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RESUMO

Dentre a diversidade de praticas alimentares e crengas nutricionais que existem na
contemporaneidade, visamos a explorar a relagdo entre uma dieta e uma forma corporal
que se tornou conhecida como alimentagdo fitness, com a finalidade de compreender as
particularidades dessa recente e crescente configuracao da alimentagdo contemporanea.
Para atingir esse objetivo, propusemos uma pesquisa qualitativa, com utilizagdo
de entrevistas a partir de dois critérios: a autoidentificagdo e a evidéncia do formato
corporal que caracteriza o pertencimento ao estilo de vida correspondente. Para maior
compreensdo do fendmeno, também realizamos observagao participante em dois locais
frequentados pelos sujeitos da andlise. Como resultados, foi possivel identificar o uso de
discursos cientificos para defender nutrientes, eficacia de um padrdo alimentar que inclui
produtos, modos de preparo e horarios, entre outras variaveis consideradas essenciais
para obter o formato do corpo desejado — hipertrofiado e com baixo indice de gordura.
Tal corpo, apesar de percebido como o produto de uma responsabilidade individual, é
amparado em discursos de varias modalidades de profissionais da satde, da midia e de
outros membros que adotam o mesmo estilo de vida. Também pudemos aferir, contudo,
que a mudanca dos hébitos alimentares para inser¢ao e aceitagao no universo fitfness afeta
a sociabilidade dos sujeitos, em especial no espago familiar, mas também a entrada e a
permanéncia em novos grupos de pares, afastando os sujeitos de grupos antigos.
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ABSTRACT

From within the diversity of feeding practice and nutritional believes that exist in the
contemporaneity, we aim to unveil the relation between a specific diet and body shape
known as fitness nourishment, with the purpose of understanding the particularities of
this recent and growing configuration of contemporary food. To achieve our goal, we
proposed a qualitative research, we did interviews based on two criteria: self-identification
and the evidence of the body shape that characterizes the sense of belonging to said
lifestyle. In order to further comprehend the phenomenon, we also carried out participant
observation sessions in two places attended by the subjects of the analysis. , As a result,
it was possible to identify the use of a scientific discourse to defend the efficiency of a
food pattern that includes products, preparation methods, and schedules, among other
variables considered essential to obtain the targeted body shape, which is hypertrophied
and has a low fat index. This body, even though it is seen as the result of an individual
responsibility, is supported by discourses made by several modalities of health and media
professionals, in addition to other members who adopt the same lifestyle. However,
we were able to observe that the change of eating habits made for the insertion and
the acceptance of a subject in the fitness world affects the sociability of the subjects,
especially within their families, also making it harder for these subjects to enter and stay
in new groups of partners, while distancing from former groups of acquaintances.

Keywords: Food culture, Fitness universe, Corporeality.

INTRODUCAO

O fendmeno cultural que ficou conhecido como fitness identifica um estilo de vida que
se torna visivel num corpo com musculatura hipertrofiada e baixo indice de gordura. Tal corpo,
para além da forma ostentada, carrega nogdes de saude e beleza que muitas vezes se confundem,
mas motivam os seus adeptos.

Para ser modificado, esse corpo necessita de uma acao disciplinadora de cunho individual,
especialmente no campo alimentar. Os individuos que o buscam se adaptam a uma alimentagao
especifica para esse estilo de vida, num contexto de eclosdo de discursos e multiplas fontes
de informagdes nutricionais que auxiliam a modificagdo do formato corporal idealizado — a
alimentagao fitness. Este artigo, portanto, apresenta a relacdo entre uma dieta especifica e um
determinado formato corporal possivel e reafirmada pela cultura fitness. Buscou-se compreender

as particularidades dessa recente e crescente configuragdo da alimentagdo contemporanea, de
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modo a estabelecer suas caracteristicas e seus significados socioculturais.

Na cultura fitness, discursos disciplinares associam uma moralidade que valoriza forga
de vontade e determinacao a oferta mercadoldgica de bens e servicos voltados ao corpo, situados
em patamares de acesso e distincdo que se relacionam com valores monetarios, mas também
aos valores conquistados dentro desse universo onde se constroem outras formas de distingao.
Assim, para além do consumo de produtos e servigos, que envolvem acesso a academias,
treinadores personalizados, roupas, alimentos, suplementos e profissionais da saude, entre
outros tantos possiveis, a forma corporal exibida, o tempo de pertencimento nesse estilo de
vida e até as midias sociais constituem-se como elementos distintivos.

