o que da maior destaque para a reportagem que referencia o chocolate como
sendo uma dieta deliciosa que possibilita a perda de 1kg por semana.

O plano semidtico da revista parece vincular a “cintura fina” da atriz Nathalia Dill ao
trecho “desfrute sem receio do chocolate ”, que segundo a revista “da para comer o doce todo
dia e afinar 1 kg por semana”. A forma injuntiva com que o dado “dd para comer o doce...”
encoraja as leitoras ao consumo mesmo que receosa de ganhar peso.

Muitos sdo os beneficios que esta iguaria tem trazido para a saude dos individuos.
Este novo fato quebra paradigmas antigos que valorizavam apenas o sabor deste alimento.
Hoje, o chocolate é reconhecido por apresentar alto teor de flavonodides que potencializa a
capacidade antioxidante e protetora no combate de doencas coronarianas. O cacau produz
efeitos metabolicos e benéficos a saude, devido a sua capacidade em diminuir o colesterol
LDL (BRUSCO et al. 2011).
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No corpo da reportagem, analisamos o recorte “Os mais amargos, com 70% ou mais
de cacau possuem alta concentracdo de flavondides, que sdo anti-inflamatorios.” percebe-se
que a reportagem utiliza dados cientificos veridicos, o que torna o texto mais fidedigno.

O chocolate amargo, segundo Brusco (2011), apresenta uma concentragdo igual ou
superior a 70% de cacau que se mostra eficiente na capacidade antioxidante e protetora das
doencgas coronarianas.

Outro ponto convergente com estudos nutricionais pode ser verificado no trecho
publicado pela revista Shape Brasil de abril: “O excesso de peso pode ser encarado pelo
organismo como um quadro inflamatorio, e o chocolate com alto teor de cacau influencia na
perda de peso”. Mas o que deve também estar em destacar que o fato de que, para tal
conclusdo, é necessario um estudo investigativo de cada individuo para que se possa chegar a
um diagndstico correto.

O que pode ser pensado € que, para tal reportagem, o chocolate foi utilizado como um
trunfo, uma vez que nem todas as pessoas podem utilizar o chocolate como fonte de
flavondides para combater a obesidade e consequentemente doencas do coracdo. Exemplos
claros séo os individuos com intolerancia a lactose, que ndo podem consumir produtos a base
de leite, como € o caso de muitos chocolates, e diabéticos que sdo restritos ao uso do agucar,

componente do chocolate nao diet.
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A interdependéncia do plano alimentar, da adesdo do individuo e dos fatores sociais e
bioldgicos sdo primicias na elaboragdo e intervengdo na reeducacdo alimentar. O chocolate
como componente de uma dieta deve ser cuidadosamente planejado. As raspas de chocolate
que aparecem em imagem na reportagem, sdo associadas ao dizer “0 chocolate é realmente
um amigo na perda de peso” o que parece criar um vinculo com a leitora e livra-la do medo
em consumir o produto e ganhar peso.

O beneficio atribuido a ele pela revista “...0s acidos fenoélicos, presentes no cacau,
interferem na producd@o da leptina, hormdnio da saciedade e que previne o acumulo de
gordura nas células”, ancora-se em dados nutricionais cientificamente comprovados. Em
estudos realizados por Brusco (2011), o uso de 100g de chocolate amargo com 70% de cacau
obteve efeitos benéficos nos niveis lipidicos de ratos. Valores semelhantes foram encontrados
em estudos realizados com humanos.

A forma de abordar o leitor na reportagem pode causar confusdo quanto a
interpretacdo do texto de aconselhamento, pois ndo especifica consumo ideal para cada
leitor/consumidor, apenas delimita a quantidade em “...moderada, porque apesar deste tipo

2

ter mais cacau, ele continua tendo gordura... . Neste sentido o texto pode mais uma vez
provocar interpretacdes erroneas, pois se um tablete de chocolate amargo tem 80 kcal e o
individuo queira consumir as 100 kcal permitidas, ficaria restrito ao consumo, haja vista a
dificuldade em mensurar a quantidade correta. Nao podemos deixar de citar a importancia de
estabelecer de forma particular e intransferivel a quantidade certa do chocolate amargo para
cada individuo de acordo com seu objetivo no plano alimentar (dieta).

N&o é novidade o uso da imagem de celebridades com o intuito de promover andncios,
propagandas, produtos e marcas. Nesta reportagem do més de maio, a atriz Carol Castro

representa o “corpo perfeito” e a cantora Adele integra o elenco para divulgar a perda de peso

rapida através do vegetarianismoem “ Afine como Adele: 6 kg em 20 dias”.
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Varios dizeres sdo associados a imagem de Carol Castro: “puro glamour”, “make
high-Toch”, “cha mate seca”, “Deusa do sexo”. O objetivo parece ser agregar valor as
reportagens selecionadas para 0 més de Maio.

A imagem da cantora Adele aparece na reportagem valorizando o dizer persuasivo
usado na introdugdo da reportagem “Afine como Adele: 6 kg em 20 dias”. Em desta que “6 kg
em 20 dias” parece ser facil e ideal para que deseja seguir os passos da cantora.

Segundo dados de referéncia publicados pela Dietary Reference Intakes (DRI),
individuos vegetarianos devem fazer suplementacdo de vitamina B12, nutriente disponivel em
quantidade insuficiente na dieta vegetariana.

Segundo dados oferecidos pela revista, “A cantora adotou o vegetarianismo para
deixar sua vida mais saudadvel e, de quebra, emagrecer!”. A revista parece associar a
mudanca de habitos alimentares da cantora a adeséo a vida saudavel e estabelece um padrdo a
ser seguido - 0 da cantora — de forma a “afinar”. Pelo exposto, o vegetarianismo parece ser a
saida para quem deseja uma vida saudavel. A expressdo “de quebra” associa a dieta do
vegetarianismo como vantagem dentre outras, de emagrecer em um curto periodo de tempo
“20 dias”.

No anseio por um corpo “esteticamente perfeito”, muitas pessoas experimentam dietas

mirabolantes disponiveis nos mais diversos meios de comunicagdo, na esperanca de atingir
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um novo modelo corporal ditado pela midia (MENON, 2012). Neste caso, a dieta vegetariana
foi proposta pela revista que promete resultados que “aparecem mesmo” e como outras dietas
ja analisadas anteriormente, em tempo recorde.

Seguindo analise nutricional da reportagem pode ser notada uma inconsisténcia nos
aconselhamentos dados pela revista, pois 0 que ela estabelece € uma mudanca radical nos
habitos alimentares, o que pode ser percebido a seguir: “Siga 0s seus passos e fique uma
temporada sem comer carne para sentir o resultado”. Esse discurso parece aconselhar a
leitora a aderir ao vegetarianismo para obter uma vida saudavel e perder peso. O fato é que
esta adesdo instantdnea sem uma prévia avaliagdo nutricional do paciente pode levar a
restricdo radical como a abstinéncia ao consumo de carne de forma aleatéria, que pode trazer
graves consequéncias a saude das pessoas, se 0 plano alimentar ndo for adequado as

necessidades de cada organismo.

bem filtrada! pde No prato!

As proteinas de alto valor bioldgico, pelo discurso cientifico, fornecem quantidades
adequadas de aminoacidos essenciais, de nitrogénio total, além de boa digestibilidade sdo
derivadas das carnes. Fazem parte de processos metabdlicos importantes ao bom
funcionamento do organismo. As proteinas constituem parte da formacéo da massa muscular,

tecido responsavel pelo funcionamento de O6rgdos vitais como coracdo e pulméo. As
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recomendacdes de ingestdo protéica variam conforme o teor de proteina, da quantidade de
amino&cidos essenciais oferecidas e da digestibilidade da dieta (MARCHINE et al., 1994).

Com a restricdo do consumo de carne (fonte de proteinas) o organismo pode perder
massa magra formada pelos muasculos e é desencadeada uma série de complicacdes
relacionada a desnutri¢cdo protéica. O que aparentemente percebemos é uma perda de peso
significativa que a propria revista confirma “Eles aparecem mesmo!”. Essa perda de peso
pode estar relacionada a perda de proteina nos musculos.

Segundo dados fornecidos pela revista, o corpo se sustenta por alimentos-chave: “Os
alimentos-chave em uma dieta sem carne sdo aqueles que oferecem grandes quantidades ndo
s6 de proteinas, mas também de ferro”. E importante ressaltar que o ferro de maior
biodisponibilidade para absorcdo do organismo humano esta presente em produtos de origem
animal (neste caso as carnes). Sendo assim, entre as causas mais comuns da anemia
ferropriva, destaca-se as dietas pobres em ferro biodisponivel. (FUJIMORI, SZARFARC e
OLIVEIRA, 1996).

“A melhor dieta do mundo!!!”é 0 destaque da revista do més de junho. A presenca
semidtica da atriz Fernanda Souza relaciona-se a dieta proposta e a dizeres que mexem com

autoestima das mulheres, dentre eles “sarada, linda e sexy”, vocé “magra, pele irresistivel”.
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A revista usa um discurso que parece incitar as leitoras a desvendar segredos e que sO
através do consumo do texto “Fernanda Souza sarada! Descubra os segredos dessa barriga”
é possivel desvenda-lo.

Uma proposta irresistivel também sustenta a tese de que a dieta proposta na chamada
de capa é a melhor dieta do mundo. “-5kg este més comendo de tudo!”. A restri¢do alimentar
passa longe desta dieta, 0 que pode levar nos levar a pensar que, mesmo alimentos com alto
valor calorico estdo liberados para 0 consumo, 0 que ndo condiz com o objetivo dos planos
alimentares com o objetivo da perda de peso.

A semidtica na reportagem da destaque a mulheres sorridentes que encorajam uma
leitora insegura quanto ao prazo para a perda de peso no trecho “Preciso perder 15 kg para
entrar no meu vestido de casamento daqui a 4 meses. Consigo com dieta+exercicios?”.
“Espalhe o espirito esportivo” trecho presente na mesma reportagem, parece ser também uma
estratégia para vincular a possibilidade da perda de peso em 4 meses, uma vez exibindo a
imagem de uma mulher praticando exercicio fisico.

A revista toma a principio a responsabilidade para si ao afirmar: Consegue sim! Mas,
no trecho, seguinte usa a persuasdo para atribuir a leitora o sucesso da dieta. Outra analise
importante nos termos nutricionais refere-se a falta de dados importantes para construir um
plano alimentar. A dieta nutricionalmente correta é feita mediante anaminese de cada
paciente. Isto significa que depende de fatores fisiol6gicos, ambientais e sociais para a
formulacdo de um dado alimentar. Neste caso, a revista generalisa e desconsidera todos estes
fatores em homogeneizar os individuos no trecho de aconselhamento “Tire a gordura e o
aclcar do prato e diminua as por¢des”. O tipo de conselho dado ndo soma beneficios ao
leitor, pelo contrario, pode ocasionar uma baixa de glicose pela exclusdo do aclcar e
deficiéncia de vitaminas pela falta das gorduras. Tanto os agucares como as gorduras, apesar
de apresentarem consideraveis teores de calorias, de forma estruturada, fazem parte da dieta.

Neste aspecto, os conselhos ndo se baseiam em dados fidedignos e pdem em risco a
salde das leitoras que, na ambic¢éo do corpo perfeito, procuram por estas dietas midiaticas que
prometem em massa, a perda de peso rapida.

No trecho “Dé mais atencdo aos legumes, frutas e integrais”, percebe-se que o texto
converge com dados nutricionais cientificamente comprovados. Segundo Figueiredo et al.
(2008), na abrangéncia das politicas de alimentagdo e nutri¢cdo, o incentivo do consumo de
frutas, legumes e verduras ocupa posicdo de destaque dentre as diretrizes de promocgédo de

alimentacdo saudavel. Ja o trecho onde se 1&: “Invista nos exercicios combinados
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(musculacdo+ aerdbicos) para garantir resultados. Treine todos os dias!”, a sugestdo
persuasiva dada representa um grande perigo para os leitores.

Os exercicios fisicos devem seguir orientacdo de um Educador Fisico e a pratica,
intensidade e liberacdo ou ndo para a atividade de treino muscular e aerébico € individual. Isto
nos leva a crer que um individuo com problemas cardiacos provavelmente tera restricdes na
pratica tanto dos exercicios fisicos quanto a dieta sugerida pela revista. Leitores que
desconhecem este tipo de orientagdo correm grande risco de praticar exercicios fisicos, sem
um acompanhamento adequado. Entdo, investir em exercicios fisicos conforme proposta
persuasiva da revista, prevalece estratégia de marketing para valorizar a reportagem.

A apresentadora Eliana também é objeto de marketing para promover o discurso
promocional das dietas na capa de julho. A imagem do corpo perfeito da apresentadora sugere
dizeres que encantam as leitoras, afinal, “s6 uma semana de dieta e -3kg na balangca” parece
perfeito! Dessa forma, a revista coloca como exclusividade a formula secreta da boa “forma
de Eliana ap6s a gravidez”. Mais uma vez a sensibilidade da leitora é interpelada quando a
revista exibe como exemplo o corpo da apresentadora ap0s a gravidez sugerindo que ela - a
leitora- também conseguiria o efeito, um corpo escultural apds a gestacao.

A feicdo da foto/imagem usada no plano semiotico parece dar suporte ao dizer “a

formula secreta que seca gordura esta aqui!.
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Estrategicamente, a revista usa a imagem de uma taca na imagem abaixo para chamar
a atencdo de quem Ié a reportagem, usando a semidtica para promover lojas de suplementos
alimentares. A expressdo “onde encontro?”, produzida simulando dialogo do leitor,

localizada no topo da taca direciona a leitora a informacao que a revista deseja publicar.

1g de PROTEINA = 4 ca -
19 de CARBOIDRATO = 4 & — v
19 de GORDURA = 9 calona

Se compararmos o dito ao discurso cientifico sobre proteinas, segundo Santos (2012),
as proteinas fornecem o mesmo valor em energia quando comparada com o carboidrato. Na
primeira frase do recorte da reportagem uma informacdo quanto ao nimero de calorias do
mixprotéico ndo deixa a informacdo seguinte: “A proteina é uma grande fonte de energia.
Mais que isso, ela fornece o dobro se comparada aos carboidratos”. Esta informagao
estrategicamente argumentada numericamente dada pela revista pode causar uma grande
confusdo na interpretacdo do texto, pois o valor de referéncia fornecido diz respeito & mistura
da proteina de soja mais proteina do soro do leite, que segundo Sposito et al. (2007) fornece
quase o dobro em relacéo ao carboidrato. Sendo assim, a informacao dada pela revista condiz
com dados cientificos, caracterizando convergéncia com 0 que se apresenta no estudo

cientifico. O que deveria ter sido bem esclarecido na reportagem é que os valores energéticos
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da proteina de soja e da proteina animal séo diferentes, citados na reportagem, ndo podem ser
generalizados se, por exemplo, forem utilizadas nos treinos para fortalecimento muscular.

O tratamento do territorio do corpo para o treino é destaque, na medida em que se
valoriza energia adquirida com exercicios e consumo de proteina. A reportagem deixa
entender que se a proteina (ndo especificada no trecho “energia a mil” da reportagem)
fornecesse o dobro de energia comparada ao carboidrato, isso significaria que para um treino
de musculacao, por exemplo, o carboidrato, (principal fonte de energia do corpo) poderia ser
substituido pela proteina, o que neste caso ndo condiz com orientacdes nutricionais
cientificamente aplicadas.

