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Resumo: A presente pesquisa traz a lume que a pratica exagerada de exercicios fisicos, aliada
a outros fatores como a alteragdo no convivio social, podem ser indicadores de quadros de
vigorexia. Trata-se de um transtorno no qual o individuo pratica exercicios fisicos em
demasia, buscando alcangar um corpo dito perfeito, cujos padrdes de beleza sdo geralmente
impostos pela sociedade através da midia ou entdo, atraves de cobrancas das proprias pessoas
do convivio familiar. Assim, o individuo acaba por isolar-se do convivio publico por causa de
pensamentos que o fazem verem-se como fraco ou imperfeito, além de contribuirem para uma
dieta desequilibrada, propiciando o aparecimento de outras doencas decorrentes de tais
habitos. Nesses casos, o profissional de Educacdo Fisica desempenha um papel muito
importante no auxilio da identificacdo de tais indicadores e no aconselhamento para a busca
de tratamento, principalmente o psicoldgico, para que o individuo possa voltar ao cotidiano do
convivio social de forma a alcancar satde fisica, mental e assim melhor qualidade de vida em
todos esses aspectos. Nesse sentido, 0 presente estudo tem por objetivo elucidar as principais
caracteristicas da Vigorexia através da aplicacdo de um questionario que auxiliara na
elaboracdo de uma pesquisa quantitativa que se utilizara dos dados obtidos para trazer a lume
alguns dos habitos que podem desencadear o disturbio. O estudo trara ainda conceitos de
diferentes autores, que auxiliardo no embasamento teérico dos dados apresentados, auxiliando

assim na obtencdo e disseminacdo de conhecimento acerca do tema.

Palavras-chave: Vigorexia. Educacéo Fisica. Saude.

Abstract: This research shows that the exaggerated practice of physical exercises combined
with other factors such as changes in social life can be indicators of vigorexia. It is a disorder
in which the individual practices too much physical exercise, seeking to achieve a so-called
perfect body, whose standards of beauty are generally imposed by society through the media.
or through charges from the people of the family. Therefore, the individual it ends up isolating
itself from the public life because of thoughts that make it see itself as weak or imperfect, in
addition to contributing to an unbalanced diet, leading to the appearance of other diseases
resulting from such habits. In these cases, the Physical Education professional plays a very

important role in helping to identify such indicators and in providing advice for seeking

"'Orientador: Romulo Luiz da Graga, Me — Professor na Universidade do Sul de Santa Catarina — UNISUL.



treatment, especially psychological, so that the individual can return to the daily life of social

life in order to achieve physical health, mental and thus better quality of life in all of these
aspects.

Keywords: Vigorexia. Physical Education.Health.



1 INTRODUCAO

Atualmente, podemos notar a importancia que a sociedade vem dando e impondo
ao padréo de beleza ideal. O presente estudo iniciou através da realizacao do estagio durante o
curso de Educacdo Fisica, devido a alta insatisfacdo corporal de académicos de educacdo
fisica praticantes de atividade regular. Discutir sobre esse tema € desafiador, pois se trata de
um assunto pessoal em que nem sempre as pessoas compartilham sua real opinido, por essa
razdo, é importante o conhecimento acerca do tema, para que se possa de alguma forma
possam entender melhor como amenizar ou solucionar os problemas relacionados a
insatisfacdo com a imagem corporal.

Sendo assim, o objetivo geral desse artigo é identificar quais as principais
caracteristicas da Vigorexia estdo presentes na vida dos académicos de Educacdo Fisica da
UNISUL.

1.1 VIGOREXIA E IMAGEM CORPORAL

O ambiente da época concreta em que se vive, influencia na autopercepcao da
imagem das pessoas, uma vez que o capitalismo e competicdo existentes na sociedade
influenciam na formacdo do pensamento de que quanto mais musculosa uma pessoa for,
tornar-se-4 superior aos demais, servindo como modelo de beleza. (MARTINEZ et al.2008).

Ha trés formas de ocorrer a auto avaliagdo da imagem corporal: a aparéncia fisica
é tida em pensamentos extremos pela pessoa, que se torna demasiadamente critica em relacédo
a ela; a sociedade apresenta padrdes impostos de forma extrema, levando o individuo a pensar
obsessivamente em formas de enquadrar-se neles; ha uma concentracdo em determinado
aspecto da aparéncia do individuo. (SAIKALI et al., 2004; CHOI et al., 2002).

Nesse contexto, a vigorexia € também conhecida como Transtorno Dismorfico
Corporal (TDC), em que os defeitos estéticos sdo maximizados pela pessoa que possui 0
transtorno, sendo que muitas vezes tais defeitos sequer existem. A partir dessa preocupacao e
pelo excesso dela, o individuo comeca a praticar exercicios fisicos demasiadamente,
prejudicando sua vida académica, profissional e até sua forma de se relacionar afetiva e
socialmente. (POPE et al., 2000).

Este transtorno esta intimamente relacionado com a anorexia, tendo em vista que
ambas estimulam a continua busca por um corpo dito ideal, conforme demonstram

continuadamente a midia e a sociedade em geral. Ambas desencadeiam a percep¢do de uma



imagem corporal de si proprios distorcida, uma vez que 0S anoréxicos nunca se véem
suficientemente magros e 0s vigoréxicos nunca se véem satisfatoriamente musculosos. Em

ambos 0s casos, pode-se considerar como “patologias do narcisismo”. (BALLONE, 2007).