Conforme Landa (2012), o fendmeno do fitness representa um conjunto de empresas e de
servicos que promovem uma cultura de corpo especifico, o musculoso. Tal formato ¢ cultuado
e sustenta o campo fitness, que simultaneamente divulga valores relacionados aos prazeres e
lazeres individuais, a autodoagdo, ao sacrificio, a dedicagdo, a superacdo e a conquista, um
comportamento disciplinar.

Tudo que se abarca na definicdo de fitness pode ser considerado um campo no sentido
definido por Bourdieu (2010): um espaco delimitado e extraordinario dotado de certa autonomia,
com leis e regras especificas, relacionado a e afetado por um espago social mais amplo. O
campo seria formado por instituicdes e/ou individuos, agentes que integram e buscam manter
ou alcancgar determinadas posi¢des, numa espécie de “senso de jogo™ (utilizando a linguagem
esportiva). Para permanecer no campo, sdo necessarios incontaveis atos de reconhecimento
que, reincidentemente, se tornam moedas de adesdo constitutiva de pertencimento e na qual se
engendra o desconhecimento coletivo. O pertencimento ao campo, contudo, se ndo exclui, afeta
outros tipos de pertencimentos, como redes de amigos, familiares etc.

No campo fitness, hd diversas instituicdes que ofertam bens e servigos € emanam
discursos de saber e poder aos individuos, incluindo aqueles que nao fazem parte do campo,
mesmo porque o proprio discurso fitness extrapola a si mesmo', sendo apropriado de diversos
modos por atores sociais que usam produtos, termos, jargdes e vestimentas sem, contudo,
serem reconhecidos como pertencentes plenos, reconhecimento esse que se dd em degraus.
Entre as instituicdes pertencentes a esse campo estdo a medicina, a industria farmacéutica, a
de alimentos, a de moda e o Estado, com estratégias de biopolitica sobre a atividade fisica; os

servicos incluem as academias de musculagdo ¢ estabelecimentos voltados a outras atividades

1 O discurso extrapola a si mesmo de tal modo que ¢ visto até mesmo na publicidade de alimentos para animais
de companhia. Cf. Kulick (2009).
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esportivas.

Os agentes entram e saem do “jogo” a todo momento. Aqueles que conseguem cumprir
as leis e as regras do campo se mantém dentro dele e, através da conquista da modificagao
corporal, alcangam um volume de capital simbdlico que os posiciona de forma fixa no campo.
Bourdieu (2010) descreve como esse capital se traduz em prestigio e honra, sendo uma forma de
concepgdo de mundo carregada de sentidos. O capital simbolico seria uma forma de classificar
os individuos nesse campo conforme o formato corporal alcangado por cada agente. O solo
desse campo, todavia, ndo ¢ solido.

Das regras para entrar, permanecer, ascender e continuar permanecendo, destacamos

duas vitais: a alimentacdo, objeto desse artigo e pratica assidua de exercicios fisicos.
Da alimentacgao

Comer ¢ uma agdo para além da dimensdo biologica. Como Simmel (2004) pontuou,
a refeicdo seria um ente socioldgico para além “do simples ato de comer”, um elemento
fisiologico, primitivo e individual. O autor (2004, p. 161) afirma que, “na medida em que a
refeicdo se torna um assunto socioldgico, ela assume formas mais estilizadas, mais estéticas e
mais reguladas supra-individualmente”; permite a socializagdo e anuncia regras e prescri¢des
sobre o ato de comer. Tais formas sdo reguladas pela sociedade e por aspectos da cultura.

Na cultura contemporanea, assistimos a convivéncia, muitas vezes confusa, de diversas
praticas alimentares embasadas em discursos cientificos — ou que assim se pretendem —, além de
tradigdes varias sustentadas por culturas, tradigdes familiares e identidades locais e regionais.