Sabemos, segundo Santos (2012), que os carboidratos devem ser utilizados como fonte
de energia para as atividades fisicas e que a proteina ajudara na fixa¢do do ténus muscular
apos a pratica fisica.

No trecho a seguir, verificamos a convergéncia de informacgdes dadas pela revista
quanto a utilizagdo de dados cientificos”. O significado identificacional indica o estilo
informal como importante para adverténcias sobre o uso : “Mas atencdo! Comer muita
proteina sem gastar a energia que ela oferece gera o efeito contrario, porque acaba sendo
revertida para gordura e ainda sobrecarrega os rins”. O discurso cientifico prevé o consumo
elevado de proteinas pode sobrecarregar o sistema renal causando prejuizos a salde das
leitoras que aderem a préatica da dieta sugerida na revista.

Como na reportagem do més de julho, nesta também podemos verificar contradi¢bes
guanto ao aconselhamento nutricional da revista do més de agosto. Assim como ja
comentamos, as dietas deveriam ser personalizadas, respeitando as caracteristicas fisioldgicas
de cada individuo. Entretanto, ndo € o que se percebe, ao representar a atriz Emanuelle
Araljo que, segundo a revista, “Revela os segredos para queimar gordura”. A imagem da
atriz e cantora esta associada aos dizeres como: “-6 kg em 28 dias com dieta que é sucesso
nos EUA” e “operacdo seca barriga”. Os dois trechos estdo diretamente associados a imagem
de capa e da reportagem. As duas figuras femininas aparecem com o abddémen exposto, uma

delas segundo uma fita métrica sugerindo a funcionalidade das dietas que serdo descritas.
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Em “fazer o seu metabolismo funcionar a mil por hora para ndo acumular nadinha de
gordura”, percebe-se 0 uso de dados cientificos para afirmar o contetddo textual, mas a forma
com que a informacdo foi complementada na frase seguinte transpassa a funcdo reguladora
dos alimentos. A frase “Tudo isso € possivel com alimentos simples e que talvez vocé ndo
conhega” confirma a inconsisténcia do dado. Muitos alimentos como o cha verde ajudam na
queima de calorias por acelerar o metabolismo, mas para isso exige associacdo com atividade
fisica, o fator genético de cada individuo, a condicéo fisiolégica, avaliagdo nutricional dentre
outros. Portanto, os alimentos auxiliam na aceleragdo do metabolismo, mas ndo podem ser
responsabilizados por esta atividade

A proposta da dieta que promete “-6 kg em 28 dias com dieta que € sucesso nos EUA”
aparece na capa e na reportagem em letras escuras que ddo destaque ao conteldo da
reportagem. O discurso da revista do més de agosto é semelhante ao do més de margo. A
estratégia utilizada foi tentar introduzir habitos italianos aos brasileiros.

Observamos na edi¢do de agosto mais uma tentativa estratégica da revista ao tentar
introduzir através do marketing, a dieta do livro “Eatto live” com edig¢ao nos Estados Unidos.
Segundo a revista, “O cardapio sugerido na publicacdo, afinou muita gente nos EUA e esta
fazendo barulho por aqui”.

O programa alimentar sugerido no livro citado também sugere restricdes alimentares
como “carne, ovos, leite e derivados...” e tenta estimular a possivel leitora com a expressao

“magra e com saude!”.
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Assim como ja discutimos quando analisamos o conteddo do més de marco, as
adaptacdes propostas pela revista nos habitos alimentares brasileiros nem sempre sdo
adequadas. Percebe-se mais uma vez a generalizacdo como estratégia argumentativa ao
caracterizar pessoas que consomem dietas, pois brasileiros, americanos, italianos, todos os
povos possuem costumes e habitos alimentares diferentes.

Chama atencdo o apelo ao corpo belo, que aparece na capa do més de setembro,
explorando um possivel sentimento de conformismo da mulher. O dizer “Ame seu corpo”
parece estabelecer uma espécie de aceitagdo da mulher com o corpo que tem, mas ao associar
os dizeres a imagem da apresentadora Adriane Galisteu, a verdadeira proposta estratégica da
revista deixa rastros de persuasdo para o territorio do corpo controlado e magro. Parece
expressar, pelo significado representacional, a mesma ideia de “Ame seu corpo” desde que
seja com “barriga chapada” como o de Adriane expostos no plano semiotico da capa e
também em destaque no corpo da reportagem.

O destaque dado ao “abddmen chapado” na reportagem esta explicito na medida em
gue a foto ndo exibe o rosto das modelos (p.76 e p.80) e frisa a barriga como ponto estratégico

para chamar a atengdo para o objetivo da revista, o de “alcancar o shape tdo desejado”.



OS MAKES QUE
ENLOUQUECEM
OS HOMENS

< ﬁ_CONQORRA
L a uma viagem
de cruzeiroea

doces que : - 0
emagrece < 3 PREMIOS
Tem chdcolate, P | 3 \

bala, pirulito...

MELHOR

84

Chegou a hora de
vocé dedicar 30 dia
— do comeco ao fin|
— ao sonho de ter u
abdémen chapado.

Selecionamos tudo|
0 que é necessario
para alcancar o
shape téo desejadc|

De fato, o discurso cientifico aponta, acimulo de gordura abdominal como um

gue possam ser realizados, o que torna inviavel para uma parte dos leitores.

indicador para doencas cardiovasculares e pode desencadear uma série de problemas de
salde, dentre eles Diabetes Melitus, aumento de pressdo arterial, aumento dos triglicérides,
etc. As orientacbes oferecidas pela revista condizem em grande parte com aspectos
nutricionais atualmente vigentes. O que ndo se encaixa nas propostas € a forma de pratica-las,
pois os tratamentos estéticos, por exemplo, requerem custos variados, o que pode ser
sugestivo a exclusdo de leitores com diferente poder econémico. Outro fator importante € a

condicdo fisica para o tratamento. Muitos procedimentos requerem individuos saudaveis para
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O actimulo de gordura abdominal pode desencadear uma série de problemas de salde,
dentre eles Diabetes Melitus, aumento de pressdo arterial, aumento dos triglicérides, etc.
(BERNARDI, 2005).

As dicas oferecidas pela revista, na reportagem p.77 sendo “Alimentacéo equilibrada”
e “pratica de exercicio fisico”, condizem em grande parte com aspectos nutricionais
atualmente vigentes, orientados pelo discurso cientifico. O que ndo se encaixa nas orientacdes
é a forma de pratica-las.

Os tratamentos estéticos sugeridos requerem custos variados, 0 que pode ser sugestivo
a exclusdo de leitores com poder econdémico menos favorecido. Outro fator importante é a
condicdo fisica para o tratamento. Muitos procedimentos requerem tratamentos prévios e
indicacdo médica para que possam ser realizados, 0 que torna inviavel para uma parte dos
leitores que néo séo avisadas destas condicdes.

Conforme a proposta estampada na capa da revista “30 dias para deixar sua barriga
chapada”, as dicas foram delegadas no corpo da reportagem destacando os “deveres”, dia-a-
dia, em sequéncia de praticas citadas para cada dia do més.

Usando como objeto de analise o “Dia 197, observamos que o discurso para o controle

alimentar aparece detalhado “coma um sanduiche as 18h”, “aposte num prato de salada e um
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iogurte com uma colher de granola” e “o sanduiche deve ser feito com péo integral, cenoura
e queijo branco”.

O modo injuntivo usado no género reportagem parece acompanhar a sequéncia de
atividades sugeridas em cronograma, o que traz o efeito de sentido de homogeneizar préaticas
para todos e tipos de consumidores. O discurso cientifico se da até certo ponto, pois em
nenhum momento foram descritas as composicGes caloricas dos alimentos sugeridos,
tampouco a quantidade ideal para o consumo! “0 sanduiche deve ser feito com péo integral,
cenoura e queijo branco”. Isto sugere que o consumo deste tipo de texto ndo interfere
positivamente para o controle alimentar com o proposito da perda de peso. Ao contrério,
sugere o consumo de alimentos de forma aleatoria e sem prescricdo nutricional adequada.

Uma gama de novos produtos e dietas surge na midia como um passe de magica e
novos discursos sdo produzidos e consumidos numa velocidade que parece ndo ser possivel
acompanha-las.

A revista Shape Brasil de outubro 2012 parece massificar estas producdes na capa do
més de outubro. InUmeros s&o os dizeres destacados como novidade “café verde poderoso”,
“sucos detox”, “menu antibarriga”, “bye bye celulite”, “5 kg mais magra” “shake
milagroso”’! Este dizeres, como de costume, estdo associados a figura de

autoridade,identidade representada pela atrizZmodelo Nathalia Rodrigues.
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Chamamos a aten¢do para o uso da semidtica na reportagem, no qual se usa um copo
com uma bebida verde que referencia os “sucos detox” na chamada de capa. A ele ¢é atribuida
uma funcao “ndo deixam o excesso virar gordura”. A revista usa a expressao informal quando
se trata do significado identificacional ao descrever os excessos cometidos em “metido o pé
na jaca” para remeter o aconselhamento ao leitor que exagerou no consumo de alimentos de
alto valor calérico, no caso a “pizza”.

O substantivo “faxina” ¢ usado para agregar beneficios ao consumo do suco que,
conforme a revista tem a funcdo de “reverter o estrago e fazer uma faxina geral no
organismo”. O suco verde (composto de uma mistura de suco de frutas e/ou legumes, e
gengibre) conforme descrito na reportagem, também tem propriedades digestivas e é de fécil
preparo. Para Prati, Moretti e Cardello (2005), o Brasil é um grande produtor e consumidor de
suco de frutas com boas caracteristicas fisico-quimicas, reforcando o discurso cientifico que
converge com a proposta deste nimero da revista. Novas bebidas sdo retratadas como
misturas possiveis que derivam da idéia do poder/ caracterizacao de “faxina” desses sucos.

Por um lado, a reportagem trata os dados com relativa proximidade ao discurso
nutricional cientificamente aceito, por outro, trata os habitos alimentares, também
caracterizados em pratica social por estudos da Geografia Cultural como ac¢bes descartaveis
(Claval, 2007). Isso porque no trecho “tudo bem ter um dia de “lixo” por més, em que vocé
pode comer o que quiser...” o destaque dado pela revista a palavra lixo entre aspas representa

algo gue ndo tem serventia e pode ser excluido.
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O convivio entre pessoas de diferentes territorios promove a socializagdo e desperta
para novas identidades. O territério € o lugar de riqueza de culturas e habitos que fazem a
histéria de um povo. A nogao de “lixo” assume a condi¢do de discurso apelativo, ao tomar
alimentos bastante consumidos quando se refere a préatica cultural de pratica alimentar de
comer pizza, referenciando-a como um “lixo”.

Nao pode ser ignorado o fato da “pizza, hamburguer e docinhos” serem alimentos
com alto valor caldrico, mas o consumo deles é permitido desde que inseridos de forma
consciente no cardapio, se se considerar o discurso nutricional. O foco é saber balancear o0s
alimentos, ou buscar pela ajuda profissional, para atender o objetivo dietético e respeitando
sempre, praticas sociais (neste caso, o consumo de alimentos nutricionalmente ndo
recomendados) que fazem parte do territorio de cada um.

A discussdao nos termos nutricionais caberia expressar o relativismo no termo “de
forma moderada” uma vez que esta expressdo pode ser interpretada de diversas formas, ou
seja, 0 que é moderado para uns pode ser muito para uns e pouco para outros. Quantidade
moderadas devem ser planejadas e especificadas, porque hamburgueres e docinhos, na
maioria das vezes, possuem grande quantidade de calorias que podem extrapolar metas
dietéticas estipuladas para mais de um dia.

Mais um plano de emergéncia surge no discurso! Assim como a edic¢do de janeiro da
revista Shape Brasil de 2012, a edicdo de novembro também interpela a leitora a uma
estratégia de “0ltima hora”.

Desta vez, o “plano de emergéncia!!l” esta associado a atriz Carolina Ferraz, que
estrategicamente aparece de biquini, um corpo bem definido e magro, o que sugere dar certo o

conselho que sera fornecido na reportagem.
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A atriz € apresentada como uma mulher de “43 anos com corpinho de 20. Os segredos
estdo aqui!”. O substantivo diminutivo “corpinho” indica efeito de sentido de trazer a atriz
como identidade representada, que na realidade tem 43 anos, mas com caracteristicas de uma
pessoa jovem que, através de taticas e dietas da moda, consegue adquirir um corpo “sexy,
chique” ao tornar-se mais magra....”".

O objetivo da revista ao destacar o plano emergencial na capa da revista é estabelecer
de forma injuntiva, aconselhamentos que levem a perda de peso rapida. A chamada de capa
exibe “plano de emergéncia!!! Sarada no biquini. Guia imperdivel para um corpo definido.
Detone 2m kg por semana s6 de gordura!!! + bumbum durinho, barriga chapada, zero
flacidez até o Natal .

O discurso da revista, que transcrevemos acima, parece ser um “pacote promocional”,
destacando o discurso mercadologico Com este tipo de producdo textual, usando letras com
formatos e cores diferentes, sinais matematicos e um acréscimo significativo de sinais de
exclamacéo, a revista parece promover a venda de biquinis, dietas e guias praticos para perda
de peso.

O plano semiotico na reportagem que exibe uma maga parece convidativo ao consumo
da fruta. Podemos perceber o uso da humanizagéo da fruta para chamara a atencdo para a
reportagem: “Maca: a delicia magra da vez!”. O discurso da “maga magra” sugere o baixo
teor de calorias da fruta o que a torna magra. De fato, o discurso cientifico nutricional aponta



90

a maca como uma das frutas com o menor teor de calorias em relagdo as demais, cerca de 56
Kcal a cada 100 g. (NEPA, 2011, p. 40).

pavé de maca trufado
Sempre jovem na paneta norma
tem quaso dus

30 que

8 macis cortadas em
fati om casca

maca cozidz

Corpo de ferro. \ocs

Tentamos agora desvendar, como um quebra-cabeca, o trecho do texto publicado na
reportagem p. 72. O titulo “magd cozida” parece ndo ter conexdo com o subtitulo “Corpo de
ferro”. Para tentarmos compreender a estratégia da revista, verificamos primeiro o que ela diz
de um e de outro. A reportagem apresenta uma receita que mistura macas cozidas com o
vinho do porto. A revista tenta associar esta combinacédo para justificar a aquisicdo o corpo de
ferro.

Nessa interdiscursividade entre discurso midiatico e mercadol6gico com a temaética de
dietas, verificamos também a inconsisténcia dos dizeres, pois a provavel fonte de ferro na
macd ndo condiz com informagdes cientificas, porque a composi¢do nutricional desta fruta
quanto ao mineral equivale a 0,1 mg de ferro em 100g da fruta ( NEPA, 2011), portanto, néo
¢ fonte consideravel de ferro “capaz de prevenir doengas como o infarto, fortalecer os 0ssos
e a visdo”, conforme retrata a reportagem.

Quanto ao vinho citado na receita, de fato ele possui componentes que favorecem a

prevencdo de doencas cardiacas. Considerando-se discurso cientifico nutricional, citam-se



91

estudos realizados por Soares Filho, Castro e Stahlschmidt (2011), verificou-se que a
associacao do vinho tinto ao exercicio fisico mostrou efeitos benéficos para o controle de
doencas cardiovasculares, diminuindo significativamente a pressdo arterial sistélica. O vinho
apresenta, além do alcool, diversas substancias antioxidantes em sua composi¢do como 0s
polifendis. Os polifendis sdo derivados de vérias plantas e sdo os antioxidantes mais
encontrados em nossa dieta.