1.1.1 Caracteristicas e tratamento

Relacionando-se com o universo académico dos estudantes de Educacdo Fisica,
percebe-se a énfase na literatura de que h& maior incidéncia de Transtornos Alimentares
(TA’s) nos atletas do que naqueles que nao praticam o atletismo. (OKANO et al., 2005).
Nestes casos, pode-se verificar que ha uma supervalorizacdo da estética, sendo até mesmo
utilizada como base para que se obtenham resultados satisfatorios em competicGes. (VIEBIG
et al., 2006).

Nesse sentido, uma das principais caracteristicas dos individuos acometidos pela

vigorexia é que:

Frequentemente se descrevem como "fracos e pequenos”, quando na verdade
apresentam musculatura desenvolvida em niveis acima da média da populagdo,
caracterizando uma distor¢do da imagem corporal. Estes se preocupam de maneira
anormal com sua massa muscular, o que pode levar ao excesso de levantamento de
peso, pratica de dietas hiperproteicas, hiperglicidicas e hipolipidicas, e uso
indiscriminado de suplementos proteicos, além do consumo de esteroides
anabolizantes. (CAMARGO, 2008, p. 03).

Percebe-se a presenca da vigorexia também, quando ha uma busca incessante por
um corpo totalmente musculoso, sem o devido cuidado com as consequéncias que as praticas
para alcancé-lo podem trazer, chegando o individuo a manter o foco somente em esculpir seu
corpo, deixando seu bem-estar em segundo plano ou até mesmo abandonando-o por completo.
A partir dessas atitudes, surgem as consequéncias concomitantes, como as cobrangas sociais e
a exposicdo de forma exagerada na midia, em busca sempre pelo corpo musculoso ao
extremo. (AGUIAR & MOTA, 2011).

Pode-se perceber que alguns dos critérios de alerta para a vigorexia séo:

a) percepcdo de que o corpo ndo é suficiente musculoso;

b) presenca de sofrimento e prejuizo social, ocupacional e em outras areas de
funcionamento devido a essa preocupacao;

c) desisténcia de atividades sociais, ocupacionais ou recreativas importantes, por
causa do desejo compulsivo de manter sua rotina de exercicios fisicos ou sua dieta;
d) fuga de situacbes nas quais seu corpo possa ser exposto, ou vivéncia de
sofrimento e ansiedade intensos, quando essas situagdes ndo puderem ser evitadas;



e) escolha por exercitar-se, fazer dieta ou usar substincias para melhorar seu
desempenho apesar dos efeitos colaterais ou consequéncias psicoldgicas. (SAVOIA,
2000, p. 50).

Na maioria dos casos de vigorexia, 0 tratamento consiste em técnicas
“emprestadas” de tratamentos de casos parecidos em outros disturbios, ndo sendo
consideradas como definitivas. Percebe-se que assim como as pessoas que possuem alguma
outra forma de TA, o0s vigoréxicos geralmente ndo buscam tratamento, pois tém consciéncia
de que perderdo massa muscular e caso utilizem esterdides anabolizantes, precisardo
interromper o uso. (ASSUNCAO, 2002).

Vé-se que os casos de vigorexia tém crescido significativamente na atualidade,
tornando-se essencial orientar principalmente os jovens, que através do culto exagerado da
imagem corporal, acabam utilizando e abusando de substancias licitas ou ilicitas para
conseguir alcancar uma suposta perfeicdo corporal, através da aquisicdo desses produtos em
estabelecimentos que comercializam suplementos alimentares ou até mesmo em academias e
também através da pratica exagerada de exercicios de musculacdo, prejudicando sua saude
fica e mental.

Dessa forma, pode-se dizer que este estudo pode trazer novas informacoes
importantes, servindo de embasamento para que os profissionais de Educacdo Fisica entrantes
ou atuantes no mercado de trabalho complementem seu conhecimento, auxiliando na

prevencdo e abordagem ao aluno.

2 METODOLOGIA

A presente pesquisa foi desenvolvida a partir da coleta de dados através da
utilizacdo de questionario e traz também conceitos de diferentes autores que auxiliardo no
embasamento tedrico que vem de encontro aos dados coletados, auxiliando no
desenvolvimento de um estudo que pudesse contribuir para 0 meio académico e a sociedade
como um todo.

Trata-se de um estudo de abordagem quantitativa, buscando-se quantificar os
resultados, constituindo-se uma espécie de retrato geral da populacéo alvo, utilizando-se de
analise e coleta de dados, através de instrumentos neutros e padronizados. (FONSECA, 2002).

De acordo com o0s objetivos, por sua vez, esta pesquisa classifica-se como
exploratéria e tem como objetivo descobrir, encontrar e elucidar fenbmenos ou explicar

aqueles que mesmo sendo evidentes, ndo eram aceitos. (GONCALVES, 2014).



2.1 PROCEDIMENTQOS

Em relacdo aos procedimentos utilizados para realizacdo da pesquisa e coleta de
dados, tem-se como delimitacdo da populacdo a ser estudada os académicos do curso de
graduacdo Bacharel em Educacdo Fisica da Universidade do Sul de Santa Catarina - Unisul,
na cidade de Tubardo — SC. Os entrevistados deverdo estar inclusos na faixa etéria entre 18 e
35 anos, ser praticantes de musculacdo por um periodo de pelo menos um ano e frequentarem
a academia para pratica de exercicios fisicos durante trés ou mais vezes por semana.