A proposicao de Fischler (1995) sobre a existéncia de uma gastroanomia tem resistido,
desde a metade do século XX, considerando a variedade e a incompatibilidade de dietas
que abundam na imprensa (especializada ou ndo). Para o autor, o regime alimentar vem se
tornando cada vez mais uma responsabilidade individual e, a julgar pelos inimeros discursos e
informagdes que passam a circular, a desestruturacao dos sistemas normativos e de controle social
gerou incertezas, contradi¢des e insegurancas nos comedores. Assim convivem defensores da
ingestdo de carne, comedores exclusivos de produtos organicos, vegetarianos de varios matizes,
veganos, adeptos da dieta cetogénica, paleolitica, crudivora, entre outras. Cada uma dessas
modalidades pode encontrar argumentos — cientificos ou ndo — para defender sua superioridade
em relagdo a qualquer outra.

Poulain (2013), ao discutir a tese de Fischler, afirma que a situacdo do comedor moderno

ndo consiste na auséncia de regras, mas antes no aumento de discursos contraditorios quanto
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ao modo que ¢ considerado o necessario. Um desses discursos de carater estético estaria
relacionado a “imperatividade do modelo de estética corporal, que coloca uma normalidade
magérrima e bate de frente com a reinvindicacdo do prazer alimentar” (POULAIN, 2013, p.
81). Essa questao sera tratada mais adiante.

Independentemente dos discursos sobre os beneficios ou maleficios a satide — outro
construto cultural, como a doenga’> —, as comidas contam historia (AMON ¢ MENASCHE,
2008). O consumo ¢ uma forma de dar sentido ao mundo, como afirmam Douglas e Isherwood
(2009), e as nogdes de puro e impuro sdo construtos sociais, tal como Douglas (1991) demonstra
em sua discussdo dos aspectos contraditorios das regras alimentares presentes no Levitico.

Sabendo da diversidade alimentar que se construiu nas ultimas décadas, nossa analise
foca a dieta considerada fitness e adotada, embora haja algumas variagdes, pelos individuos
pertencentes ao campo em tela, uma vez que, nas observacdes e nos discursos analisados, como
demonstraremos a seguir, uma alimentag¢do bastante especifica, aliada a pratica de exercicios

fisicos, ¢ considerada essencial para a conquista e a manutencao do corpo desejado.

Da pratica de exercicios fisicos

A pratica assidua de exercicios fisicos, especialmente os que envolvem levantamento de
pesos, possibilitard o desenho (em termos de definicdo muscular e hipertrofia) e consequentemente
a modifica¢ao do corpo.

O corpo ¢ 0 modo como experimentamos o mundo, mas, antes de ser ou pertencer a um
individuo, ele € culturalmente domado, como ja abordou Mauss (1974), em sua classica discussao
sobre técnicas corporais em 1934. Na cultura contemporanea, marcada pela pluralidade, ha
diferentes formas de vivenciar e pensar o corpo, visto como destino ou projeto, sendo o tltimo
cada vez mais frequente (LE BRETON, 2003; VELHO, 1994).

Le Breton (2003, p. 28) afirma que o corpo ndo ¢ um destino — ¢ uma representagao
provisoéria. No caso do bodybuilder, podemos pensar na no¢do de projeto discutida por Velho
(1994). No caso fitness, também. O corpo ¢ vivenciado cotidianamente como um projeto, €
praticar exercicios fisicos de forma assidua se faz necessario. Para isso, a maioria dos almejantes

ao estilo de vida fitness passa a frequentar uma academia, e muitos contratam professores

2 Para uma discussao sobre normalidade e patologia, podemos retomar o classico de Durkheim (2007), As regras
do método sociologico, e perceber como sao variaveis, tal como o autor discute, entre as sociedades e os seus
respectivos estagios. Sobre a nogdo de corpo, saude e doenga, sugerimos a leitura de Tabu do corpo, de José Carlos
Rodrigues (1983).
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particulares instrui-los e acompanhé-los durante o treino.

Estabelecer uma nova rotina e incluir o horario do treinamento no dia faz-se necessario,
entretanto isso nem sempre ¢ possivel. Nao sdo raros os casos de desisténcia e de saida do
campo (fitness), o que nos leva a refletir que, apesar da intengdo, a vivéncia e a longevidade
nesse universo sao mediadas por muitos fatores que se entrecruzam em biografias individuais.