Ressaltamos ainda que a quantidade de vinho para fins terapéuticos deve ser definido
junto a cada paciente. A composicdo de vinho na receita sugerida parece ndo surtir efeito,
tanto na quantidade (neste caso ndo sendo possivel mensurar 0 consumo por pessoa), quanto
na composicdo nutricional. Uma vez levado ao fogo, e pelo tempo estabelecido de 25
minutos, muitos componentes do vinho, como no caso o0s polifendis, perdem suas
propriedades terapéuticas.

A atriz “Tania Khalill” ¢ a imagem de corpo perfeito adotado pela revista para
estampar 0 més de dezembro. A revista usa a imagem do corpo esculpido da atriz e ja de
inicio interpela a possivel leitora com o dizer “para tudo!” ¢ revela a perda de 9 Kg da atriz

apos a gravidez.

SHAPE
BRASIL
S/H

ARRASA,GATAD = © para tudo!
ideias ESCANDALO B & 35

Vir

e.
Il

Faca

PCAMINHADA INTELIGENTE
afina rapido, sem esforgo!

para afinar até

i ISECARAW |

i = express
I8 ¥ POBEROSA
' BARRIGAI!ITEE Weri: ooy

O termo destacado “para tudo” parece convidar quem vé a capa da revista, de forma

instantdnea, a deixar de lado tudo o que fazendo para dar atencdo a um fato que denota
informacao interessante. Para reforcar o dizer persuasivo, a figura do corpo em forma chama

atencdo da leitora sugerindo que seja possivel para outras mulheres ter um fisico semelhante a
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atriz ap6s o evento da gravidez. O plano semidtico apela para um momento da mulher em que
a preocupacdo com imagem se torna eminente devido ao ganho de peso ocorrido durante a
gestacao.

Dando seguimento a analise da capa da revista de dezembro, observamos o destaque
dado a palavra “especial” que aparece grafada em amarelo, chamando a atengdo para a
reportagem. O destaque tambeém é dado para as dietas que prometem a perda de 4 kg em uma
semana ¢ ainda “secar a barriga”. Os dizeres sdo facilmente passivos de associagdo com
imagem de Tania Khalill, pois o corpo da atriz parece seguir um padrdo ideal de corpo que
subsidia o enunciado das “5 dietas top para afinar até 4 kg”.

No corpo da reportagem, a revista destaca a dieta de “Dukan”. Esta dieta, conforme
descrito pela revista consiste na fracdo da dieta em quatro fases: a de ataque que promove a
perda rapida de peso, a fase do cruzeiro que faz a transicdo da dieta da proteina pura para a
reeducacéo alimentar, a fase de consolidacéo e estabilizacdo para manter o peso ideal.

“Virar uma princesa” ¢ a proposta da revista ao sugerir a adesdo a dieta Dukan. O
plano semidtico da reportagem destaca a figura de autoridade da princesa britanica Kate
Middieton com corpo magro e musculos definidos, cabelos bem cuidados e pele lisa,
sugerindo a leitora ser é possivel também que ela se torne uma princesa, identidade
representativa de mulher ideal.

Confrontando o texto da reportagem ao discurso cientifico nutricional, nota-se que a
dieta citada d& énfase ao uso de proteinas na primeira fase, o que pode levar a alta
concentracdo de proteinas no organismo sendo prejudicial a satde. Para Aguiar et al. ( 2013),
existem algumas explicacdes para a possivel relagdo entre ingestdo excessiva de proteinas e 0s
danos provocados aos rins. Como o sistema renal elimina os produtos do metabolismo da
proteina (como uréia, amonia, dentre outros residuos nitrogenados), seu consumo elevado
pode aumentar a taxa de filtragdo glomerular, provocando aumento da pressdo dentro dos
glomérulos. Isso pode fazer com que a funcdo renal seja prejudicada lentamente. Além disso,
também pode haver sobrecarga do figado, por ser o 6rgédo responsavel pela metabolizacdo de
aminoacidos.

A perda de peso rapida na segunda fase pode provocar a deficiéncia de nutrientes
importantes para a manutencdo da satde do corpo. Para Pimenta et al. ( 2009), a perda de
peso varia de acordo com o estado social, saide mental e esta intrinsecamente associado a
relacdo familiar. Além disso, os fatores bioldgicos interferem no ganho e na perda de peso.

Por esse motivo, a dieta deve ser bem elaborada e inserida de forma gradual para que néo
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provoque efeitos maléficos ao individuo. Com isso, percebe-se forte divergéncia entre o
estudo ora apresentado e o discurso midiético.

A revista procura confortar a leitora no dizer “Fique tranquila”, sugerindo a facilidade
na pratica da dieta Dukan, e refor¢a 0 aconselhamento em “pois vocé ndo vai passar fome”.
De uma maneira simples, que parece ser relativamente sutil, a revista alerta para a “falta de
quantidade no cardépio”, o que parece ndo ser um problema.

A rapidez na qual a dieta propGe a perda de peso leva com que os seguidores deste tipo
de aconselhamento nutricional ndo elaborado nos padrdes nutricionais aceitaveis, ganhem
peso novamente com maio rapidez devido a radicalizacdo e racionalizagdo brusca de
alimentos que fazem parte da refeicdo do cotidiano do individuo.

A revista parece abdicar em parte da responsabilidade do aconselhamento e sobretudo
o0 de fazer com que a leitora se sinta na obrigacdo de seguir todos os passos para a
concretizagdo da estratégia alimentar midiatica. A frase “e lembre-se: vocé pode segui-lo até
atingir a meta e depois siga para a fase de consolidacdo” deixa clara a forma injuntiva
proposta pela revista.

Notamos a contradicdo do discurso nutricional midiatico e o discurso nutricional
cientificamente aceito no trecho “vocé pode segui-lo até atingir a meta”, referenciando em
suposto didlogo com o leitor e construindo nesse sentido a dieta Dukan. Para Seta et al.
(2010) é preciso empenho de uma equipe multidisciplinar, sobretudo do nutricionista para o
acompanhamento do plano alimentar do individuo, que devera ser exclusivo. Por este e outros
motivos que ja discutimos anteriormente, o plano alimentar devera ser elaborado e definido
pelo nutricionista. Cabe ao paciente executa-lo e colaborar para eventuais ajustes quanto aos
horarios, tipos de alimentos, quantidade e qualidade dos alimentos, respeitando sempre o
propdsito do equilibrio nutricional.

Portanto, as estratégias mais utilizadas no convencimento e busca da adesdo do leitor
sdo o apelo as identidades magras, em geral tomadas como discursos de autoridade, com
atrizes ou cantoras conhecidas do publico feminino, suposto leitor mais procurado pela
revista. As estratégias de citacdo a dietas reconhecidas também sdo um caminho que
consolida um estilo de busca ao leitor, além do apoio ao discurso cientifico nutricional, ora
condizente ora ndo com o0 consenso respeitado pela academia. Nesses termos, o territorio do
corpo se da como mercadoria de ampla divulgacdo, nas medidas, seguindo os héabitos e

praticas estabelecidos como consenso.
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CONCLUSAO

Nessa pesquisa, buscamos investigar o papel do discurso midiatico sobre o territdrio
do corpo. A conclusdo que chegamos foi a de que o emagrecimento na construcéo,
manutencdo, e busca do modelo corporal hegeménico magro compdem a divulgacdo de um
territdrio do corpo controlado. Nessa tarefa, discurso mercadoldgico, associado ao discurso
nutricional cientifico e midiatico, fazem parte da construcdo de identidades femininas diante
do consumo de textos na revista Shape Brasil de 2012.

Andrade e Bosi (2003) atribuem ao novo estilo de vida contemporaneo a grande
colaboragdo para as turbuléncias nas praticas alimentares e as doengas advindas da
alimentacdo inadequada. A transformacdo pelo qual o0 mundo vem passando destacando a
terceira revolucdo industrial contribui para que os habitos alimentares sofram influéncias de
outras culturas e a comunicacdo rapida colabora para que ocorra o intercambio. E o que se
percebe, por exemplo, na adesdo de alimentos fast-food, préatica criticada pelas revistas em
analise.

A partir da analise que fizemos nas reportagens, chegamos ao consenso de que tanto as
dietas quanto os aconselhamentos propostos pela revista podem ser entendidas como
estratégia mercadoldgica de defesa em prol do emagrecimento a curto prazo, pratica
amplamente condizente com a rapidez e competitividade exigidos no mundo atual.
ExpressGes como: “plano de emergéncia, -1kg em 3 dias, -4kg em um més, afinar um 1kg por
semana, emagreca 6kg em 20 dias, -5kg este més, -3kg na balanca, -6k em 28 dias”,30 dias
para enxugar a barriga!, 5 kg mais magra, detone 2kg por semana, 5 top dietas para afinar”,
fizeram parte da capa das revista de janeiro a dezembro de 2012 incessantemente.

Os procedimentos discursivos persuasivo, injuntivo e de aconselhamento adotados
pela revista, colocam o planejamento dietético nutricional cientificamente aceito, como
coadjuvante nas reportagens produzidas. A modelagem do corpo, no entanto, parece vir em
primeiro lugar.

No quadro abaixo, consolidamos o numero de vezes em que os verbos modalizadores
de aconselhamento e de obrigagcdo aparecem nas capas e nos trechos das reportagens

analisadas :
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Més da edigéo NUmt-aro de Aconselhamento Obrigagéo
modalizacGes
Jan. 1 X
Fev 1 X
Mar 4 2X 2X
Abr 2 X
Mai 1 X
Jun 2 X X
Jul 1 X
Ago 1 X
Set 2 X
Out 1 X
Nov 1 X
Dez 4 2X 2X

Quadro 2 — Numero de verbos consolidados nos trechos das reportagens de janeiro a
dezembro 2012.

Percebemos que os verbos modalizadores de aconselhamento aparecem 10 vezes nos
trechos analisados, enquanto os de aconselhamento aparecem 9 vezes. Considerando o
naimero de vezes em que um e outro aparecem, podemos concluir que a revista utiliza tanto os
verbos de aconselhamento quanto os de obrigacdo como forma de persuasdo do leitor.

A metafuncdo ideacional relacionada a significados representacionais interagem e
formam uma engrenagem que se liga “aos modos pelos quais os textos significam o mundo e
seus processos, entidades e relagdes” (FAIRCLOUGH, 2001, p. 92). Na andlise dos verbos
nas reportagens, verifica-se que esses significados textuais representacionais, correspondentes
a metafun¢do ideacional, revelados na forma como estdo representados verbalmente “fazer,
precisar, dever, poder”.

A referéncia ao abdomen definido “barriga chapada” (expressao formada pela
associacdo de um substantivo + adjetivo) fortalece o discurso do corpo perfeito, e aparece nas
capas de diferentes formas: “seca barriga, barriga fantastica, barriga sequinha, barriga sexy,
secar a barriga, barriga chapada, menu antibarriga”. Podemos concluir desta maneira que a
“barriga” ¢ a parte do corpo que a revista mais explora para sustentar o discurso do corpo

perfeito e das dietas que déo certo.
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Em resumo, as dietas e aconselhamentos nutricionais estdo arraigados ao plano
semiotico da revista que exibe corpos adequados ao padrdo de beleza magra. A estratégia
mercadologica também busca consumo dos textos, que rememoram praticas da perda de peso
que devem ser seguidas religiosamente, caso contrario o objetivo de ter um corpo perfeito
como os exibidos nas capas ficam limitado ou comprometido. O trecho da reportagem
publicada na edigdo de janeiro de 2012 deixa claro esta estratégia “Afine até 2 kg por semana.
Encare o desafio do shake por apenas 15 dias e comprove! Para dar certo, vocé deve
substituir o café da manha e o jantar pela bebida”. (p. 82)

As dietas como forma de emagrecimento e/ou manutencdo de um peso “adequado”
estdo intimamente ligadas a nocdo de disciplina e docilizacdo dos corpos (FOUCAULT,
1987). A disciplina imposta na revista implica, num primeiro momento, controle alimentar
baseado nas dietas divulgadas.

Partindo da visdo de Foucault a respeito do biopoder, considerando o exercicio do
poder pelas trocas simbdlicas, podemos dizer que o controle alimentar, embora retratado no
discurso do emagrecimento como primeiro ato, torna-se na verdade um ‘“plano de
emergéncia”’, que na forma injuntiva da producdo dos textos, tratam o corpo como
instrumento passivel de ser domesticado e docilizado, um territorio persuadido a assumir
outras rotinas disciplinares de alimentacdo. A adesdo a essa forma de docilizagdo é o que
possibilita a midia produzir e promover o consumo deste tipo de discurso dietético midiatico
que desperta no consumidor o desejo de insercdo social e adequacdo aos padrdes estéticos
ditados.

Os textos, que analisamos, na maioria das vezes, usam as dietas como discurso
principal. Em alguns momentos, as intervencdes de outras areas da saude sdo citados como
complemento do discurso: “Para bater de frente com o acumulo de gordura no abdémen,
vocé tera que aliar uma alimentacéo equilibrada a pratica de exercicios fisicos, mudanca de
habitos e investir em tratamentos estéticos”( reportagem do més de set.). Nesta concepgao,
podemos concluir que o discurso mercadolégico se dd com o significado identificacional,
seguindo estilo informal na divulgacdo das dietas e outras praticas de emagrecimento. Com
IS0, se destaca o0 enfoque de vender suas producdes: shakes, alimentos funcionais.

O destaque dado aos aconselhamentos e as dietas alimentares indica que o discurso da
revista Shape Brasil busca naturalizar e tornar inquestiondvel o controle e a disciplina
alimentar para a conquista do padrdo de beleza feminina contemporaneo. O plano semiotico

da revista desperta na leitora uma forma de identidade adquirida.
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O discurso da revista parece estabelecer relacdo entre o corpo domesticado e
obediente, onde a soma destes dois elementos pode ser capaz de superar dificuldades e
despertar uma autoestima téo significativa que pode ser capaz de levar a mulher a perda de
peso. Sendo assim, o corpo indisciplinado esta associado ao ganho de peso e a imagem
corporal fora dos padrdes sociais estabelecidos.

A imagem das celebridades usadas nas capas de janeiro a dezembro, na sua grande
maioria, aparecem sorrindo e/ou expressando satisfacdo e autoestima elevada. Esta forma de
abordar a imagem parece associar o corpo magro e perfeito a felicidade e ao sucesso e exclue
corpos fora dos padrbes vigentes. “Se se considerar a situacdo atual, o poder possui
forcosamente uma visao total ou global. Quero dizer que todas as formas atuais de represséo,
que sdo multiplas, se totalizam facilmente do ponto de vista do poder...” (FOUCAULT, p 74,
1979).

O culto ao corpo parece ser efetivamente o caminho que a revista adotou como fonte
mercadoldgica rentavel apoiada na fragilidade da autoafirmagdo feminina. Castro (2012),

relata:

Por ser moda, o culto ao corpo é aceito socialmente, aliviando os individuos de
uma autocritica exacerbada por se submeterem a sofrimentos fisicos em nome da
manutencdo de um padrdo estético. O culto ao corpo garantiria aos individuos o
sentimento de pertencimento a um grupo social (CASTRO, 2003, p. 82).