A partir dessa delimitacdo, o instrumento de coleta de dados dar-se-a4 por meio da
aplicacdo de questionario utilizando-se como base a descricdo das crengas referentes a
imagem corporal e comparagéo entre grupos. (DILLI, 2009).

O questionario contém 14 (quatorze) perguntas objetivas, relacionadas a habitos
gue podem vir a desencadear quadros de Vigorexia e cuja identificacdo e avaliacdo precoces
podem auxiliar no tratamento. A aplicacdo do questionario se deu de forma virtual, através do
envio por e-mail da solicitacdo de participacdo, com a prévia apresentacdo no corpo deste
informando que se tratava de uma pesquisa de participacdo de forma totalmente voluntéaria e
espontanea. Foram convidados a participarem do questionario os académicos com 70% do
curso concluido, de forma individual, sendo que a pesquisa foi realizada com 38 académicos
do curso de Educacéo Fisica.

Em relacdo aos aspectos éticos, foi entregue aos participantes um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), mas em virtude da pandemia por conta da Covid-
19, apenas alguns foram retornados fisicamente assinados, sendo que os demais questionarios
foram respondidos por e-mail. Porém, todos os entrevistados estavam cientes de que se tratava
de uma pesquisa de cunho académico e prontamente concordaram em participar, respondendo

as questdes propostas.

3 ANALISE DE DADOS

De acordo com o exposto na literatura estudada, um dos fatores que podem
contribuir para que a vigorexia seja desencadeada é o estado emocional das pessoas.
Conforme pode ser visto no Grafico 1, um percentual de 58% da amostra afirma néo sentir-se
triste na maior parte do dia, enquanto que uma parcela de 5% apresenta geralmente algum
estado de tristeza ao longo do dia, seguidos de um percentual significativo de 37% dos

entrevistados que afirmam sentir tristeza em algum momento do dia em determinado



momento, sendo importante a avaliacdo e cuidado desses para que ndo evoluam para o
percentual dos que passam o dia geralmente insatisfeitos e tristes.

Dessa forma, pode-se afirmar que os quadros de vigorexia podem ser
determinados por fatores decorrentes de alteracbes cognitivas, do comportamento, a
influéncia do ambiente no qual se encontra o individuo, bem como seu estado emocional e
psicoldgico. (GRIEVE, 2007).

De encontro com 0 pensamento exposto pelo autor, a propria pressdo do
cotidiano, ligada a rapidez com que as pessoas tém que lidar com todas as suas atividades leva
a grande maioria delas a desenvolverem problemas psicoldgicos oriundos dessa rotina em que
0 stress se faz presente. Da mesma forma que desencadeiam tristeza e descontentamento com
a forma fisica e podem vir a desenvolver quadros em que o individuo sinta-se pressionado a

trabalhar seu fisico de forma exagerada para sentir-se aceito em seu circulo de convivio.

Gréfico 1 — Percentual de entrevistados que apresentam sentimento de tristeza ao longo do dia

1. Passo a maior parte do dia triste.
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Em continuidade, pode-se verificar que o fato de apresentar algum distdrbio
emocional pode estar diretamente ligado ao habito de comer demais, muito além da
quantidade necesséaria para cada um, o que posteriormente pode desencadear um sentimento
de culpa, levando o individuo a praticar exageradamente exercicios fisicos e assim alterar sua
dieta de forma muitas vezes prejudicial.

Percebe-se em determinados casos, que a dismorfia muscular leva os individuos a
modificarem sua rotina e seus costumes, uma vez que além de tornarem-se obcecados por um

corpo dito perfeito, alteram sua conduta alimentar, modificando radicalmente sua dieta para



uma alimentagdo hiperproteica e acrescida de diversos suplementos alimentares,
especialmente os que possuem aminoécidos e proteinas em sua composic¢do. (OLIVARDIA,
2001).

Nesse sentido, no Grafico 2 fica evidenciado que metade da amostra afirma nao
ter problemas para controlar seu peso, ja 39% dos individuos analisados afirmam que as vezes
comem muito e sentem dificuldade para controlar seu peso enquanto que 11% afirmam que
comem muito e com determinada frequéncia, o que pode significar um indicio de compulséo

alimentar.

Gréfico 2 — Percentual de entrevistados com compulséo alimentar
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Observa-se, porém, que nem todos os individuos que apresentam alguma forma de
compulsdo alimentar tenderdo a desenvolver caracteristicas de vigorexia, porque as
percepcBes sobre o préprio corpo sdo muito pessoais. Ha individuos que podem ao contrario
da obsessdo pelos exercicios, evoluirem para quadros de obesidade, o que pode causar
igualmente, prejuizos para sua saude fisica e mental, pois em ambas as situagbes ha geragado
de insatisfacdo pessoal, alem do desenvolvimento de doencas correlacionadas, que podem
interferir na rotina dos individuos em questdo afetando ainda, conforme mencionado, o fator
psicoldgico dessas pessoas, que podem desenvolver transtornos correlacionados ao quadro de
vigorexia. Tais informagdes vao de encontro com o exposto na literatura e sdo compartilhadas
por diferentes autores.