Para Landa (2012), a ideologia do fitness constituiria tanto um repertdrio para moldar e
transformar o corpo quanto um elo de um dispositivo técnico de (auto) governo e subjetivacao,
sendo assim marcada por uma no¢ao bastante peculiar de instrumentalidade, funcionalidade e
beleza. O fit body, como a autora chama o sujeito que almeja a identidade de fitness, seria um
“signo de valorag¢ao, mediagdo e exclusao/inclusao dos sujeitos que se inscrevem nas logicas
do (auto) disciplinamento ¢ da normaliza¢ao estabelecidas pela cultura corporal do fitness”
(LANDA, 2012, p. 228).

O treinamento com pesos ¢ o que podera garantir a hipertrofia dos musculos, mas, para
evidencia-los e minimizar a gordura aparente, exercicios aerobios também se fazem necessarios.
Associados a uma forma de alimentacao que colaborara para essa manutenc¢ao (a fitness), claro.
O projeto fitness exige uma pratica disciplinar do individuo, que envolve exercicios fisicos
capazes de modificar o corpo, moldando-o num formato idealizado e permeado por discursos de
saudabilidade, em que a musculatura ¢ o simbolo do capital a ser alcangado e mantido. Nao ha
como ter um estilo de vida fitness, se ndo houver a pratica comprometida de exercicios fisicos,

bem como de uma alimentagdo especifica, cujas caracteristicas serdo tratadas mais adiantes.
METODOLOGIA

A construcdo dos dados empiricos que permitiram a reflexdo que apresentamos partiu
da compreensdo do cotidiano e da corporalidade, tendo Pais (2002) e Le Breton (2012) como
referéncia. Ademais, abordando a alimentacdo por sua dimensdao simbolica, recorremos a
sociologia e a antropologia da alimentagdo, visando a desvendar a importancia do comer e de
como 0 grupo fitness come.

Utilizamos dados obtidos na tese de doutoramento da primeira autora sob orientagdo da
segunda sobre o corpo ¢ o fitness como cultura e estilo de vida (COSTA, 2019), bem como dados
advindos da permanéncia e vivéncia cotidiana no campo fitness. Os dados da tese foram obtidos

por meio de observagdo participante e sistematica em dois locais de treinamento esportivo e

ANTR ® POLITICA Revista Antropolitica, v. 55, n. 1, Niteréi, 56147, 1. quadri., jan./abr., 2023



Neuza Cristina Gomes da Costa
7 Juliana Abonizio

entrevistas individuais para conhecer a rotina de sujeitos que se identificavam como fitness.

As observacdes foram realizadas em uma academia de musculagdo e em uma box de
crossfit durante um ano (2016/2017), com frequéncia variada nesses lugares. O tempo de
permanéncia em cada lugar variava de 1 hora e meia a 2 horas. A cidade do estudo foi Cuiaba,
capital do estado de Mato Grosso. A observagao aconteceu com consentimento dos proprietarios
responsaveis pelos locais, que assinaram um termo de anuéncia para permitir a utilizacao
dos dados para a pesquisa. Em meio aos frequentadores, s6 nos revelamos pesquisadoras
ocasionalmente, mas garantimos o anonimato de todos os envolvidos.

A partir da observagdo foi possivel apreender determinados aspectos da realidade
analisada como a rotina e o comportamento dos praticantes. Na interacdo com os sujeitos,
foram iniciados didlogos e conversas sobre treinamento, alimentacdo e rotinas didrias.

Destaca-se que as academias de estudo ja eram frequentadas ha mais de trés anos pela
observadora, o que lhe possibilitou um amplo conhecimento sobre seu funcionamento e as
relagdes dentro do campo. Um dos locais ainda ¢ frequentado pela observadora, com excecao
de um periodo de quase dois anos (2020 e 2021), que correspondeu a pandemia de covid-19,
e o local permaneceu fechado de modo a combater a disseminagao do virus. Esses locais de
treinamento sao importantes, pois sdo o locus onde o corpo fitness € construido, podendo ser
considerados subcampos do fitness e (re)produtores dessa cultura. Ressalta-se que, mesmo com
a “pausa mercadologica” causada pelo fechamento dos locais de treino, ndo houve regressao
ou mudangas das caracteristicas da cultura fitness. O controle alimentar de fato foi ainda mais
comentado pelos sujeitos fitness, ilhados em suas casas e sofrendo pressao psicologica.