Percebemos ao longo das analises das capas e reportagens, a corporeidade feminina
representada por mulheres brancas, belas, de aparéncia jovem, de cabelos lisos e de corpo
magro exibindo o abddémen. As imagens parecem delimitar uma mulher com determinada
etnia e forma como modelo a ser seguido. Esse padréo estabelecido de corporeidade deve ser
entendido como modelo de saude, beleza, corpo perfeito e sucesso. Nas capas que analisamos,
quase sempre aparecem expressdes que remetem a esse desejo de pertencimento “make
poderoso!, corpo novo, o make que disfar¢a, make de diva, Loirissima’.

Numa avaliacdo minuciosa, dentre as reportagens analisadas, a do més de dezembro
parece ser a que mais usa a forma persuasiva explicita para chamar a atencéo da leitora para o
corpo perfeito! A expressao “Vire uma princesa!” é a uma estratégia persuasiva no discurso
midiatico do culto ao corpo que mexe com a imaginacdo da leitora, que se vé uma

“princesa”,com os efeitos de sentido que a destacam como linda, magra, € uma boa situagdo

financeira. Guareschi (2000) afirma:
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Controlar o fluxo de informagfes que circula por dada sociedade significa, em
grande medida, controlar a produ¢do do “imaginario social”, ou seja, atuar
diretamente sobre a forma como os individuos representam para si mesmos, e em
seu grupo social, as relacBes e as condicBes de vida a que estdo submetidos
(GUARESCHI, 2000, p. 44).

A midia empenha-se em divulgar produtos que se tornam indispensaveis a pessoas que
consomem, e que consomem dentro de padrdes globalizados e massificados. A padronizagao
do consumo dentro de grupos de individuos homogeneizados, seguindo o critério da idade,
género e classe social, favorece o exercicio do poder. Mesmo a variacdo e disponibilidade de
produtos no mercado, fazem parte de uma rede de interesses interligados (CASTRO, 2003, p.
26).

O interesse pelo consumo das dietas é estimulado pelas expressdes imperativas —
(vocé) pode, deve, precisa, faca - ja citadas ao logo da dissertacdo. O corpo do individuo
persuadido a magreza atende a demandas de padronizacdo de consumo e é através do
consumo que os sujeitos estabelecem seus estilos de vida e constroem sua identidade.

A “Shape Brasil” parece ndo assumir o discurso do texto produzido por trazer em suas
abordagens, através da nomeacdo, vozes de profissionais que ddo dicas e concluem os
aconselhamentos. As reportagens sdo assinadas por dermatologistas, nutricionistas,
endocrinologistas, psicologos, ginecologistas e médicos das mais variadas especialidades
(SHAPE BRASIL, 2012). A revista parece adotar carater ideoldgico opinativo institucional e
seu objetivo parece ser o de ocupar o posto de fornecedora de orientacbes sobre dietas,
sempre associada a orientacdo de profissionais ligados a nutricéo e salde.

Para Bezerra (2012), as praticas discursivas que permeiam o territério podem
representar “perigo” a sociedade se os discursos forem consumidos sem a devida avaliagéo.
Pelo significado representacional, procura se induzir o leitor a adesdo as formas caracterizadas
por relacbes de poder e consenso. A midia possui um papel fundamental, pois ao popularizar
conhecimentos produzidos pela ciéncia, atua na producdo e veiculacdo das representacoes
sociais (CAMARGO E BARBARA, 2004). Ao analisar as noticias veiculadas pela midia, n&o
se estaria apenas apresentando as representacfes sociais acerca de um determinado fenémeno
— nesse caso, 0 corpo feminino —, mas sim, acessando uma dimensdo social relacionada a
producdo de representacfes sociais. As informacfes veiculadas pela midia caracterizam-se
como um dos elementos que constituem o pensamento individual, grupal e coletivo. Sendo
assim, a midia, em especial as revistas, tém sido evidenciadas como um campo de estudo em

que se pode buscar a construcao das representacdes sociais.
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Estar no padrdo midiatico difundido do belo, do magro e do jovem, adotar as técnicas
sugeridas que sdo apresentadas como simples e acessiveis, produz um fenémeno crescente de
culto ao corpo, conduzindo a um paradoxo, que ocorre quando ndo ha correspondéncia entre a
imagem corporal difundida nas publicacdes e a imagem corporal real da maioria das pessoas,
levando-as, muitas vezes, a buscar tais padrdes associados ao corpo por meio de sacrificios
que chegam a doenga ou até & morte, tudo em busca de um padrdo ou modelo dito ideal.

Se a midia difundisse mais enfaticamente a importancia de aspectos subjetivos,
relacionados a saude, considerando as particularidades e necessidades individuais, poderia
contribuir no sentido de evitar tantos transtornos relacionados a imagem corporal, na
atualidade, como € o caso da anorexia e da bulimia. Para concluir, a midia tem um importante
papel social, na construcdo do pensamento do senso comum, que precisa Ser revisto e
questionado.

A imagem tornou-se poderosa no mundo p6s-moderno fragmentado e diversificado,
Bernardes (2009, p. 78), e circula pela midia mundial através dos mais variados meios de
comunicacdo dentre eles a televisdo, midia escrita e impressa, internet, criando valores e
crencas que ndo fazem parte do nosso territorio, tdo pouco da nossa histéria, do modo que
vivemos e da nossa histdria. De acordo com a autora, a forma com que os individuos sdo
persuadidos compromete a propria identidade:

O mundo da comunicacdo contemporaneo é, hoje, talvez o Unico espaco sem
fronteiras, e a circulagcdo de imagens e representacBes sociais é virtualmente sem
limites; as matrizes de inteligibilidade partilhadas e veiculadas pela midia atualizam,

das profundezas da meméria discursiva, imagens estereotipadas do feminino e do
masculino, mas ndo apenas em um espagco cultural definido. (SWAIN, 2001, p. 20).

Sdo muitas as formas pelas quais 0 homem utiliza-se da sua entidade corporal para
exercer seu poder hegemdnico. Esta engrenagem funciona de forma reciproca, ou seja, da
mesma forma pela qual utiliza-se deste trunfo, o corpo também é utilizado como forma de
instrumento de poder para persuadir os sujeitos das mais diferentes formas.

Se tratando do territério do corpo, as fronteiras existentes parecem ir além das
limitagdes corporeas. O lugar do corpo no discurso social fortalece e alimenta a indudstria de
informagdes que, muitas vezes, disseminam textos a respeito de dietas que ndo condizem com
a nutricdo cientificamente praticada.

E preciso reconhecer o papel da midia na vigéncia atual. Para Resende e Ramalho
(2011), a midia funciona como artefato de lutas hegemdnicas e corrobora para a disseminacéo

dos grupos no meio social. Dessa forma, cria-se possibilidade de romper fronteiras que isolam
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os discursos, tornando os dizeres um recurso de poder que fortalece ndo s6 o sujeito como
também a midia. As autoras discutem a universalizacdo dos discursos como importante
ferramenta do poder hegemonico. A tentativa da midia nos parece ser a de legitimar este
poder que fortalece o vinculo entre quem fala e quem I€, mantendo sua hegemonia no
consumo dos textos.

Santos (2013) discute a influéncia que as imagens vinculadas nas revistas provocam
em individuos e como interferem diretamente na escolhas alimentares . Os sujeitos parecem
construir imagens que nao sdo pessoais, mas, sim, uma imagem construida pelas praticas
sociais. No entanto, sentidos e significados sdo construidos a partir de discursos apresentados
pela midia e nessa préatica social a hegemonia da midia estabelece a relacdo de poder.

Por meio de um trabalho explanatorio, tentamos e parece termos conseguimos de
forma satisfatoria, aprofundar e compreender o universo explorado pela revista Shape Brasil,
além de discutirmos cientificamente através da ADC o tipo de discurso usado pela revista.

Encontramos o uso do verbo poder por 12 vezes distribuidos nas capas e reportagens
analisadas nas revistas Shape Brasil do ano de 2012. O verbo dever foi conferido por 9 vezes
distribuidos também nas reportagens e capas da revista Shape Brasil de 2012 e o verbo
precisar (como necessidade dirigida ao corpo), por sua vez, aparece 5 vezes. Parece-nos claro
a producdo de textos de persuasdo ancorados estrategicamente no uso de verbos
modalizadores a fim de explorar o territério do corpo.

Abrimos espaco para explanar a grande colaboracdo da ADC para desvendar as
praticas discursivas utilizadas para a producédo dos textos da revista. Através da analise critica,
além dos artefatos linguisticos (verbos, advérbios, adjetivos e substantivos) praticas sociais
como o uso do plano semidtico foram de extrema importancia para que as analises fossem
realizadas de forma clara.

Resende (2009) relata a importancia da utilizacdo das categorias linguisticas para
analisar os discursos. O uso da ADC para explorar 0s géneros reportagem e capa possibilitou
colocar em discussdo um problema social que merece atengdo, a pratica dietética
indiscriminada em busca do corpo perfeito. Discursos injuntivos aparecem diversas vezes nas
reportagens, servindo-se de aconselhamento de cunho nem sempre cientificamente
reconhecidos.

A forma pela qual os textos sdo produzidos parece mostrar como 0s aconselhamentos
nutricionais midiaticos sdo generalizados e tratados homogeneamente, fugindo por completo
das diretrizes da instituicdo nutricional cientificamente aceita. Este fato pode promover

construgéo de novas identidades, desconsiderando os fatores culturais e interpessoais.
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A adocdo de dietas milagrosas e procedimentos de emagrecimento rapidos propostos
pela revista Shape Brasil ndo se mostram téo eficazes, pois a ciéncia da nutricdo demonstra
com dados cientificos que a perda de peso depende de fatores intrinsecos e extrinsecos, como
jadescritos. Concluimos com a certeza de indicar a consciéncia critica do papel essencial
na compreensdo da linguagem no cotidiano. Cabe aos leitores colaborar com sociedade na
defesa do discurso como prética social passivel de criticas orientadas e dirigidas pelos leitores
sdo eles que colaborardo para praticas discursivas mais eficientes e conscientes de seu papel

no sistema.
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ANEXO A - CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE JANEIRO DE 2012
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ANEXO B - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.78, DE JANEIRO DE
2012

Essa bebida, campea das
dietas de emagrecimento, €
facil de encontrar, simples de
preparar e, 0 mais importante,
afina até 2 kg por semana com
saude. Ainda ndo acredita?

5 leitoras da SHAPE testaram
e aprovaram. So falta voceé!

POR RENATA MENEZES
FOTOS PRISCILA PRADE (MODELOS)




" 4

afine até 2kg
POr semana

Encare o desafio do shake por
apenas 15 dias e comprove! Para
dar certo, vocé deve substituir o
café da manha e o jantar pela
bebida. Nao prolongue a dieta
apoés duas semanas para nao
sentir falta de mastigar e enjoar.
Os fabricantes geralmente
indicam substituir o shake por
uma refeicdo para a manutengao
do peso. Veja nossa sugestao
de cardapio para o periodo:

Café da manha

> Opcao 1: bata no liquidificador

1 copo (200 ml) de leite de soja
light, 1 medida de whey protein,

6 morangos, 1col. (sopa) de aveia
ou 1 copo (300 ml) de shake pronto

> Opc¢ao 2: bata no liquidificador
1 copo (200 ml) de leite de soja
light, 1 medida de whey protein,

4 framboesas ou 1 copo (300 ml)
de shake pronto

> Opcao 3: bata no liquidificador
1 copo (200 ml) de leite de soja
light, 1 medida de whey protein,

3 améndoas ou 1 copo (300 ml)
de shake pronto

3o 4: bata no liquidificador

20 anos, estudante

PESO PERDIDO: 2 kg
FEZ O TESTE COM:
Bioslim, Herbarium

66 Preciso ser sincera: como o desafio era
tomar o shake durante 15 dias, sem parar,
acho que enjoei um pouco. Nio ¢ que o
sabor seja ruim, mas € pelo fato de vocé
beber sempre a mesma coisa. Talvez se
tivesse batido com frutas ou iogurtes, eu

ndo teria sentido tanto. Mas confesso que

foi a melhor forma que encontrei de perder

1 kg por semana. Sem contar que a dieta
funciona como uma reeducagio alimentar.
Fiquei me policiando com tudo que colocava

no prato, afinal, de nada adianta fazer o

‘sacrificio’ e se entupir de besteiras. Cortei

também os doces, chocolate e refrigerantes.

No lugar deles, comi barrinha de cereal, frutas

e sucos naturais. E olha que eu era daquelas

que vivia 2 base de refrigerante!!! Preferi baté-lo

com leite semidesnatado para ficar mais

gostosinho. Perdi 2 kg, mas isso nem foi o mais
importante. A bebida serviu como pontapé inicial
para eu mudar meus habitos alimentares. Até
4gua estou bebendo mais. Meu intestino também
melhorou muito. Vou continuar com

ele durante a semana porque quero perder mais

uns quilinhos e ndo pretendo ser pega pelo

ANEXOS C - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.82, DE JANEIRO DE

% copo (100 ml) de leite desnatado,
Y, pote de iogurte, 1 medida

de whey protein, 1 banana, 1 col.
(sopa) de quinoa ou 1 copo

(300 ml) de shake pronto

> Opcao 5: bata no liquidificador
Y2 copo (100 ml) de leite de

soja light, %2 pote de iogurte

light, 1 medida de whey protein,
% mamao, 2 nozes ou 1 copo
(300 ml) de shake pronto

> Opcao 6: bata no liquidificador

1 copo (200 ml) de leite desnatado,
1 medida de whey protein,

3 morangos, 3 amoras ou 1 copo
(300 ml) de shake pronto

> Opc¢ao 7: bata no liquidificador
1 copo (200 ml) de leite de soja
light, 1 medida de whey protein

+ 1 banana (para mastigar) ou

1 copo (300 ml) de shake pronto

Lanche

> Opcao 1: 1 barrinha de cereal

> Opc¢ao 2: 200 ml de dgua de coco
> Opcéao 3: 2 nozes

> Opcao 4: 1 maga com canela

» Opcao 5: 2 castanhas-do-para

> Opcéao 6:1laranja

>¢ao 7: 1banana com canela

Almoco
> Opcao 1: 1 prato (sobremesa)
de salada verde + 4 col. (sopa)

de legumes com Y col. (sopa)

de azeite de oliva extravirgem +
2 col. (sopa) de arroz +
1filé de peixe grelhado

Bater o pé
com frutas,
geloe
iogurte fica
uma delicia!

119



120

ANEXO D — CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE FEVEREIRO DE 2012
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ANEXO E - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.76, DE FEVEREIRO 2012

Quem nao quer
emagrecer Tkg.em
3 dias e, de quebra,
ganhar um facelift
de brinde? Com a
nova dieta do Dr.
Perricone, vocé
consegue isso e
muito mais. Fa¢a o
test-drive e sinta a
diférenca rapidinho!
A MENEZES

uma pele incrivel. Dentro de casa, na sua geladeira, pode ter

\/ océ nado precisa fazer plastica para emagrecer e ficar com

alimentos poderosos que dao conta das duas coisas. “Basta
saber direitinho o que levar a boca”, garante a nutricionista da Equipe
Perricone Brasil, de Sdo Paulo, Mariana Strang. Ela fez uma adaptacédo
inédita para as brasileiras do Programa Nutricional Face-Lift de 3 dias,
criado pelo Dr. Nicholas Perricone, médico americano. O especialista
em beleza, famoso no mundo todo, pesquisou mulheres que tinham
a pele sem vida e com flacidez e descobriu que alguns alimentos
podem acabar com o problema em pouco tempo. “A alimentacéo é
um dos passos para combater as rugas, bolsas de gordura e a perda
do ténus da pele”, revela o médico. O dermatologista americano
Howard Murad, autor do livro Livre de Rugas para Sempre, defende
que alguns alimentos tém que constar no cardapio pelo menos uma
Vez por semana para prevenir rugas, como, por exemplo, 0 ovo.
“Ele contém acido fdlico, que estimula a renovacéao celular da pele,
e lecitina, que preserva a parede das células”, diz.