Assim, assevera-se que a vigorexia deve ser considerada como um transtorno

decorrente de quadros obsessivo-compulsivos, ndo somente pela obsessdo por exercicios de
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musculatura, mas também pela compulsdo por exercicios, tendo ainda uma distor¢do do
esquema corporal e a ingestdo de recursos ergogénicos constante. (GOMES, 2005; POPE JR
& KATZ, 1994; TORRES et al., 2005).

Dessa forma, o Grafico 3 demonstra os percentuais referentes a frequéncia de
tempo que os individuos analisados passam ao longo do dia preocupados com seu peso, sendo
que a grande maioria (66% dos entrevistados) afirmam n&o se preocupar com esse tépico. Em
contrapartida, 29% deles afirmam estar as vezes preocupados e 5% dos que foram
questionados afirmam geralmente se preocupar com 0 peso, 0 que demonstra a existéncia de

preocupacdo com a imagem corporal.

Gréafico 3 — Percentual de entrevistados que apresentam preocupacao com o peso corporal
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Levando-se em consideracdo que 0s entrevistados possuem uma rotina de
exercicios, com tendéncia a controlarem seu peso, pode-se afirmar que ha uma linha ténue
entre o equilibrio da realizacdo de exercicios de forma saudavel e o desenvolvimento da
vigorexia e que esta pode ser desenvolvida de acordo com as influéncias sofridas
externamente ao individuo.

Tem-se entdo que a partir dessa preocupacao dos entrevistados com sua imagem
corporal, comegam a surgir as questdes relacionadas ao juizo emitido por terceiros, sobre o
peso em que se encontram.

Percebe-se que ha a valorizacdo da atratividade por ser magro pela sociedade,
levando muitas pessoas a terem medo da obesidade fazendo com que haja uma rejei¢do, como

ocorre entre as mulheres, por exemplo, que por meio de diversas restricdes tentam controlar
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seu peso a todo o custo. Nao sé com as mulheres, mas em ambos 0s sexos a imagem corporal
pode ser distorcida, gerando distdrbios alimentares, como a anorexia, bulimia e vigorexia,
dentre outros. (COSTA et al., 2007).

O Gréfico 4 ilustra que a maioria dos entrevistados acredita que outras pessoas
tendem a admirar pessoas magras e transformam muitas vezes esse pensamento em padréo
para si. Dentre os entrevistados, 13% tém esse pensamento como padrdo, seguidos de 18%
gue mantém a mesma linha de raciocinio, embora ndo com tanto afinco. Outros significativos
37% acreditam nesse pensamento, levando-os de certa forma a buscarem em algum momento
ou ao menos considerarem a hipdtese de serem admirados caso fossem magros. Apenas 32%
dos entrevistados ndo pensam dessa forma, ndo reverenciando tal forma de pensar como um

padrdo para conseguirem alcancar a admiracdo de terceiros.

Gréfico 4 — Percentual de entrevistados que consideram a opinido de terceiros sobre seu peso
corporal ideal

4. As pessoas me admiram quando
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

O que deve ser levado em consideracao nesses casos € que a opinido de terceiros €
muito particular de cada um, pois ha diferentes modos de pensar. Porem a pessoa com
tendéncia a desenvolver vigorexia ndo tem essa percepcao, uma vez que ha essa distor¢ao da
realidade influenciada por inimeros fatores sociais e psicoldgicos.

Observa-se entdo, que além de preocuparem-se com 0 juizo de terceiros em
relacdo a sua imagem corporal, as pessoas com esse transtorno costumam apresentar
problemas de relacionamento social. Ao apresentarem-se em publico, por exemplo, tentam

esconder o corpo por pensarem estar fraco e franzino. Muitos ainda podem utilizar esteréides
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em altas quantidades, para conseguir o corpo que almejam o que pode levar ao surgimento de
tumores do figado, aparecimento de acne, disfun¢bes no perfil lipidico e outros sintomas,
incluindo quadros euforicos e de panico, alem do seguimento de dietas a base de proteinas
para o ganho de massa magra e remocao de gordura. (SILVA, 2005).

Em complemento a essa forma de pensamento, no Gréfico 5, é possivel verificar
que geralmente os académicos ndo associam o fato de um estranho estar observando-os a
estarem acima do peso, porém uma parcela de 8% desses académicos véem-se algumas vezes
reféns do julgamento alheio acerca de seu fisico, muito embora nenhum deles pense dessa

forma continuamente.

Gréafico 5 — Percentual de entrevistados que idealizam a opinido de terceiros sobre seu peso

corporal
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Ha claramente uma distorcdo da realidade, uma vez que hipoteticamente um
terceiro possa ter emitido algum julgamento acerca do fisico de outrem, embora em muitos
casos esse julgamento ocorra apenas na imaginacdo da pessoa com quadro de vigorexia,
justamente pelo fato de o vigoréxico distorcer a realidade em relacdo a sua imagem corporal e
buscar esculpir-se de forma desordenada.

Assim, percebe-se que “o padrao de beleza ideal ¢ introduzido a populagdo por
uma série de influéncias sociais que incluem membros da familia, colegas, escolas, atletas,
profissionais de satde e midia de massa.” (SMOLAK, 2005, p. 48).

