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Mudancgas corporais
Nascer, desenvolver e envelhecer sao etapas do
ciclo da vida e da nossa evolucao natural.

pE Ak

Ao longo da evolugdo humana, 0 nosso corpo
sofreu e continua sofrendo diversas
transformacoes, a fim de se adaptar ao seu meio.
Um exemplo disso sao algumas caracteristicas que
mudaram nos ultimos 150 anos, como uma maior
estatura, maior expectativa de vida, puberdade
precoce, 0 surgimento de novas partes do corpo
(sexta membrana ocular) e do desaparecimento de
outras (cisos e musculos especificos, como o
palmar longo). Todo esse processo depende de
dois fatores importantes: Genética (Natural) e
Ambiente (artificial).
E esses fatores se relacionam para moldar o que
nos tornamos. Um exemplo desta relacdo esta
ligado a nossa estatura. Geneticamente
(naturalmente) temos determinados em nossos
genes o potencial de crescimento fisico, ou seja, o
maximo de estatura que teremos, porém, ao longo
do nosso processo de crescimento, que coincide
com o fim da puberdade, podemos potencializa-lo
ou sofrer consequéncias que serao permanentes
em nossa estatura, especialmente sobre influéncia
ambiental (artificial), como o0 uso de remédios,
exercicios fisicos de alto impacto, doencas ou
desnutricdo que podem dificultar o crescimento
como também algum disturbio hormonal que pode
desregular e ter partes de seu corpo crescendo
além do previsto (gigantismo).
Mudancgas corporais Naturais

Crescimento e Envelhecimento
Naturalmente crescemos e envelhecemos, mas
COMO fizemos isso depende do ambiente (meio,
alimentacao, cultura, etc). Temos ao longo de nossa
vida dois estirbes de crescimento:
- 0 aos 2 anos: Observa-se um crescimento

acelerado més a més.
- Durante a puberdade: (feminino entre 10 aos

15 anos, masculino entre 12 aos 18 anos).

Apesar de ao longo de toda a idade adulta nosso
corpo continuar produzindo, em menor quantidade,
o horménio GH (horménio do crescimento), nao
crescemos mais apos a puberdade. A verdade é
que durante a terceira idade (aproximadamente a
partir dos 60 anos) ndés perdemos alguns
centimetros de estatura, principalmente pelo
desgaste da coluna vertebral!
Mudancas corporais Artificiais

As mudangas corporais que ocorrem de maneira
artificial vdo desde a escolha pelo corte de cabelo,
uso de barba, tintura até intervengdes cirurgicas.

A modificagao corporal é a alteragao deliberada e
permanente do corpo humano por razdes nao
meédicas. Consiste em qualquer alteracao realizada
em qualquer parte do corpo, com o intuito de
diferenciar o individuo de outros. Geralmente
atrelada a demonstracdo de coragem, protegao ou
algum rito de passagem, como por exemplo, para a
idade adulta. Pode-se utilizar de varias técnicas
como tatuagem, inclusdo de corpos estranhos
(metal, madeira, silicone, piercings etc.) E até
mesmo criacdo de cicatrizes através de cortes
(escarificagdo), queimaduras ou mutilagdes. As
praticas de modificagcdo corporal existem ha
milhares de anos, como as tatuagens na Oceania,
as perfuracdes na Asia e na América, e a
escarificacdo na Africa. Esses costumes tribais
foram descobertos pelos marinheiros europeus no
século XVI, mas ficaram marginalizados durante
muito tempo. Na década de 1960, houve uma
valorizagdo da cultura oriental e as tatuagens
passaram a ser mais populares. Ja as perfuragdes
e 0s piercings comegaram na década de 1970, com
os punks. Na década de 1990 ocorreu uma
explosdo de estilos e praticas.

Tatuagens: Com uma datacido de até 4.000 anos,
as tatuagens ndo s&o tdo contemporéneas. Ao
longo de nossa histéria recente, as tatuagens
tiveram diversos significados em varias culturas,
sendo marcagbes de criminosos, gangues e
escravos, até uma maior popularizacao e aceitagao
atual, especialmente em se tratar de uma obra de
arte viva. E importante saber o significado de cada
tatuagem no contexto cultural e social que se esta
inserido, visto que algumas tatuagens podem
representar apologias nao aceitas, em especial, sob
perspectivas religiosas(vide tatuagem na wikipedia).
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Piercing: € uma forma de modificar o corpo,
normalmente furando-o a fim de introduzir pecas de
metal esterilizado. Existem diversas culturas que
utilizam técnicas de introducéo de objetos no corpo,
em diversas partes do mundo, assim como os
indigenas latino-americanos. Os alargadores
também sdo modificadores corporais.
Escarificacdao: é uma técnica de modificacdo do
corpo que consiste em produzir cicatrizes no corpo
através de instrumentos cortantes. Diversas culturas
utilizam esta técnica, especialmente na Africa. Em
algumas culturas as mulheres utilizam a
escarificagdo como forma de beleza. Ela também
diferencia os individuos, podendo indicar uma
classe social, uma caracteristica pessoal ou uma
determinada fase da vida da pessoa.