Faca o test-drive

Nesse programa, sdo utilizadas
proteinas de alta qualidade,
como as encontradas em peixes,
mariscos, tofu e ovos. “Elas
reconstroem todos os tecidos

do nosso corpo, porque depois
de digeridas, resultam em
aminodacidos essenciais para

a renovagao celular”, fala a
nutricionista Mariana. Ndo é a toa
que o cardapio é recheado delas
em todas as refeicdes, inclusive
no café da manha. “Sao cerca

de 1a 2 porgdes do nutriente do
que a gente estd acostumado a
comer normalmente”, comenta.
A inclusé&o de gorduras boas
encontradas nos peixes de dgua
gelada, azeite extravirgem, nozes,
sementes, abacate e acai também
ajudam a dar um up na pele
porque mantém a integridade
das membranas celulares. Os
carboidratos com baixo indice
Glicémico (IG) como aveia, frutas
e vegetais de cores vibrantes
entram nessa lista. Sabe por qué?
No processo metabdlico, eles
nao se transformam em agucar,
causando problemas de saude
como obesidade e diabete.
Também n&o contribuem para

0s processos inflamatérios da

pele que levam ao envelhecimento
precoce. Gostou? Mas, vocé s6
vai conseguir tudo isso se beber
cerca de 8 a 10 copos de agua
por dia. “Ela ajuda a controlar o
apetite, a queimar gordura,
promove o bom funcionamento
dos rins e do figado e é
responsavel por manter o corpo
hidratado”, recomenda Mariana.
Vocé também pode incluir o cha
verde, que aumenta o
metabolismo e desacelera o
envelhecimento. “Pesquisas
comprovam que ele pode
diminuir em até 30% a absor¢ao
de gorduras ruins”, observa.

Ricas em
vitaminas,
calcio e
ferro, as
nozes sao
estrelas
da dieta
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ANEXO F - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.78, DE FEVEREIRO 2012

Cardapio efeito lifting

Com essa dieta de 1.500 calorias, elaborada pela

nutricionista Mariana, vocé ndo sentira fome e perdera
1kg em 3 dias — acredite, o resultado aparece nao sé no
corpo, mas principalmente na pele. O segredo € apostar
nos carboidratos de baixo |G, proteinas e gorduras boas.

: DIA1 grande de salmao ao forno
i Café da manha com berinjela e abobrinha
© Mingau de aveia com + 1 fatia média de abacaxi

¢ morangos, feito com La

: " nche da tarde

1 200 ml t

: copo 00 b g laite © 1 fatia de pao preto

i do + Ih
semidesnatado + 2 colheres (alemso) + 1 colher (sopa)

d i flo
EN de e cn e de cottage com um fio de

+ 6 morangos

: azeite (se quiser, coloque ervas
{ Lanche da manha como manjericao ou salsinha)
?]S:ncaa;tanhas-do-para Juntar
: © Cozido de feijdo branco
i Almogo ou grao-de-bico com
¢ © Salada de folhas verdes espinafre, brécolis, couve-
a vontade, temperada com flor e cebola (ver receita)
azeite de oliva, liméo e sal + % de abacate batido no
+ 1filé de frango grelhado liquidificador com 1 copo
+ 2 colheres (sopa) de arroz (200 ml) de agua de coco
integral cateto + 1xicara (cha)
de brécolis ao alho e dleo DIA 3
: +1fatia média de abacaxi Café da manhd
[ —— © 10vo cozido ou mexido

: © 1 ovo mexido com um com um fio de azeite de oliva
: + 1 fatia de peito de peru +

; fiodeazeite deoliva+ 1 fatia de pao preto (alemao)
i 1fatia de peito de peru

jr—— Io,?nche da manha

: ©1prato (sobremesa) de i

¢ salada de feijdo branco ou Almoco

de gréo-de-bico com folhas © Salada de folhas verdes
verdes, temperada com a vontade, temperada com
: azeite de oliva, limao e sal + azeite de oliva, limao e sal

1 maca no forno com canela + 1 posta grande de peixe

: branco assado com cebolas
DIA 2 e tomates (ver receita)

: Caféda manhd +1 xicara (cha) de espinafre
¢ © 1xicara (cha) de cha verde refogado + 2 colheres (sopa)
i in natura + 2 fatias de meldo de arroz integral cateto
cantalupo com 2 colheres + 1 fatia média de abacaxi

. (sopa) de quinoa em graos

f:oz‘i)d;s ouqflocose o Lanche da tarde

s © 1 xicara (café) de acai

: Lanche da manha batido com morangos

: ©1punhado de sementes

: dee art)ali‘)bora ou girassol Jantar

: © Salada de espinafre e

i Almoco agrido com 1lata de atum,

¢ © Salada de folhas verdes a temperada com azeite de
vontade, temperada com azeite  oliva, lim&o e sal ou tabule de
de oliva, limao e sal + 1 posta quinoa (ver receita) +1pera

........... T T LR e et

78 | SHAPE Fevereiro 2012
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ANEXO G - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.79, DE FEVEREIRO 2012

FOTOS: SHUTTER!

COZIDO VEGETARIANO
INGREDIENTES

* 1 xicara (chd) de grio-de-

bico cru ou de feijio branco

* 1 cebola picada

* 1 dente de alho picado

* 1 pitada de mostarda

em grios (clara e escura)

* 1 pitada de cominho em pé

* 1 colher (chd) de curry

* Brocolis, couve-flor e espinafre a vontade

MODO DE PREPARO

Coloque o grio-de-bico ou feijio na
panela de pressdo e cubra com dgua.
Cozinhe por aproximadamente 20
minutos. Abra a panela com cuidado e
verifique se os grios ji estio cozidos. Caso
estejam duros, cozinhe por mais 5
minutos na pressao. Reserve. Cozinhe o
brécolis, a couve-flor e o espinafre com o
grao-de-bico (ou feijio) nos dltimos 10
minutos de cozimento. Em uma frigideira,
refogue a cebola com um fio de 6leo de
canola ou azeite. Acrescente o alho, a
mostarda, o cominho e o curry. Quando
os legumes estiverem macios, esprema
alguns grios-de-bico para engrossar
levemente o molho. Coloque o tempero
da frigideira, misture bem e sirva quente.

PEIXE FRESCO AO FORNO
INGREDIENTES

* 500 g de bacalhau fresco

* 2 cebolas médias em rodelas

* 4 tomates frescos

* 1 limio

* Azeite

* Pimenta-do-reino

* Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Deixe o peixe marinar com azeite e o suco
de um limio por 30 minutos na geladeira.
Corte os tomates e as cebolas em rodelas.
Em uma tigela, coloque o peixe e, por cima
dele, os tomates e as cebolas. Tempere
tudo com sal e pimenta-do-reino e cubra
com papel-aluminio. Preaqueca o forno
(180°C). Deixe assar por 20 minutos ou
até que o peixe esteja cozido. Tire o papel
e deixe assar por mais 5 minutos. Sirva
com brécolis cozido 4l dente.

TABULE DE QUINOA
INGREDIENTES

* 1 xicara (chd) de quinoa em grios
* 2 tomates picados em

cubos e sem as sementes

* 1 colher (chd) de azeite ou a gosto
* Suco de 1 limdo

* 1 punhado de folhas

de hortela fresca picadas

* Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO

Cozinhe os grios de quinoa em

2 xicaras (ch4) de dgua fervendo, em
fogo baixo. Quando a dgua secar, estara
pronto. Reserve e deixe esfriar. Em
um refratirio redondo (tipo bowl)
coloque o azeite, o suco do limio, o
sal e a pimenta-do-reino, mexa bem.
Em seguida, acrescente os tomates

e as folhas de hortela picadas. Misture
a quinoa e sirva com folhas verdes.

Para dar certo!

Se vocé seguir a risca a dieta e
colocar em pratica as dicas abaixo,
sentird (mesmo!) os resultados em
72 horas. Experimente!

> Beba chd verde in natura (feito com
folhas de cha verde natural) 2 vontade
durante o dia.

» Consuma, no maximo, 100 ml

de dgua junto com as refei¢oes.

> Tome dgua a vontade durante o dia.

> As proteinas brancas (frango e peixe)
devem medir aproximadamente o
tamanho da sua mio aberta e a proteina
vermelha (carne), apenas a medida da
palma da mio.

> Se vocé nio curte leite semidesnatado,
pode substituir pelo de arroz, de
améndoas ou leite de quinoa.

> Consuma a aveia em flocos para
melhorar a digestdo.

O cha verde
evita a g
degradac¢ao
das células
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ANEXO H - CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE MARCO DE 2012
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ANEXO | - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.72, DE MARCO DE 2012

s

RISOTO DE
CAMARAO
Com um toque de
| gengibre, ele fica crocante

| e com um sabor
inigualavel!

, OStO -
= N Santiestresse e
- nhanswdade

O para acabar com a vontade louca de comer tudo o

RENATA MENEZES FOTOS FABIO MANGABEIRA



gente sempre ouviu falar que as massas engordam.

Mas, de acordo com o chef Gino D’Acampo, autor do

livro recém-lancado Dieta Italiana (Editora Larousse),
é possivel, sim, emagrecer comendo tudo isso. Para ele, a prova
s30 0s niveis de obesidade da populacdo italiana — apenas 8% —
segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS). A culinaria
italiana tem ingredientes importantes para a saide, como o
azeite, os peixes, o tomate e até o alho. Sem falar nos temperos
frescos que dispensam o uso do sal. Um estudo coordenado
por cientistas europeus e publicado na revista Diabetes Care
mostrou que consumir duas colheres de azeite por dia ajuda a
eliminar a gordura abdominal e afinar. “Ela lembra muito a dieta
mediterranea. O beneficio é que é uma dieta pobre em gordura
saturada e em colesterol”, defende o endocrinologista do Spa
Fazenda lgarata, Jodo César Castro Soares. Outro segredo é
que apresenta baixo valor caldrico. Sdo s6 1.500 calorias por dia.

S

trés refeicoes por dia

Diferente de outras dietas
que pregam de cinco a

seis refeicdes por dia, aqui
vocé so faz as trés principais
— café da manh§, almog¢o

e jantar, ja que os italianos
dificilmente comem lanches
intermediarios. Mas, se

vocé ficar sem energia entre
uma refeicdo e outra, pode
ter uma barrinha de cereal

a tiracolo que nao vai fazer

nenhum estrago. Outra coisa:

cuidado com o jantar. “Ha
uma maior concentracao
caldrica nessa refeicao,
justamente o momento
em que o metabolismo
fica mais lento e precisa
comer algo leve”,
diz a nutricionista  _# 4
Cristina Grandjean,
de S&o Paulo.
Portanto, tente
ndo comer e ir ES
direto para camal!
Para perder até

1kg por semana e
consumir todos esses
pratos gostosos, vocé
tera que passar por um
periodo de adaptacgéao.
Em uma dieta vinda da

Europa ndo pode faltar vinho.
Aqui, € permitido tomar
uma taca pequena no jantar.
“O vinho apresenta diversas
substancias antioxidantes
em sua composi¢cao, entre
elas os polifendis. Melhor sera
se vocé optar por suco de uva
integral, que tem os mesmos
beneficios, sem o alcool.
Eles ainda ndo possuem
adicdo de agua, acucares
ou conservantes”, diz a
nutricionista. Os polifendis
previnem o envelhecimento
e ainda diminuem a produ¢ao
de malondialdeido, que é
derivado da ingestéo de
gordura, que aumenta o risco
de problemas cardiacos e
outras doencas cronicas,
segundo pesquisadores
israelenses. E por isso que
vocé pode (e deve!)
incluir a bebida na
sua dieta diariamente
para garantir todos
os beneficios. Pronto,
chegou a hora de
comer pao, macarrao,
pizza e afinar pra valer.
E so seguir a risca
o cardapio a seguir!

Opa, tem massa,

péo e pizza na dieta!
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ANEXO J - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.79 DE MARCO DE 2012

Massa
magrinha

Veja o que fazer para baixar
as calorias das massas que
vocé vai comer nesta dieta
ou no dia a dia:

Acompanhamentos:
ndo coma pao com
a massa. Devorar dois

"5 tpos de carboidratos em

uma refei¢io s6 aumenta o valor
calérico do prato.

>\ Molhos: esquega 0s

\ cremosos e enriquecidos
com creme de leite.

& Opte pelos molhos
vegetais, como o de tomates
frescos ou tomate pelado.

. Integral: sempre que
pomvel use a massa
integral. Apesar de ter

um valor calérico parecido
com a massa branca, ela
proporciona maior saciedade.
Assim, vocé corre menos risco
de sentir fome no meio da tarde.

. Temperos: nem pense
| NOS temperos prontos.
Eles sao muito caléricos
e possuem excesso de
sédio. No lugar, use ervas frescas.
Manjericio, orégano, tomilho
e alecrim substituem o sal.
/’/7\\ Parmesdo: melhor
¥ ‘ vocé comer sem ou
& . ’7/ salpicar pouca
quantidade do queijo.
" Ele é muito calérico e pode ter
mais calorias do que a massa.