Vé-se assim que tais situacGes também podem ocorrer em relagdo as pessoas do

convivio diario (da propria familia), porém, percebe-se que h& uma ligeira mudanca na
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preocupacao quanto a avaliacdo de terceiros em relacdo ao peso corporal dos académicos se
comparado com o gréfico anterior. Como pode ser visto no Gréfico 6, uma maioria de 79%
ndo recebe criticas dos pais em relacdo ao peso, enquanto que uma parcela de 8% dos
entrevistados sdo constantemente avaliados pelos pais em relagdo ao peso e que 5%
geralmente sdo criticados, mas com uma frequéncia menor, o que ocorre também com os 8%
dos alunos que mencionaram receber tais criticas apenas algumas vezes, de forma mais

esparsa.

Gréafico 6 — Percentual de entrevistados que recebem criticas de pessoas proximas e com

parentesco sobre seu peso corporal
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Essa mudanca talvez ocorra devido a maior frequéncia com que a avaliacdo por
terceiros seja feita, uma vez que ha o convivio diario com a familia, fato que ndo ocorre com
estranhos que sdo encontrados esporadicamente pelos entrevistados.

Outro ponto interessante que se pode observar e que tem ligacdo com a imagem
corporal que o individuo tem de si em relacdo ao julgamento de terceiros € que diversas
situacbes podem desencadear um desequilibrio na quantidade de alimento ingerida pelas
pessoas. Alguns autores afirmam que por sofrerem constantemente com a pressdo imposta
pela opinido alheia ou a sua propria sobre seu corpo, quadros de ansiedade ou outros
distdrbios emocionais podem surgir e estes tém uma influéncia significativa nos habitos
alimentares das pessoas, sendo na maioria das vezes os vildes da obesidade, vigorexia ou

anorexia, por exemplo.
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Nos casos de vigorexia, hd uma dieta pouco equilibrada, em que normalmente
reduz-se drasticamente o consumo de gorduras e carboidratos e em contrapartida aumenta-se
0 consumo de proteinas, para propiciar o aumento da massa muscular. Porém, esse
desequilibrio alimentar pode acarretar transtornos no metabolismo da pessoa, podendo afetar
0s rins, a glicemia e o colesterol desta. (ALONSO, 2006).

Vé-se atraves do Grafico 7, que embora 60% dos entrevistados ndo tenham
problemas com a compulsdo alimentar, outros 40% apresentam alguma forma de
desequilibrio alimentar as vezes (26%), geralmente (3%) ou na maior parte do tempo (11%),
levando-os a consumir uma quantidade elevada ou muito baixa de alimentos, prejudicando-os
em ambos 0s casos, haja vista que a ingestdo desordenada de nutrientes pode levar a

distdrbios que originam patologias futuramente.

Gréfico 7 — Percentual de entrevistados que apresentam algum desequilibrio alimentar
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Assim, ao analisar o grafico, percebe-se que ha uma possibilidade maior das
pessoas que restringem sua alimentacdo desenvolverem quadros vigoréxicos em relacdo
aquelas que consomem alimentos em grandes quantidades, uma vez que pessoas com
vigorexia tendem a restringir mais sua alimentagdo para perderem peso e aumentar a
musculatura.

Nesse ambito, percebe-se que a intensa pratica de cultuar a estética tem
prejudicado a salde das pessoas, causando-lhes danos. Com ela surgem inimeras doencas
como a anorexia, conhecida por ser um distarbio alimentar em que se pratica uma dieta muito

rigida; a bulimia, em que a pessoa ingere alimentos de forma exagerada ou em determinados
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momentos o0 faz e posteriormente se sente culpada; e ainda a vigorexia, que se caracteriza por
ser um transtorno em que hé a pratica excessiva de exercicios fisicos. (CABALLO e SIMON,
2005).

Dessa forma, com todos os topicos envolvidos entre a percepgdo sobre o
julgamento de outras pessoas sobre as questfes que envolvem o peso corporal, os padrdes
impostos pela sociedade, midia e afins, bem como os aspectos dos habitos alimentares, vé-se
que estes fatores levam a maioria dos jovens a sentirem culpa em relacdo ao fato de estarem
acima do peso dito “ideal”. O Grafico 8 ilustra tal realidade, uma vez que 61% dos
entrevistados sentem algum nivel de culpa relacionada ao peso acima do padrdo estipulado
por alguns dos agentes mencionados.

Gréafico 8 — Percentual de entrevistados que apresentam sentimento de culpa por estarem

acima do peso ideal
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Esse sentimento de culpa pode desencadear praticas compulsivas, dentre as quais
a diminuicdo da alimentacdo de forma drastica, conforme ja visto nas explicacdes dos graficos
anteriores. Dessa forma, ha uma maior propensdo ao desenvolvimento de quadros de
vigorexia, pois para supostamente minimizar esta culpa, os vigoréxicos passam a trabalhar
seus corpos através dos exercicios exagerados, o que pode ser considerado como ilusério, uma
vez que praticamente sempre estardo insatisfeitos consigo mesmos.

Um tdépico tambem muito importante e que esta relacionado com o assunto
mencionado € sobre a disciplina alimentar, que quando ndo alcangada, também desencadeia

sentimentos de culpa. Os habitos alimentares saudaveis vdo além da aparéncia, pois eles estdo
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diretamente relacionados com a qualidade de vida e séo fatores primordiais para se manter
saudavel.