Obesidade e Desnutrigdao: Ocasionam mudancas
corporais devido ao excesso ou a falta de
alimentacdo adequada. E uma modificacdo corporal
que esta intimamente ligada a condicédo genética do
individuo, além do acesso e da qualidade alimentar.
Esses estados nutricionais podem ser alterados por
dietas especificas, orientadas ou nao.

Hipertrofia muscular: Modificacado corporal através
do aumento da massa muscular, de maneira natural
(exercicios fisicos + alimentagao) ou artificial (uso
de anabolizantes e suas consequéncias nocivas a
saude).

Implante subcutadneo: € uma técnica de
modificacdo corporal que consiste na insercao de
material abaixo da pele, gerando relevo em sua
superficie. Sao utilizados plastico, metal ou silicone,
devendo ser de natureza atdoxica. Suas formas
podem ser as mais variadas: chifres, esferas,
estrelas, entre outros.

Cirurgias plasticas: sao realizadas sob duas
perspectivas: a cirurgia plastica reparadora e a
cirurgia plastica estética. A CP reparadora tem
como objetivo corrigir lesdes deformantes, defeitos
congénitos ou adquiridos. E considerada tdo
necessaria quanto qualquer outra intervengao
cirurgica. A CP estética é aquela realizada com o
objetivo de mudar a aparéncia fisica do individuo. A
pessoa quando se submete a tal intervencao
cirdrgica ndo a faz com intengdo ou propdsito de
obter alguma melhora em seu estado de saude,
mas sim para ajustar algum aspecto fisico que nao
Ihe agrada, se adequando ao que considera mais
aceito, por exemplo, como uma orelha proeminente,
implantes de silicones nos seios ou lipoaspiragdes.
Situagdes que nao Ilhe causam prejuizo da ordem
funcional, mas sim de ordem psicolégica. As
cirurgias de mudancas de sexo s&o realizadas
concomitantemente com um tratamento hormonal.

Cirurgia Bariatrica: Gastroplastia, também
chamada de cirurgia bariatrica, cirurgia da
obesidade ou ainda de cirurgia de reducdo do
estdbmago tem como o objetivo reduzir o peso de
pessoas com o IMC muito elevado. E uma cirurgia
realizada em pessoas com o peso muito acima do
ideal, os chamados obesos modrbidos. O Brasil é o
2.° colocado em numero absoluto de cirurgias
bariatricas, com 60 mil por ano, ficando atras
apenas dos EUA, onde sao realizadas 300 mil.
TRANSTORNOS ALIMENTARES
Os Transtornos Alimentares sao caracterizados por
perturbagbes no comportamento  alimentar,
podendo levar ao emagrecimento extremo, a
obesidade ou outros problemas fisicos. Sao
caracteristicas comuns a intensa preocupacido com
0 peso e o0 medo excessivo de engordar, uma
percepcao distorcida da forma corporal, e a auto
avaliagdo baseada no peso e na forma fisica.
ANOREXIA: Uma rigida dieta alimentar devido a
obsessdo de magreza e ao medo de ganhar peso
associado a uma distorcao da percepcdo da
imagem corporal. A perda de peso é obtida pela
reducédo intensa da dieta alimentar.
BULIMIA:Ingerir grandes quantidades de alimentos,
e depois utilizam métodos compensatoérios, tais
como vOmitos, laxantes ou diuréticos.
COMPULSAO ALIMENTAR: Ingestdo exagerada e
compulsiva de alimentos, porém, essas pessoas
nao tentam evitar o ganho de peso. As pessoas
com esse transtorno perdem o controle durante os
frequentes ataques de comer compulsivo, e so6
conseguem parar de comer quando se sentem
fisicamente desconfortaveis.
VIGOREXIA: Pratica exagerada de exercicios
fisicos, buscando corpo perfeito de acordo com os
padrbes de beleza (suplementos e anabolizantes).
Atividades:
1- Ao longo de toda a vida o nosso corpo sofre
diversas transformacoes:
a) Cite quais mudancgas corporais NATURAIS
foram mais significativas em sua vida:

b) Quais mudancgas corporais ARTIFICIAIS vocé
ja realizou ou pretende realizar? Por qué?