Me.(E] BONUS ON-LINE [
Confira mais receitas
d deliciosas para incluir
no cardapio .
revistashape.com.br

p3® na pagina 12

SHAPE Marco 2012 | 79
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ANEXO K — CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE ABRIL DE 2012

make de diva

Maguiagens sedutoras
e faceis de copiar!!!

dieta do i OLEO DE
hocolate ocac

{ movimentos que vao |
¥ deixar sua barriga fantastica




C

afine 1 KG por semana

O chocolate é realmente um amigo na perda de peso. Sim, vocé leu
certo! Isso porque os acidos fendlicos, presentes no cacau, interferem
na producao da leptina, hormdnio da saciedade e que previne
0 acumulo de gordura nas células ror katia NEVES

Pascoa ja passou, mas se ainda sobrou
A estoque de ovos na sua casa ou se vocé

simplesmente nao vive um dia sequer
sem essa delicia, saiba que o chocolate pode ser
um grande amigo da dieta. Pesquisa feita pelo
Departamento de Ciéncia do Alimento e
Biotecnologia da Universidade de Chung Hsing,
em Taiwan, e publicada no Journal of Agriculture
and Food Chemistry, comprovou que o cacau
contém &cidos fendlicos, que aumentam a producao
de leptina, o hormonio da saciedade e que tem
também efeito antioxidante, inibindo o organismo
de estocar gordura nas células. Uau! Mas nao
€ s6 isso! Um outro estudo, do Departamento
de Nutricdo Humana da Universidade Real de

80 | SHAPE Abril 2012

Copenhague, na Dinamarca, apontou que as
pessoas que consumiram chocolate amargo pela
manhd, ainda em jejum, ficaram mais saciadas

e ingeriram 15% menos calorias ao longo do

dia em comparag¢ao ao grupo que optou pelo
chocolate ao leite. Os mais amargos, com 70%
ou mais de cacau possuem alta concentracao

de flavonoides, que sdo anti-inflamatorios. “O
excesso de peso pode ser encarado pelo organismo
como um quadro inflamatério, e o chocolate com
alto teor de cacau influencia na perda de peso.
Mas, a quantidade deve ser moderada, porque
apesar desse tipo ter mais cacau, ele continua
contendo gordura”, diz a nutricionista funcional
Gabriela Maia, do Rio de Janeiro.
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ANEXO L - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.80, DE ABRIL DE 2012

leta do
h1eta

ocolate
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ANEXO M — CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE MAIO DE 2012
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ANEXO N — REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.79, DE MAIO DE 2012

v 6kg
20 dias

A cantora adotou o vegetarianismo para
deixar sua vida mais saudavel e, de quebra,
emagrecer! Siga os seus passos e fique uma

temporada sem comer carne para sentir

o resultado. Eles aparecem mesmo!
POR MARINA PEDROSO

levantou a bandeira de que as pessoas tém que gostar da sua

voz e ndo do seu corpo. S6 que ela percebeu que a gordura ndo
é apenas uma questdo de estética, mas, sim, de saude. Por isso, decidiu
apostar na alimentacdo vegetariana e, 20 dias depois, emagreceu 6 kg!
O jornal britanico Daily Mail disse que a estrela nunca se sentiu tdo bem
e saudavel. Se até ela decidiu melhorar a alimenta¢ao, por que vocé
nao tenta? Afinal, retirar a carne da dieta, nem que seja por poucos
dias, pode trazer muitos beneficios. “O carddpio vegetariano conta
com alimentos muito ricos em vitaminas, minerais e gorduras boas”,
fala a nutricionista Jéssica Stein, de Porto Alegre. E vocé também
abraca a causa dos animais. “Muitas pessoas adotam esta dieta por
ndo concordarem com os maus-tratos e morte dos bichos.” Entdo,
tire a carne do prato. Vocé sé tem a ganhar. Quer ver?

c dele, a cantora britanica mais querida do momento, sempre
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bem filtrada!

Retirar a carne do cardapio nao
significa ter um déficit de proteinas.
Afinal, ela ndo é a unica fonte

desse nutriente na alimentacao!

“As proteinas sao formadas por
aminodcidos e todos eles sao
essenciais a nutricdo humana,
podendo ser encontrados nos
alimentos de origem vegetal”,

conta Jéssica. O segredo é saber
combina-los certamente: cada

um possui tipos especificos e,
quando consumidos em conjunto,
substituem a carne. “As pessoas
estdo ingerindo proteinas demais

e isso ndo é saudavel”, fala a
nutricionista da clinica Espago Saude,
Fernanda Brener, do Rio de Janeiro.
E que a quebra de cada molécula de
proteina durante a digestéo resulta
em nitrogénio, uma substancia toxica
para o organismo, gue é enviado
para o figado e rins. O nitrogénio
geralmente é filtrado e transformado
em ureia, componente da urina. O
problema é que, se sobrecarregamos
esses érgdos com quantidades de
nitrogénio maiores do que eles estao
acostumados a filtrar, eles podem
comegar a falhar! Além disso, o
excesso dessa molécula torna o
sangue mais acido e, para equilibrar
de novo, o corpo usa o calcio

dos ossos. Nesse sentido, a dieta
vegetariana pode ser uma solugao!

A proteina néo
vem so da carne,
ela pode ser
encontrada aos
montes em produtos,
como ovos, leite
e derivados, e
nos vegetais

80 | SHAPE Maio 2012

p&e No prato!

Como sabemos, para ser ideal, a alimentacao deve ser equilibrada
e balanceada com um grupo de cada nutriente para suprir todas
as necessidades do organismo. Os alimentos-chave em uma dieta
sem carne s&o aqueles que oferecem grandes quantidades nao
s6 de proteinas, mas também de ferro. Veja quais séo:

Leguminosas Oleaginosas Sementes variadas
feijdo, lentilha, ervilhas, castanhas, nozes gergelim, linhaca
grao-de-bico e a soja. e améndoas. e girassol.

Além desses grupos de alimentos, vocé tem que colocar no prato
vegetais escuros, frutas, massas, legumes, ovos, leite e derivados.
“O ideal é que haja pelo menos dois desses grupos em cada
refeicdo”, diz o nutricionista, especialista em nutri¢do clinica

e dietoterapia, George Guimaréaes, de Sao Paulo.

drible a churrascaria

Viu como existe um mundo de op¢ées longe da churrascaria? E
verdade que, quando uma pessoa vira adepta do vegetarianismo,
sente falta da carne. Afinal, ¢ um habito cultivado desde
criancinha! Mas da para driblar a “abstinéncia”. “Vocé nao pode
sé tirar a carne e continuar comendo o mesmo de sempre. Isso
vai fazer parecer que esta faltando algo! O segredo é acrescentar
novos alimentos ao mesmo tempo em que tira a carne, porque

a sensacao vai ser de substituicdo mesmo”, sugere George
Guimaraes. Além disso, vocé conhecera novos sabores e misturas
que nem sentira tanto a falta da churrascaria. Mas e a fome?

“S4 ird ter se comer menos do que estiver acostumada, assim
como qualquer dieta”, esclarece Jéssica.

Muuuuitos beneficios

Com a dieta vegetariana, vocé vai ficar magra fécil, facil... Um
estudo americano descobriu que vegetarianos pesam de 3%

a 20% menos do que os carnivoros. “Com a diminuicdo da carne,
automaticamente, se reduz também o consumo de gorduras”,
conta Jéssica. E vocé cria uma consciéncia mais saudavel e
passa a tomar cuidado com o que come. Com 0 menor consumo
de gordura ruim e maior das gorduras boas encontradas em
vegetais e graos, os niveis de colesterol, a pele e o intestino
também melhoram. “Na primeira semana j& da para notar a
diferencal”, conta George Guimaraes. Estudos mostram que,

a longo prazo, esta dieta protege de doencas como infarto,
derrame e hipertensdo. Quanta coisa boa, hein?!
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ANEXO Q - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.59, DE JUNHO DE 2012

Esteéo L
escolher um esporte
que tem a sua cara

FOTOS: SHUTTERSTOCK IMGES E DIVULGACAO

> Estamos a pouquissimos dias das olimpiadas de
Londres e que tal aproveitar este momento para

por Solange Frazéo SHA."E & FlT -

SOLANGE FRAZAO
(Instrutora Fisica - Cref 6208-T/
SP) Empresdria, consultora e
palestrante. E apresentadora
do programa Em forma com
Solange Frazdo, da ClicTV —
UOL e do quadro Minuto
Saude com Solange Frazéo,
da radio Transamérica FM. Aos
48 anos, mae de trés filhos, &
sinénimo de salde e beleza.

Mande sua pergunta para
consultoriafitness@revistashape.com.br

Preciso perder 15 kg para

entrar no meu vestido de
casamento daqui a 4 meses.
Consigo com dieta + exercicios?
ADRIANA DIAS, POR E-MAIL

Consegue, sim! O meu

personal trainer, Disnei
Sanches, desenvolveu um
programa de reconstrucao
corporal chamado de Total
Shock 16. Em 16 semanas
(4 meses) é possivel
transformar as pessoas. Ele tem
varias historias de sucesso de
alunas que afinaram 10 kg,
15 kg... Claro que é preciso uma
mudanca total na rotina e na
alimentagdo. Em casa, vocé
também pode fazer. Tire a

escolher um esporte que tem a sua cara? NAO IMPORTA
QUAL, O FUNDAMENTAL E COLOCAR O CORPO PARA
SE MEXER E GANHAR MUITOS BENEFICIOS. Eu, por

gordura e o agucar do prato
e diminua as por¢des. Dé mais

exemplo, amo andar de bike e jogar ténis. Escolha
o seu preferido e faca nem que seja aos fins de
semana com os amigos. Acredite, vocé s6 tem a
ganhar deixando de ser sedentaria! Pense na ideia!

Es bisica

Aos fins de semana é normal ndo
resistir aos doces, sorvetes, paes,
pizza... Ainda ha aquelas pessoas
que gostam de tomar vinho,
cerveja.... Sabemos que ndo

é facil manter a disciplina

o tempo todo. Mas, se vocé
manter a linha durante a semana,
fica com créditos para dar estas
escapadas. Veja o que deve
fazer de segunda a sexta:

© Beba bastante liquido, como sucos naturais,
i chas, sopas e dgua. Tome pelo menos 2 litros

: ® Aumente o consumo de alimentos integrais.

: que possuem enzimas que favorecem a drenagem ...{_

: das toxinas e auxiliam na limpeza feita pelo figado. )

: © Corte o refrigerante, mesmo os da versao diet. “f,
Eles possuem substancias artificiais que prejudicam Yo

atencdo aos legumes, frutas e
integrais. Invista nos exercicios
combinados (musculagéo +
aerdbicos) para garantir
resultado. Treine todos os dias!

por dia. Eles saciam e acabam com a fome! \

Vocé certamente vai pensar duas vezes em colocar
do lado deles uma fritura ou algo muito gorduroso.
© Inclua alimentos como abacaxi, mac¢a e couve-manteiga, ’b‘

: o organismo. O mesmo vale para as bebidas alcodlicas. © abacaxi faz uma
: © Aumente o consumo de frutas e verduras cruas.

faxina basica
no organismo

SHAPE Junho 2012 | VIVA FELIZ | 59
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ANEXO R — CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE JULHO DE 2012
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ANEXO S - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.74, DE JULHO DE 2012

vocé mais light)

Os cientistas descobriram a
férmula ideal para vocé acabar
de vez com os pneuzinhos
e turbinar os musculos.
Trata-se da mistura
de proteina de soja com
proteina do soro do leite.
Juntas, elas fardo diferenca

na sua silhueta. Saiba como
acrescenta-las na sua dieta!

insiste em se alojar na barriga ndo é uma tarefa facil. Tanto

que muitos especialistas levantam a bandeira de que
durante um processo de emagrecimento vocé n&o perde apenas
a gordura localizada, mas também musculos. Eles acreditam que
a localizada sozinha sé sai com lipoaspiracao, que destroi
completamente as células gordurosas, sem interferir no tecido
muscular. Quem é que nunca ouviu isso? A verdade é que, de
uns tempos pra c3, esta afirmacao vem perdendo peso. A nova
descoberta da Associacdo Médica Americana (AMA) é que
quem consome uma mistura de proteina de soja com proteina
do soro do leite consegue substituir a gordura branca por massa
muscular. As pessoas que consumiram este mix proteico viram o
ponteiro da balanca subir, mas ndo pelo excesso de gordura
localizada, e sim pelo aumento da massa muscular. “Trocar 1 kg
de gordura por 1 kg de musculo é um étimo negdcio, n&o?”,
conta o médico nutrélogo da Herbalife Nataniel Viuniski. Fala se
esta informac&o ndo é tudo o que vocé queria ouvir na vida?

Encontrar um antidoto para tirar aquela gordurinha que

74 |coma bem| SHAPE Julho 2012

como funciona?
Sabe por que este mix de
proteinas preserva a massa
muscular e seca a gordura?
Porque cada uma age de forma
diferente no organismo e as duas
se complementam. Estudo do
Journal of the American Medical
Association indica que a proteina
de soja tem acéo dilatadora de
vasos e uma digestdo demorada, o
que gera saciedade. Ja a proteina
do soro do leite € uma construtora
muscular. “Enquanto uma trabalha
a saciedade, a outra investe na
musculatura, utilizando a gordura
armazenada como fonte de
energia”, explica Nataniel.

FOTOS: SHUTTERSTOCK IMAGES
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ANEXO T - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.75, DE JULHO DE 2012

por que emagrece?

musculatura, estamos investindo no melhor

Investir em um cardapio rico em proteinas deixa o
seu metabolismo a mil. Logo, o gasto energético é

funcionamento do metabolismo”, diz Nataniel. Como
as fibras musculares precisam de energia e buscam

maior e vocé emagrece. Estudos comprovam que o a toda hora consumir o que esta disponivel, a
bérgdo do corpo que mais tem gastos metabdlicos é tendéncia é acelerar o organismo mesmo. O melhor
o cérebro. Em segundo lugar vem o intestino delgado € que, com o corpo nesse ritmo, o peso vai embora
e, em terceiro, os musculos. “Quando adotamos uma e definitivamente, j& que as chances de ele voltar
dieta que estimula o crescimento e a preservacdo da em meio a tanto gasto energético sdo baixas.

tenho que malhar?
Olha, aguela velha histéria de
que o musculo é um tecido ativo
e queima calorias mesmo em
repouso € mais do que valida.
Mas, para que o metabolismo se
acelere e o musculo apare¢a, ndo
basta sé consumir proteina e ficar
parada! Desse jeito, seus
musculos ndo crescerao um
centimetro sequer. Portanto,
aproveite a abundancia de tecido
muscular e coloque-os para
malhar. Vocé percebera que a
malhacao ficara até mais facil.
Seu corpao turbinado pode estar
mais perto do que vocé imagina!

Quer mais saude? Opte
pela proteina vegetal em
vez da animal! “Sem
colesterol e gordura
saturada, o risco de
entupimento das veias e
de desenvolver problemas
cardiacos € menor”, diz a
nutricionista do Portal
Minha Vida, Ana Carolina
Icd. “Ela tem mais
gorduras boas, poucas
calorias e sdo absorvidas
mais facilmente pelo
metabolismo,” diz
Nataniel. A proteina
vegetal ainda produz uma
substancia semelhante ao
estrégeno, hormonio
feminino, o que reduz
sintomas de menopausa.

a proteina vegetal € melhor!

sentirei fome?
N&o. Vocé ja deve ter ouvido falar do indice glicémico (IG). Ele
é a capacidade que cada alimento tem de aumentar a glicemia
durante a digestdo. Quanto maior o indice glicémico, maior
a vontade louca de comer. Agora, 0 que isso tem a ver com
0 nosso assunto? Enquanto carboidratos como massa branca
tém alto IG, as proteinas tém baixo, o que prolonga por mais
tempo a sensagdo de que vocé ndo precisa comer.

como devo
consumir?
Se vocé tem muita gordura
para queimar, o ideal é adotar ¥
uma dieta de 1.200 a 1.500
calorias com um limite de 75 g
de proteinas por dia. Vocé
pode consumir dois shakes
ao dia, enquanto quem
ndo nao quer perder peso
necessita apenas de um. Mas
ndo da para se basear s6 no
suplemento! Coma proteinas
boas em todas as refeicdes.

E mais prético

e econdémico
investir em um
pote que possua
dois. Por ser um po
sem sabor, vocé pod
acrescentar em shal
vitaminas, saladas
até na refei¢do! Ul
colher (sopa) do
do mix proteico

energia a mil

A proteina é uma grande
fonte de energia. Mais que
isso, ela fornece o dobro se cerca de 23
comparada aos carboidratos.

Mas atencdo! Comer muita

proteina sem gastar a energia

que ela oferece gera o efeito

contrario, porque acaba

sendo revertida para gordura

T —
e ainda sobrecarrega os rins. ———

1g de PROTEINA = 4 calorias o

- £
1g de CARBOIDRATO = 4 calorias ..‘ w3
1g de GORDURA = 9 calorias -~ e

SHAPE .lulho 2012 lcoma bem| 76
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ANEXO U - CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE AGOSTO DE 2012

77" sMs: ENVIE SHAPE
PARA 55355

para queimar

< ) gordura

novidades
uentes!

e chiclete bom para pele
eMmascara que

aumenta os cilios

e Ccaneta antiestria...