Quando relacionados com a estética, percebe-se, como ilustra o Grafico 9, que 5%
dos entrevistados tém dificuldade de manter a disciplina alimentar, seguidos de outros 11%
que de certa forma conseguem manter alguma disciplina, mas acabam por desistir ou abusar
dos alimentos, enquanto que uma parcela de 29% conseguem manter 0s habitos alimentares
regrados na grande maioria do tempo. Vé-se também que um percentual significativo de
pessoas (55%) ndo tém problemas em manter a disciplina relacionada com habitos
alimentares, levando-se em conta que nesse grupo podem estar incluidas ainda as pessoas que

ndo praticam regime ou ndo observam a disciplina alimentar como parte do seu cotidiano.

Gréafico 9 — Percentual de entrevistados com alguma ou pouca disciplina alimentar
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

As pessoas com vigorexia tendem a apresentar baixa autoestima e tornam-se
muito rigorosos com a disciplina de seus corpos. Para ganhar massa muscular, eles mantém
dietas rigorosas, com treinos excessivamente pesados e ingerindo quantidades grandes de
proteinas, que podem desencadear distdrbios gastrointestinais e lesdes articulares devido ao
excesso de exercicios praticados. (RAVELLI, 2012).

Dessa forma, o simples fato de terem comido um pouco além do que estdo
habituados, mesmo que em quantidade ndo tdo significativa, pode levar os vigoréxicos a
buscarem praticar ainda mais exercicios e causar ainda mais danos aos seus organismos. Ou

entdo, pode ser um indicio de que uma pessoa esteja desencadeando um processo de
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vigorexia, apesar de que ndo se deva levar em conta apenas um fator, visto que esse é um
problema que deve ter as varidveis envolvidas analisadas como um todo por um profissional.

Em seguimento, ainda relacionado com a disciplina alimentar, tem-se a
organizacdo pessoal, sendo que a organizacao e a disciplina andam lado a lado, uma vez que
na maioria das vezes uma nao subsiste sem a outra. Pessoas organizadas costumam apresentar
mais facilidade em manter a disciplina, embora n&o seja via de regra.

Observa-se assim, no Grafico 10, que a maioria dos entrevistados apresenta algum
nivel de organizacao, sendo que 32% dos entrevistados mantém a disciplina na maior parte do
tempo, podendo assim apresentar maior facilidade em regrar sua alimentagé&o,
complementados por outros 39% que geralmente seguem uma rotina de organizacao alimentar
ou em outras areas diversas. Os gque sdo organizados apenas as vezes (21%) podem também
manter uma rotina de alimentacdo saudavel e organizada, porém com um nivel um pouco
maior de dificuldade, enquanto que 8% dos entrevistados ndo apresentam nenhuma forma de
organizacdo, elevando muito o nivel de dificuldade em manter habitos alimentares saudaveis

que contribuam para o equilibrio no peso corporal.

Gréfico 10 — Percentual dos entrevistados com ou sem organizagdo pessoal
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16 15
14 12
12
10 8
8
6
4 3
2 -
o -
N3o se aplica Se aplica a mim as Se aplica a mim Se aplica a mim
vezes geralmente sempre ou na maior

parte do tempo

Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

As pessoas com quadros de vigorexia apresentam comportamentos de fixacdo e
ficam constantemente preocupados com sua forma e apresentagdo fisica, ou seja,
cotidianamente vivenciam atos que ndo conseguem controlar, levando-os ao desenvolvimento

de transtornos obsessivos compulsivos. (ASSUNCAOQ, 2002).
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Ou seja, de acordo com os estudos realizados para a elaboragdo do presente
estudo, diferentes autores afirmam que o individuo cria em sua mente uma obsessdo por
organizar sua rotina de forma que possa atender sua necessidade de trabalhar seu corpo de
forma a atingir a perfeicdo idealizada, porém isso acaba por se tornar um circulo vicioso, uma
vez que o vigoréxico esta na grande maioria do tempo insatisfeito consigo mesmo e com seu
corpo. N&o que ele realmente possua algum aspecto a melhorar, mas porque seu psicologico
gera essa necessidade, afetando toda a sua rotina e formas de se relacionar com os demais e
consigo mesmo, a ponto de isolar-se.

Surgem também nesses casos, aqueles individuos (e aqui se V& uma caracteristica
marcante da vigorexia) que acreditam estar sempre acima do peso dito ideal, sendo que seus
corpos ja estdo muito musculosos e magros, aderindo aos regimes e exercicios constantes.

O Gréfico 11 apresenta um assunto muito comum na sociedade, pois uma parcela
da populacdo afirma fazer regime alimentar, mas assume nao conseguir alcangar o peso ideal.
Percebe-se que dentre os entrevistados, 5% tém essa caracteristica sempre, complementados
por 29% que também apresentam essa dificuldade em algum momento, embora uma parcela

significativa de 66% consiga alcancar o peso ideal ao fazer regime alimentar.