c¢) Na Educacgdo Fisica costuma-se dizer que o
corpo atual é o resultado de trés fatores:
Atividade Fisica, Alimentacdo e Descanso.
Como esta o seu corpo atual em relagdo a
estes trés fatores?
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A IMPORTANCIA DA NUTRICAO

Nutricdo é a ciéncia que estuda os alimentos e os
nutrientes, aplicando-os as necessidades do
organismo humano. Através de uma nutricdo
adequada, com todos os nutrientes necessarios
para o nosso organismo, é possivel ter saude. Em
cada fase da nossa vida existe uma necessidade
energética e nutricional diferente, de acordo com
cada organismo. Os pilares da boa nutricdo séo
equilibrio, variedade e moderacdo. Alimentos
gordurosos sao contrabalangados por alimentos
magros, € a ingestao de calorias é compensada por
exercicios fisicos para manter um peso ideal.
TIPOS DE NUTRIENTES

Nutrientes sdo uma série de substancias basicas
presentes nos alimentos que o organismo necessita
incorporar regularmente, de modo a formar os seus
tecidos e a obter energia para desenvolver as suas
fungdes. Os nutrientes sdo os produtos finais da
digestdo, ou seja, os pequenos fragmentos dos
alimentos, liberados pela acdo dos fermentos
digestivos e que, em virtude das suas reduzidas
dimensdes, conseguem atravessar as paredes
intestinais, passando para a circulagdo sanguinea,
sendo assim distribuidos pelo organismo. Existem
seis classes de nutrientes: os hidratos de carbono
(carboidratos), as proteinas, as gorduras, as
vitaminas, 0s minerais e a agua.

A funcao destes nutrientes € diversa. Alguns (como
as proteinas e alguns minerais) tém, sobretudo,
uma funcgao plastica ou estrutural, pois 0 organismo
utiliza-os, essencialmente, para fabricar e regenerar
os seus tecidos. Outros, como os hidratos de
carbono e as gorduras, tém acima de tudo uma
fungdo energética, pois sao utilizados para obter a
energia necessaria para o metabolismo, ou seja,
para as multiplas reagcdes quimicas que sustentam
a vida, para manter o calor corporal, para os
movimentos dos mulsculos nas atividades
quotidianas. E outros, como muitos dos minerais e
as vitaminas, tém uma funcdo reguladora, pois
modulam as ditas reacdes quimicas e a atividade
dos diferentes tecidos organicos. E a agua também
€ considerada um nutriente, porque faz parte de
todos os tecidos e constitui o meio através do qual
sao efetuados todos os processos metabdlicos.
Suplementos alimentares s&o preparacgbes
destinadas a complementar a dieta e fornecer
nutrientes, como vitaminas, minerais, fibras, acidos
graxos ou aminoacidos, que podem estar faltando
ou ndo podem ser consumidos em quantidade
suficiente na dieta de uma pessoa.

Anabolizantes ou esteréides androgénicos
anabodlicos, sido hormbnios sintéticos que
estimulam o desenvolvimento de alguns tecidos do
corpo a partir do crescimento da célula e sua
posterior divisdo. Os anabolizantes sdo usados no
tratamento de algumas doengas, mas sdo usados
também, em grande quantidade, por pessoas que
desejam aumentar o volume dos musculos e a forga
fisica. Algumas pessoas usam os anabolizantes de
forma exagerada e perigosa, muitas vezes em
conjunto com outros horménios para obter o
resultado esperado mais rapido, o que pode
desenvolver efeitos colaterais indesejados: acne,
impoténcia sexual, calvicie, hipertensao arterial,
esterilidade, insbénia, dor de cabeca, aumento de
colesterol ruim, crescimento dos pelos, disturbios
testiculares e menstruais.

PIRAMIDE ALIMENTAR

Oleos e gorduras é _A\Acucares e doces

Leite e
derivados E

.'J

Verduras e
legumes @ i ﬁ

Paes, cereais, tubérculos e raizes

Atividades:

1 Responda:

a) Oleos e gorduras devem ser consumidos em
abundancia, pois estdo no topo da piramide
alimentar?

b) Carboidratos como paes, cereais, tubérculos e
raizes podem estar presentes nas refei¢cdes, pois
séo alimentos de potencial energético?

c) Segundo o texto, quais sao os pilares da boa
nutricao?

2 — Crie a sua Piramide alimentar, ou seja organize
os alimentos (nomes deles) conforme o seu
consumo diario, colocando os consumidos com
mais frequéncia e quantidade na base da piramide,
até chegar no topo os que menos consome:
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