CABELO SEXY
12 TRUQUES
RAPIDOS |

para seus fios
brilharem

eu quero
1SEXO!
Rapidinhas

gue valem por
uma transa
completa

Ano 4-N°36 - Agosto 2012- R$ 7.90

@ ISSN 2175-5205
WO
9%772175"520003" 36

alto astral|

NOVOS ALIMENTOS
MAGRECEDORES

ULA INEDITA
20 MINUTOS QUE
FINAM A CINTURA

TRATAMENTO QUE A
GORDURA LOCALIZAD




138

ANEXO V - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.70, DE AGOSTO DE
2012

voceé mais light

Y

»¥novidades
para

turbinar
sua

dieta!

Comer pouco e ficar satisfeita,
transformar o doce em

zero calorias, fazer o seu
metabolismo funcionar a mil
por hora para ndo acumular
nadinha de gordura. Tudo
isso é possivel com alimentos
simples e que talvez vocé nao
conheca, mas deve colocar
no prato a partir de agora

POR RENATA MENEZES

s pesquisadores nao cansam
Ode encontrar solugdes simples
(e que nao prejudicam a saude!)
para vocé conseguir comer, emagrecer
e ser feliz! E cada vez fica mais evidente
que alguns alimentos tém o poder de
auxiliar no processo de emagrecimento,
como é o caso do koubo, kino e da maca.
Saiba como eles ajudam a transformar
seu corpo, mas lembre-se de que sao
s6 bons coadjuvantes no emagrecimento,
Ajuda extra e nao fazem milagres, sendo
EEREIREEICE necessario aliar uma dieta balanceada
e saudavel! =
e atividade fisica. Combinado? 2

YCK IMAGES

JTTERSTC

70 |coma bem| SHAPE Agosto 2012




ANEXO W — REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.83, DE AGOSTO DE

2012

O livro Eat to live (ainda
sem edicdo no Brasil),
sobre a dieta do
nutriente, vendeu mais
de 500 mil exemplares e
esteve 49 semanas na

e nutrientes
na publicacéo, Certos na

afinou muita gente
nos EUA e esta
fazendo barulho por
aqui. Coloque os

6 k

ara esbanjar saude, sua dieta deve ser
P rica em micronutrientes como vitaminas,

minerais, antioxidantes (moléculas que
combatem os radicais livres) e fitoquimicos
(compostos encontrados em vegetais), além de
ter as calorias reduzidas. E essa a filosofia que
leva o médico norte-americano Joel Fuhrman,
autor do livro Eat to live, a apostar em uma dieta
em gue ndo se contam calorias e nem limitam
as porcoes. Para fazé-la, vocé deve considerar
os alimentos com alto valor nutritivo, como os
vegetais, graos, cereais integrais, leguminosas e
frutas. “Eles tém poucas calorias e bastante fibra,
pode-se consumir uma quantidade maior, o que
traz saciedade. Por outro lado, quando se ingere
alimentos pobres em nutrientes e muitas calorias,
alguns atalhos de prazer séo ativados no seu
cérebro e funcionam como o vicio de uma droga,
te fazendo vocé comer mais do que precisa.
E o que chamamos de fome téxica”, diz Fuhrman.
O programa de 4 semanas promete eliminar 6 kg,

dieta e

28 dias

POR MARINA PEDROSO

mas tem |a suas proibicdes. Carnes, ovos, leite

e derivados sdo proibidos no primeiro més — apos
esse periodo, pode-se consumir duas porgoes por
semana de carnes, leite e derivados desnatados
(por conta da gordura), sendo que suas calorias
devem equivaler a 10% do total ingerido.

“Os produtos de origem animal carregam toxinas
aplicadas durante o processo de produgao, como
hormaénios, que prejudicam a saude e deixam o
metabolismo lento”, conta. Os industrializados
também sdo cortados, pois possuem grande
quantidade de sédio, nitritos e glutamato
monossodico, que fazem acumular liquidos.

magra e com saude!
Desintoxicar o organismo e nutri-lo s6 com

o que ha de bom é a chave do sucesso desta
dieta. “E, como ela reune alimentos com baixa
quantidade de calorias, realmente afina”, conta
o endocrinologista e vice-diretor da faculdade
Santa Casa de Sao Paulo, Osmar Monte.

SHAPE Acosto 2012 | 83
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dieta do nutriente a brasileira
A nutricionista do Spa Fazenda Iguaratd, Cristina Grandjean, de Sao Paulo,
criou um cardapio adaptado a dieta do Fuhrman. Como retirar toda

a proteina animal, leites e derivados pode comprometer a captacao de
algumas vitaminas, ela ndo cortou totalmente do menu, mas diminuiu a
porcao desses alimentos, sem alterar o principio da dieta. Confira o cardapio!

segunda

2 fatias de pao de férma integral
light + 1 ovo cozido + 1 xicara
(cha) de leite de soja + 1 pera

1 barrinha de cereal sem acucar

1 prato (sobremesa) de salada
de folhas verdes a vontade +

1 xicara (cha) de tomate, cebola,
cenoura e palmito. Tempere com
1 colher (sobremesa) de azeite
extravirgem, lim&o e sal light
sem glutamato monossodico + 2
colheres (sopa) de arroz integral
+ ¥ concha de feijdo fradinho

+ couve no bafo com alho picado
+1 colher (sopa) de puré de
cenoura + 1 fatia de melédo

>

1 fatia de queijo branco light
Salada de folhas verdes a
vontade + 2 colheres (sopa) de
berinjela temperada com azeite
extravirgem, aceto balsamico,
sal light sem glutamato
monossodico e cebolinha

+ 1 posta de 120 g de peixe
assado + frutas a vontade

>

1 xicara (chd) de leite desnatado

1 fatia de pao de centeio + 1 fatia
de queijo branco + 1 colher
(sopa) de geleia sem agucar

10 uvas

Salada de folhas verdes a vontade
+ Y de pepino + champignon
temperado com vinagrete
(cebola, tomate, salsinha e
cebolinha) + 1 por¢ao pequena
de escondidinho de batata com
carne de soja + 2 colheres (sopa)
de arroz + 1 fatia de abacaxi

1 pote de iogurte desnatado

Salada de folhas verdes a vontade
+ 2 colheres (sopa) de chuchu

+ 1 colher (sopa) de tofu batido
no liquidificador com um pouco
de agua e temperos a gosto

+ 1 concha de lentilha + 1 banana

2 xicara (chd) de noz-peca

1 pao francés (sem miolo)
+ 1 colher (café) de
margarina light + 1 maga

1 banana

Salada de folhas verdes a vontade
+ 1 colher (sopa) de beterraba
ralada temperada com paté

de tofu (1 fatia de tofu + 1 colher
(cha) de azeite extravirgem,
cebolinha picada e sal light sem
glutamato monossddico a gosto)
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ANEXO X - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.84, DE AGOSTO DE

+ 1 xicara (chd) de macarréao
integral ao molho de 1tomate
fresco + 1 laranja

1 Polenguinho® light

Salada de folhas verdes a vontade
+ V4 de pepino temperado

com vinagre, cebola e salsinha

+ salada de espinafre com V2
xicara (chad) de morango + %z lata
de atum em &gua + 1banana

1taca de gelatina diet
com 1 colher (sobremesa)
de creme de leite light

HriLa=icira

2 fatias de pao de férma light
+ 3 fatias de blanquet de peru
+ 1 colher (sopa) de uva-passa

2 frutas secas

Salada de folhas verdes a
vontade + 2 colheres (sopa)

de repolho ralado + 3 tomates-
cerejas temperados com

1 colher (sobremesa) de azeite
extravirgem, limao, sal light sem
glutamato monossaédico + /2
concha de grao-de-bico + 1filé
de pescada + 1 fatia de melancia

1 fatia pequena de queijo branco
light + 1 fatia de peito de peru

Salada de folhas verdes a vontade
+ 1 colher (sopa) de nabo ralado
temperado com 1 colher (sopa)
de molho rosé (1 colher (sopa) de
molho de tomate + 1 colher (sopa)
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ANEXO Z - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.85, DE AGOSTO DE 2012

FOTOS: SHUTTERSTOCK IMAGES E THINKSTOCK IMAGES

| sabado

| 1fatia de abacaxi

de creme de leite light + sal light
sem glutamato monossédico)

+ 1 posta de salméo grelhado
com brécolis + 1 colher (sopa) de
doce de abdbora com adogante
>

1 xicara (cha) de leite

desnatado com 2 colheres
(sopa) de achocolatado diet

sexta-feira
>

1 xicara (cha) de iogurte light + 1
colher (sopa) de aveia em flocos

>

1 mamao papaia

>

Salada de folhas verdes a vontade
+ 1 colher (sopa) de cenoura
temperada com molho de
mostarda (1 colher (sobremesa)
de mostarda + 1 colher (sopa) de
agua + gotas de laranja e sal light)
+ salada de acelga com pimentao
+ 2 colheres (sopa) de arroz
integral + % xicara (cha) de feijao
branco + 1 fatia de maméo

" p

1 barrinha de gergelim

>

Salada de folhas verdes a vontade
+ legumes no vapor com verduras
a vontade + 1 porcédo de lasanha
de berinjela + 1 taca de gelatina

>

1 fatia de queijo branco

>
1 fatia de pdo de centeio
+ 1 fatia de queijo branco

>

Salada de folhas verdes a vontade
+ 1 colher (sopa) de milho verde
com vinagrete (cebola, tomate,
salsinha e cebolinha) + 2 batatas
assadas + espinafre a gosto

+ 2 colheres (sopa) de pupunha
+ 1filé de frango grelhado + 1
xicara (cha) de salada de frutas

>

‘ 2 xicara (chd) de nozes

>

Salada de folhas verdes a vontade
+ 3 colheres (sopa) de abobrinha
no bafo + 1filé de peixe grelhado
com 1 colher (sopa) de gergelim

e couve + frutas a vontade

>

4 castanhas-do-para

| domingo

bl

1 xicara (chd) de leite de soja

+ 2 colheres (sopa) de uva-passa

+ 1 fatia de queijo branco + 1 banana
>

1 mexerica

>

Salada de folhas verdes a vontade
+1tomate + 3 azeitonas verdes
temperadas com 1 colher
(sobremesa) de azeite extravirgem,
limao e sal light + 4 charutinhos de
folha de couve + 2 colheres (sopa)
de arroz integral + 2 xicara (chd)
de feijdo azuqui + 8 jabuticabas

>

1 copo de iogurte de soja

>

Salada de folhas verdes a vontade
+ vagem grelhada a gosto

+1filé de salmdo com 5 shitakes
no shoyo + frutas a vontade

| »
| % xicara (cha) de améndoas

Nao se assuste
se na primeira
semana da dieta
aparecerem
sintomas como
dor de cabeca
OU cansaco.
“Eles sao comuns
porgue o
organismo esta
se desintoxicando
e eliminando
todo o lixo”,
diz Fuhrman.

E também nessa
semana que
vOCé observara
o ponteiro da
balanca descer
aceleradamente.

Ricas em
fibras, as
folhas saciam
que é uma
beleza!
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ANEXO AA — CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE SETEMBRO DE 2012
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ANEXO BB — REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.76, DE SETEMBRO DE
2012

Chegou a hora de
vocé dedicar 30 dia
— do comego ao fi

— ao sonho de teru
abdomen chapado.
Selecionamos tudo
O que é necessario

\ para alcancar o
shape tao desejadd|

POR SILVIA REGINA
E RENATA MENEZES
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ANEXO CC — REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.77, DE SETEMBRO

2012

are agora com essa tortura de ndo
gostar nem um pouquinho da sua barriga.

Chegou a hora de investir, um més inteirinho,

prética de exercicios fisicos, mudanca de
habitos e investir em tratamentos estéticos.
Para ajudd-la nesta tarefa, também descobrimos

para mudar essa realidade. Para bater de frente
com o acumulo de gordura no abdémen, vocé
tera que aliar uma alimentagdo equilibrada 3

=2 Dia 1

AJUDA NO CELULAR
Comece baixando um aplicativo
de celular que te ajudara a malhar
a barriga. O Exercicio de
Abddmen, disponivel na APP
Store, mostra em videos os
exercicios que vocé deve fazer

e ainda da para escolher quantos
minutos se exercitar por dia.
Quando for malhar, é sé deixar

o iPod ou iPad do lado. Ele

ainda calcula o gasto caldrico

e da para partilhar os resultados
no Twitter. A primeira série

é gratuita. Se quiser baixar

uma versao mais completa,

o valor é US$ 0,99.

abdominais
no seu iPod

> Dia 2

GORDURA CONGELADA
Antes de fazer qualquer

coisa, aposte em uma sessdo

de criolipdlise. Através de

um aparelho, a pele é pincada

e as células de gordura sao
congeladas a menos 5°C, durante
60 minutos, ficando com
aparéncia de frozen. Segundo

os especialistas da Clinica Arthys,
no Rio de Janeiro, ela permanece
nesse estado até ser eliminada
naturalmente pelo corpo.

O melhor é que é indolor e vocé
sai de 13 direto para o trabalho.

=3 Dia 3

POLE POSITION

Nada de pensar que a gordura
que consome demora para

ser armazenada e pode se
perder ao longo do caminho.

Um estudo realizado na
Universidade de Oxford mostrou
que ela leva apenas trés horas
para se depositar justamente

na barriga. Ou seja, o efeito

é quase imediato. O lance

é passar o dia a quase zero-
gordura, especialmente a trans.
Além de evitar as frituras e afins,
leia o rétulo de tudo o que vai
colocar na boca. Se tiver gordura,
principalmente a trans, ndo coma!

> Dia 4

COMIGO, NAO!

Uma pesquisa realizada pela
companhia britanica Saga
chegou a uma conclusao
assustadora: nos Ultimos 60
anos, as mulheres ganharam

15 cm de cintura. O maior
culpado é o sedentarismo. Por
isso, crie coragem e encare seu
dia com muita disposi¢cdo. Que tal
ir trabalhar de 6nibus e descer
dois pontos antes do destino? Sé
ndo se esqueca de ir de ténis e
levar o sapato para trocar depois.

Andar de
6nibus conta
como exercicio.
Que tal
esquecer
o carro
hoje?

e

L(".“

segredinhos de quem desfila por ai com aquela
barriga chapada linda de viver e de exibir.
Ponha em pratica uma dica por dia!

> Dia 5
BETERRA@A
DE MANHA
Dé um reforco ao
seu café da manha.
Adicione uma colher
(sopa) de farinha

de beterraba ao suco.
“Ela é uma fibra vegetal,
que ajuda na saciedade,

e como tem poucas calorias ndo
compromete o planejamento

da dieta”, diz a nutricionista

da Sonia Congelados, Gabriela
Marcellino, do Rio de Janeiro.

Rica em fibras soltveis e

insoluveis, que ajudam a regular

o intestino e ainda formam

um gel que reduz a absorcao

de gorduras e agucares,
colaborando para evitar o

inchaco da barriga. Sé néo se
esqueca de beber muita agua.

Rica em fibras,
a beterraba
sacia que é
uma beleza!