Gréfico 11 — Percentual de entrevistados que fazem regime e continuam acima do peso
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Percebe-se entdo que ha, muitas vezes, a auséncia de profissionais habilitados e
que esse fator pode aumentar o risco da realizacdo de dietas inadequadas, ocasionando
distdrbios nutricionais que tém como caracteristicas a falta ou o excesso de macro e
micronutrientes. (AZEVEDO et al., 2011).
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Nesse ponto € interessante que se levante o seguinte questionamento: qual o peso
ideal e de que forma alcanga-lo? H& pessoas que por apresentarem quadros de vigorexia ou
até mesmo pessoas que nao a possuam, tendem a buscar um estereotipo criado pela sociedade
e fixar-se nele como sendo sua meta pessoal de peso, porém cada individuo € Unico e nesse
ponto faz-se necessério enfatizar o acompanhamento de um profissional de Educagéo Fisica,
juntamente com profissionais de &reas correlatas, como nutricionistas, psicologos, dentre
outros, para desmistificar a imagem de peso ideal imposta e definir, atraves de avaliacéo e
estudo, qual o peso ideal para cada pessoa em cada situacdo, para que nao sejam praticadas
dietas ou préticas de exercicios exageradamente, prejudicando assim a satde dos individuos
ao invés de auxilia-los.

Além disso, o profissional podera auxiliar a identificar alguns dos gatilhos que
podem vir a desencadear os quadros de vigorexia, auxiliando o individuo a buscar ajuda
médica. Além disso, o profissional de Educagdo Fisica, por acompanhar 0s exercicios
praticados, tera uma boa probabilidade de identificar tais gatilhos e de certa forma orientar os
individuos sobre a vigorexia, que por vezes pode passar despercebida ou ser confundida com
algum outro transtorno.

Para tanto, é essencial que se esteja atento as caracteristicas apresentadas pelos
praticantes de exercicios fisicos, que indiquem para o desenvolvimento de quadros
vigoréxicos. Dentre esses indicios, pode-se destacar a dificuldade de expressdao dos
sentimentos, por exemplo, que dificulta o diagndstico por parte do profissional, uma vez que
oculta a realidade que o individuo esta vivenciando.

A dificuldade em expressar os sentimentos ¢ um fator que influencia na busca pela
reducdo do peso corporal, tendo em vista que o acimulo desses sentimentos (sejam eles
positivos ou negativos) pode desencadear quadros de ansiedade que propiciam a compulséo
alimentar ou a falta dela, gerando desequilibrio, tanto emocional quanto fisico. Fato esse que
pode evoluir para quadros mais severos, nos quais se desenvolve a vigorexia.

Pode-se dessa forma perceber, que a dismorfia muscular, assim como outras
doengas, sdo silenciosas e ndo se manifestam claramente. Por forga cultural algumas pessoas
(destacando-se os homens) tém dificuldade para demonstrar seus sentimentos para outras
pessoas, seus amigos, familiares ou companheiros e até mesmo para si propriamente dito,
ocultando sentimentos como amargura e indecisdo, dentre tantos outros. Por agirem dessa
forma, podem dificultar o processo de prevencdo e anélise do quadro que venha a ser

desenvolvido. Na maioria dos casos, as pessoas que buscam auxilio médico e/ou psicoldgico
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ja se encontram com estados avancados de patologias, o que eleva o grau de dificuldade no
tratamento. (FALCAOQ, 2008).

No Grafico 12, pode-se verificar que 53% dos entrevistados tém facilidade de
expressar seus sentimentos de forma concisa, enquanto que 8 em cada 100 pessoas tém
dificuldade em expressar 0 que estdo sentindo, podendo vir a desencadear os problemas
mencionados. Em complemento, 13% deles geralmente apresentam dificuldades com a
expressao dos sentimentos, embora ainda algumas vezes consigam se posicionar de forma a
demonstrar aquilo que sentem, enquanto que 26% dos estudantes apresentam alguma forma
de dificuldade, porém em menor incidéncia e por essa razdo conseguem expressar Seus
sentimentos, diminuindo a probabilidade de surgimento de quadros de ansiedade mais
severos, muito embora devam sempre receber atencdo, pois embora tenham uma facilidade

maior de expressdo, podem por algum fator modificar a forma de agir e expressar.

Gréfico 12 — Percentual de entrevistados com dificuldades para expressar seus sentimentos
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Apesar de ser uma caracteristica mais marcante nos homens, a dificuldade de
expressar os sentimentos acomete também as mulheres. Em ambos os sexos, ha uma retracéo
dos sentimentos, que pode desencadear inUmeros problemas de origem psicossomatica, além
de propiciarem o desenvolvimento da vigorexia.

Os sentimentos retraidos podem ocultar uma preocupacdo exagerada com a
aparéncia fisica — raiz da vigorexia — que levam os individuos a alterar sua rotina alimentar,

de exercicios e de socializagdo. Por retrairem seus sentimentos, algumas pessoas podem ainda
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desenvolver um instinto de que precisam fazer um regime de forma forcada, sem avaliar as
possiveis consequéncias dessa atitude.

De certa forma, os individuos desenvolvem comportamentos compulsivos,
repetitivos e que visam, em sua forma de pensar, aliviar 0s pensamentos que geram obsessao e
se tornam desconfortaveis, levando-os a parar de comer porque pensam estarem gordos ou
entdo que tenderdo a engordar e assim fazem exercicios de forma excessiva quando pensam
ndo estar com o corpo esbelto como almejam. (BALLONE, 2007).

Percebe-se através do Grafico 13 que a grande maioria (66%) nao tem o instinto
de retirar alimentos ou diminuir abruptamente a quantidade ingerida. Porém, averigua-se que
34% dos entrevistados tém esse instinto algumas vezes, diminuindo diariamente a quantidade
de alimentos ingeridos, muitas vezes sem buscar uma rotina saudavel de alimentacdo, uma
vez que retiram abruptamente alguns alimentos contém nutrientes essenciais para uma vida

saudavel.

Gréfico 13 — Percentual de entrevistados que buscam o foco na dieta alimentar
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Em contrapartida, ha pessoas que ao invés de desenvolverem compulséo por
exercicios e dietas rigorosas, desencadeiam quadros em que comem compulsivamente e
posteriormente podem vir a ter sentimentos de culpa por terem ingerido quantidades de
alimentos maiores as que estdo habituados, gerando ansiedade, distanciando-as ainda mais do
convivio social e levando-as a desenvolverem transtornos como a vigorexia, que embora néo
seja tdo difundida assola inimeras pessoas nos mais diferentes lugares, sem distin¢éo, o que

se torna alarmante, porque se relaciona diretamente com a qualidade de vida das pessoas.
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Diante de todos os topicos apresentados, evidencia-se que atualmente, a sociedade
vem produzindo a manifestagdo do que é estético e impondo uma imagem do corpo ideal,
através de padrdes rigidos, que sem que se perceba, originam um ciclo vicioso que afeta todos
os ambientes. Percebe-se facilmente que os assuntos relacionados as dietas, aparéncia fisica,
cirurgias plésticas e a pratica de exercicios fisicos estdo em todos os lugares, como no
trabalho, na escola e em festas. (BUCARETCHI, 2003).

Dessa forma, acreditam que por habitos comuns como a ingestdo de algum doce,
por exemplo, pode ser considerado algo que afetaria a imagem de seus corpos através da
alteracdo do peso. O Gréafico 14 demonstra que um percentual de 21% dos entrevistados
consomem alimentos como doces com freqiiéncia, tornando-se um habito, juntamente com
16% que mantém determinada freqiiéncia na ingestdo desses alimentos, principalmente doces.
Outros 26% consomem esses alimentos vez ou outra, porém nao com a mesma intensidade
que os demais, enquanto que 37% dos entrevistados podem facilmente ficar sem ingerir tais

alimentos ou ingeri-los em pequena quantidade.

Gréafico 14 — Percentual de entrevistados que possuem alguma compulsao alimentar
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Fonte: Elaborado pela autora, 2020.

Pelo simples fato de uma pessoa ingerir um doce esporadicamente, ndo significa
gue seu peso serd alterado de forma significativa, salvo em casos em que a ingestdo é
desordenada. Assim, pode-se verificar que de fato na maior parte do tempo h& uma grande
influéncia da sociedade e da cultura na forma como as pessoas véem seus corpos, baseando-se
em padrdes que sdo estabelecidos ao longo do tempo e em determinados locais. Nesses casos,

sempre que houver o indicio de algum transtorno, ao invés de utilizar padrdes impostos, a
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melhor conduta é buscar a avaliacdo de um profissional que venha a auxiliar na identificacdo

de patologias e do quadro de vigorexia propriamente dito.

4 CONCLUSAO

Através da realizacdo do presente estudo, foi possivel identificar algumas das
principais caracteristicas da Vigorexia bem como realizar uma analise da realidade vivida
pelos académicos do curso de Educacdo Fisica em seu cotidiano de exercicios fisicos.
Percebeu-se que o transtorno em lume muitas vezes fica despercebido e pouco difundido, uma
vez que os acometidos por ele tém dificuldade em identificd-lo e acabam por ndo buscar
auxilio profissional ou somente o fazem quando o quadro vigoréxico ja esta bastante
avancado.

H& uma imposicdo de padrdo de beleza que desconsidera a realidade de cada
individuo como ser Unico, com suas caracteristicas proprias. Essa rigidez faz com que
algumas pessoas sintam-se insatisfeitas consigo mesmas e com Seus COrpos, retraiam seus
sentimentos e deixem de viver normalmente em sociedade por medo do julgamento das
pessoas comuns ou até mesmo de pessoas da propria familia.

Para tanto, o suporte profissional é primordial, pois 0 acompanhamento de um
profissional de Educacdo Fisica juntamente com os profissionais das demais areas
(psicélogos, nutricionistas, dentre outros) vem atuar como aporte para a pratica consciente de
exercicios fisicos, prevenindo a vigorexia e em casos onde o0 quadro se faz presente, atuarem
na conduta de tratamento adequado para que o individuo possa melhorar sua qualidade de
vida.

Nesse sentido, foi possivel perceber que o tratamento psicolégico através da
realizacdo de terapias leva o individuo a retomar sua vida normalmente, minimizando ou até
mesmo eliminando a visdo distorcida que tinha sobre sua imagem corporal, imposta pela
sociedade e rigorosamente difundida pelos meios de comunicacao social.

Percebeu-se também que do grupo entrevistado, em sua maioria, ndo ha propensao
aparente em relagdo ao desenvolvimento da Vigorexia, porém a observacdo constante dos
profissionais se faz necessaria, para que alteracbes no comportamento sejam identificadas.

Assim, tendo em vista a importancia das contribui¢fes do estudo do tema, sugere-
se a realizacdo de novas pesquisas para que seja possivel aprofundar-se ainda mais sobre o

tema e contribuir para a comunidade cientifica e a sociedade como um todo.
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