=3 Dia 6

DIVULGUE PARA

OS AMIGOS

A blogueira Tati, do blog Magros
com Kinect, tem uma tética
infalivel para alcancar seu
objetivo: divulgar o que esta
fazendo no Facebook. “Anuncie
suas metas para que as pessoas
te animem a ir em frente”, diz.
“Vocé pode criar uma lista de
amigos com pessoas que tenham
tido boas experiéncias na dieta
ou que estejam envolvidas na
area, como personal training.
Quando bater um momento de
fraqueza, anuncie no Facebook:
seus amigos certamente irdo

; £ enviar mensagens de apoio.”
g ’
p’ L r ' SHAPE Setembro 2012 | 77
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ANEXO DD - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.80, DE SETEMBRO DE
2012

=% Dia 19

DOIS JANTARES?

Esta dificil ficar sem jantar?

Mas vocé sabe que quanto

mais tarde se alimenta, maiores
sdo as chances de acumular

as gordurinhas pelo corpo e,
claro, isso inclui a barriga. Para a
nutricionista de Sao Paulo, Roseli
Ueno Ninomiya, a alternativa

& dividir essa refeicdo em duas.
“Coma um sanduiche natural

45 18h quando estiver saindo do
trabalho e, ao chegar em casa,
aposte num prato de salada e
um iogurte com 1 colher (sopa)
de granola”, diz ela. O sanduiche
deve ser feito com pao integral,
cenoura e queijo branco. Dessa
forma, vocé nao passa fome

e, como as duas refeicoes

s30 leves, n&o corre o risco de
acumular gordura na cinturinha.

Tﬁﬂia Khali
112 Khaj] gy
€80 parg g, 2 COMer

4o j
hchar
a barriga)

=3 Dia 20

SEM FEIJAO

No almoco, lembre-se de seguir
a dica da atriz Tania Khalill.

Mae de dois filhos, ela conta que
praticamente excluiu o feijao das
refeicoes. O alimento a deixava
inchada e a barriguinha dava

o ar da graga. Entdo, hoje, nada
de feijdo no almogo e no jantar!

= Dia 21

AGORA E A HORA!

Que tal apostar em algo mais
potente? Entao, reserve algumas

=3 Dia 23

CORRA I?ARA

A FARMACIA

Que tal comegar a tomar café
verde? Diferente do cha, que
voceé ingere em liquido, esse
complemento é vendido em
capsulas, em farmacias de
manipulag&o. E ele se mostrou
poderoso para queimar a gordura
localizada e deixar a cintura
fininha. De acordo com um
estudo apresentado na
Sociedade Norte-Americana de
Quimica, o café verde mantem
suas propriedades naturais,
enquanto que o café preto, que
todas nés conhecemos, perde
essa potencialidade. Além disso,
gracas ao acido clorogénico, ele
combate a tao temida gordura
localizada. Vocé tem que tomar
uma capsula antes do almo¢o

e outra antes do jantar.

horinhas na agenda para se
entregar a hidrolipoclasia

Massageie a
regido com um
creme potente

ADA TINA

itaty

80 | SHAPE Setembro 2012

ultrassénica. A fisioterapeuta
dermatofuncional Juliana Piola
explica que, com uma seringa,
injeta-se soro fisiologico e agua
destilada na barriga para deixar

as células de gordura mais tensas.

Em seguida, é aplicado um
ultrassom que rompe

essas células eliminando

o volume do abdémen. Mas,
pode doer um pouquinho.

=% Dia 22

CAFEINA NO CREME
Queime a gordura localizada com
cafeina em creme. O Claffeise
CL, Ada Tina (R$ 217), possui

o active caffeine, complexo

que permite uma penetrabilidade
maior do ativo na pele, ajudando
a queimar as gordurinhas.

Vocé o aplica pela manha e

a noite. Ele diminui a barriga

e ainda combate a celulite.

para chapar &
a barriga é
o café verde!

=3 Dia 24
TRATAMENTO

DE CHOQUE

Estamos quase nos ultimos

dias do més... entéo, é hora

de turbinar seu tratamento. A
dermatologista da clinica Healthy,
Maria Paula Del Nero, indica o
lipolaser com smartlipo. E um
tratamento que suga a gordura e
ao mesmo tempo trata a flacidez.
Com anestesia local, uma canula
é inserida na barriga e, junto com
o laser, vai absorvendo a gordura
e estimulando o colageno.

E possivel retirar até 1,5 kg

de gordura. E o melhor: vocé
volta dirigindo para casa.
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ANEXO EE — CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE OUTUBRO DE 2012

SHAPE
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ANEXO FF - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.58, DE OUTUBRO DE
2012

Isadde no

L Arrependeu-se
‘de ter metido o pé
Nna jaca naguele
almoco com a
- familia? Exagerou
' nNa noite da pizza?
L Aposte nos sucos
para reverter
- 0 estrago e fazer
uma faxina geral

No organismo!
POR MARINA PEDROSO

Confira as receitas
deliciosas desta
Secao no site www.

e as imprima. Ou no
celular, usando esse
QR Code (detalhes

na pagina 12).

SUCOS detox!
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ANEXO GG - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.59, DE OUTUBRO DE

2012

green juice
Emagre¢a rapidinho.
Com todos os beneficios
deste famoso suco, ele é
o queridinho de estrelas
do mundo todo quando
o assunto é afinar!

Rendimento: 1 copo
Tempo de preparo:

5 minutos

Calorias: 95 calorias

2 folhas de couve *

% pepino com casca *
¥ talo de aipo * 1 maga
verde * Suco de 2

udo bem ter um dia do “lixo”
_I_por més, em que vocé pode

comer o que quiser, desde que
de forma moderada — sim, inclusive
hamblrguer e docinhos. Mas e
quando acaba extrapolando? Vocé
sabe que os quilinhos a mais ja estdo
a caminho e bate aquele remorso!
Calma, ainda tem solugdo: nada
como matar a sede (e o desespero)
com um copao de suco detox, que
promete fazer uma limpeza geral
no corpo e dar aquela secada.
“Com as fibras e nutrientes das
frutas e verduras, vocé desintoxica
0 organismo, evita a absor¢ado total
da gordura consumida, melhora a
funcdo intestinal, diminui a ansiedade
pelos alimentos e se sente saciada.
Tudo isso auxilia na perda de peso!”,

lim&o ¢ 1 colher
(cha) de gengibre

MODO DE PREPARO
Bata todos os ingredientes
no liquidificador.

Informagao nutricional:
Cada unidade possui

15 g de carboidratos,

7 g de proteina, 3 g de
gordura, 45 mg de cdlcio,
4,3 mg de ferro, 3 g de
fibras, 50 mg de sédio,

0 mg de 6mega-3

e 10 mg de potassio.

conta a nutricionista da Clinica
Dicorp, do Rio de Janeiro, Andréa
Uzeda. Veja as receitas de sucos

da especialista, que anulam o efeito
pé na jaca. Elas foram preparadas
pela chef Dani Franc¢a, do restaurante
Marcelino Pan y Vino.

DICAS ESPERTAS!

v/Consuma os sucos imediatamente
apds o preparo, pois os ingredientes
podem perder suas propriedades.
v/Adoce com frutas. O aglcar
compete com as proteinas

e nutrientes no quesito absor¢do.
vMisture verduras e legumes, que
sdao complementares na hora da
captacao de nutrientes. A couve,
rica em ferro, auxilia na absor¢do

da vitamina C da cenoura e vice-versa.

Sucesso entre estrelas como
Megan Fox, Gwyneth Paltrow
e January Jones, o green

| juice € uma détima pedida para
evitar ganhar e até para perder
os quilinhos indesejados. E ndo
é para menos: na lista de
beneficios, estd o aumento

da saciedade, a melhora do
transito intestinal, o efeito
diurético que evita a retencao
de liguidos e ainda a aceleracédo
do metabolismo. Além disso,
com o suco é possivel cumprir
a recomendacao didria de
verduras e frutas por dia para
fortalecer a saude — e tudo em
uma tacada sé! “J& existem
empresas que comercializam

0 SUCo, mas sao produtos
importados. Como ele pode
ser feito com diferentes frutas
e vegetais, da para prepara-lo
em casa (veja receita ao lado)!
O ideal é tomar de 1a 2 copos
por dia”, diz Andréa Uzeda.

na boca das famosas

SHAPE Outubro 2012 |coma bem| 59
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ANEXO HH — CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE NOVEMBRO DE 2012
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ANEXO Il - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.71, DE NOVEMBRO DE
2012

_especial saradaly
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ANEXO JJ - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.72, DE NOVEMBRO DE

2012

maca cozida
Corpo de ferro. Vocé
pode prevenir doengas
como infarto, fortalecer
0S 0SSO0S € a Visao,
tudo isso com o vinho!

Rendimento: 10 por¢des
Calorias: 138

Tempo de preparo:

30 minutos

10 magas com casca ¢

2 colheres (sopa) de agucar
mascavo e 2 xicaras (cha)
de vinho do Porto « 3
colheres (sopa) rasas de
manteiga com sal « Agua
até bastar « De 5 a 8 cravos

MODO DE PREPARO
Higienize as macas

72 |SHAPE Novembro 2017

amige

0avé de mach

eilval

alude

ne

este

ol
ins

pavé de maca trufado

Sempre jovem. O cacau
tem quase duas vezes
mais antioxidantes do que
o vinho tinto e trés vezes
mais do que o cha verde.
Quem nao quer retardar
o envelhecimento?

Rendimento: 10 porgdes
Calorias: 366

Tempo de preparo:

5 horas e 40 minutos

8 macas cortadas em
fatias finas com casca

« 2 xicaras (cha) de
castanha de caju triturada
* 4 xicaras (cha) de
chocolate meio amargo
(barra triturada) « 2 latas
de creme de leite light «
Agua até cobri-las

MODO DE PREPARO
Cozinhe as magas em

. L

e leve ao fogo baixo em
uma panela normal com
todos os ingredientes,

por 25 minutos ou até
estarem cozidas. Adicione
mais agua se necessario.
As magas devem estar
sempre submersas. Apos
cozida, tire-as e volte para
o fogo somente o liquido,
para que forme uma calda
para servir sobre as magas.

Informacgao nutricional:
Cada unidade possui 15 g
de carboidratos, O g de
proteina, 2 g de gordura, 7
mg de célcio, 1 mg de ferro,
5 g de fibras, O mg de
sédio, 0 mg de 6mega-3 e
115 mg de potassio.

uma panela normal
com agua, até ficarem
macias, e deixe esfriar.
Derreta o chocolate em
banho-maria, desligue
o fogo e acrescente o
creme de leite. Em um
refratdrio retangular
(bolo inglés), alterne
camadas de mag¢g,
ganache de chocolate
e castanha de caju.
Cubra com papel-filme
e leve a geladeira por 5
horas. Sirva bem gelado.

Informacao nutricional:
Cada unidade possui

37 g de carboidratos,

5 g de proteina, 7 g de
gordura, 101 mg de calcio,
0,2 mg de ferro, 0 g de
fibras, 54 mg de sédio,

0 mg de 6mega-3

e 0 mg de potassio.

Sahrames:
SaNNOSA. maara

OG w6 Casdrics
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ANEXO KK — CAPA DA REVISTA SHAPE BRASIL DE DEZEMBRO DE 2012
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ANEXO LL - REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.75, DE DEZEMBRO DE

2012

nova
Dieta
pukan

ceu cerc

com
a

adelm

Que tal uma
dieta que te
faz emagrecer .
muuuuito € sem
efeito joid? E essa
a proposta dq
meédico frances
Pierre pDukan.

1
Comece agore:
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le j& emagre 2o da dieta ta proteina
versao Ela acrescen
todo. A nova < nolofotes.
z voltar a0

francés, © fe! -

50 56 @ anim
o Eu N&o COns=
do no prasil e 1@ bom
jato e al

vegetal, 1
estao NO livr
recém-lanca
Quer emagrecer @

emagreca por partes!
Ela é dividida em quatro fases, sendo que as duas primeiras focam
no emagrecimento e as outras, na manutenc¢do. Veja como funciona:

a FASE DE ATAQUE
Eladurade2a4diasea

previséo é de eliminar de 4 a 5 kg.

Aqui, entram as proteinas puras
(tanto animal, como carne, peixes
e ovos, como vegetais, graos e
oleaginosas) e retira-se da mesa
carboidratos e gorduras. Dukan
indica consumir 1% colher (sopa)
de farelo de aveia por dia. “Por
inchar com a dgua, ele aumenta
em até 30 vezes seu volume

no estébmago, saciando”, revela.

a FASE DO CRUZEIRO

~ Como o corpo perdeu
peso rapido, a resposta natural
é, por defesa, aumentar
o estoque de gordura para
garantir energia. Por isso, o
papel desta fase é evitar isso
ao fazer uma transicéo lenta

da dieta de proteinas puras para

a reeducacdo alimentar. Ele alterna
um dia sé de proteinas com outro
de legumes+verduras+proteinas.
Siga esta fase até chegar ao peso
desejado. Aqui, consuma 2 colheres
(sopa) de farelo de aveia por dia.

3 a FASE DA CONSOLIDACAO
~ Uma vez no peso ideal,

hora de consolidar! Para fazer

o metabolismo acelerado voltar

a calmaria e evitar o efeito i0id,
reintroduza os alimentos “normais”:
mantendo as proteinas, os legumes
e verduras, além de duas porcdes
de frutas, paes e queijos por dia.

a FASE DA ESTABILIZACAO
~ Esta liberada das regrinhas
das porgdes! Mas, ndo se esqueca
de comer o farelo de aveia, hein?!

5l como a antiga:
Consigo EM@
o}

Kate Middleton foi

| a primeira famosa

a assumir que fez

a dieta, tanto que ela
era conhecida como
a dieta da princesa.
Agora, Penélope
Cruz e Jennifer Lopez
também testaram!

6
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Kate
Middleton
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ANEXO MM — REPORTAGEM DA REVISTA SHAPE BRASIL, P.76, DE DEZEMBRO

DE 2012

Alguns dias de
pura proteina para
ficar magrinha,
magrinha...

vire.uma

rincesal
p Faga como Kate Middleton
e emagrec¢a com a Dieta
Dukan. Como a fase
de ataque geralmente é feita
de 2 a 4 dias, e a fase do cruzeiro
dura até vocé afinar tudo o que
precisa, pedimos que Dukan
preparasse um cardapio de
uma semana com a primeira
e a segunda fases. Fique tranquila,
pois vocé ndo vai passar fome:
pode comer os alimentos
indicados a vontade! Portanto,
ndo estranhe a falta de quantidade
do cardépio, hein? E lembre-se:
vocé pode segui-lo até atingir
a meta e, depois, siga para
a fase da consolidagdo.

(PP — PROTEINA PURA)

+ Café da manha

Cha de hortela (se precisar,
use adogante) + ovos mexidos
+ queijo frescal 0% de gordura
¢ Lanche da manha

Presunto magro em fatia

* Almogo

Sashimi de salméo + bacalhau
com molho de mostarda
natural + gelatina diet

* Lanche da tarde

logurte natural 0% de
gordura com 1% colher
(sopa) de farelo de aveia

* Jantar

Fatias de rosbife +

konjac (miojo milagroso)

a bolonhesa + gelatina diet

* Ceia

Presunto de frango light

e cottage 0% de gordura

+ Café da manha

Café (se precisar, use adogante)
+ iogurte natural 0% de gordura
com 1% colher (sopa) de farelo
de aveia + peito de peru