E importante ressaltar que muitas informagdes ou afirmagdes talvez ndo fossem coletadas
se a observadora ndo pertencesse a esse campo. Sua relagdo com o campo também trouxe a
facilidade de compreender a linguagem nativa, que se remete a alimentagao, as identidades, aos
corpos e aos exercicios. Em outras situagdes, seriam enfrentadas dificuldades, como as descritas
por pesquisadores como Hedblom (2009, p. 25): “One of the first problems I encountered during
my fieldwork was to learn how to speak the same language as my informants”.

Apos a identificacao de sujeitos fitness, foi feita uma aproximacao e um convite para
que o interlocutor participasse da pesquisa como entrevistado. Percebemos que a identidade
fitness s6 ¢ afirmada quando o individuo ja possui seu corpo modificado por um conjunto de
praticas, que ndo envolve apenas a pratica de exercicios fisicos, mas o controle disciplinar sobre
a alimentacdo e outros aspectos da vida cotidiana.

Foram entrevistadas oito pessoas, quatro delas praticantes da musculagao, e quatro delas,

de crossfit. Nesses grupos havia quatro mulheres e quatros homens, dois em cada modalidade.
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Nenhuma das pessoas abordadas recusou a participagdo na entrevista, pelo contrario, os
participantes pareceram todos dispostos, demonstrando entusiasmo por falar de suas proprias
vidas. Foram assegurados o anonimato quanto as informagdes prestadas e a garantia da
utilizacao dos dados exclusivamente para a pesquisa, de forma a cumprir os preceitos €ticos
que normatizam a pratica cientifica. Foram utilizado codinomes sugeridos pelos proprios
entrevistados: Bravo, 36 anos; Camile, 30 anos; Hércules, 19 anos; Ingrid, 42 anos; Rotanzeiro,
35 anos; Alexandra, 30 anos; Rick, 26 anos; Nicole, 25 anos. Ressalta-se que nem todas as falas
foram incluidas neste artigo; foram destacadas as que mais enriqueciam a discussdo sobre a
alimentacao.

As narrativas dos sujeitos foram interpretadas segundo Machado Pais (2002), que
afirma que na metodologia qualitativa as falas do senso comum sd@o um saber a ser interpretado.
Busca-se atingir o significado tanto da ordem semidtica (signo) quanto da semantica, situando
os individuos em seus contextos sociais, sem utilizar os contextos como determinantes, mas
necessarios e constituintes.

Cabe ainda esclarecer que, por se tratar de uma pesquisa qualitativa, ndo houve
preocupacdo com a quantidade de sujeitos a serem entrevistados ou escutados, mas sim com
a qualidade das informagdes, que, a medida que se repetiam, permitiram perceber a existéncia
de um padrao, possibilitando, assim, no entrecruzamento com a bibliografia especializada, uma
compreensdo da rotina alimentar e dos sentidos a ela atribuidos.

Nao obstante, vimos e ouvimos a historia de sujeitos que pertenceram ao campo durante
anos e abandonaram-no por razdes diversas, € suas motivagdes transcendem o objeto desse
artigo, focado na alimentagdo. As historias e narrativas escutadas diariamente no campo

serviram para observar o padrdo que caracteriza a alimentagao fitness.
RESULTADOS E DISCUSSAQ

Os sujeitos fitness ou aqueles que buscam sé-lo pendulam seus motivos para o novo estilo
de vida com argumentos entre a satde e a estética. A saude ¢ compreendida como uma qualidade
e um estado do corpo que podem ser percebidos em seu movimento e sua funcionalidade, no
que diz respeito a capacidade de execu¢do de atividades diarias, de autocuidado e de prevengao
de doenca, além de uma sensa¢do de bem-estar ligada aos horménios advindos com a pratica

segundo suas proprias percepgoes.
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A estética valorizada ¢ traduzida por um corpo magro, ndo necessariamente esguio, mas
com baixo indice de gordura e em formato musculoso. E a definigdo e a hipertrofia muscular,
observavel no corpo inteiro, mas especialmente nos quadriceps, nos musculos posteriores de
coxa e nos glateos, no caso das mulheres, e no peitoral, nos bragos e no abdomen, no caso dos
homens, que caracterizam o ideal de beleza cultuado e almejado pelo grupo. Para atingir esse
ideal, varias técnicas sdo utilizadas.

Se inicialmente a entrada em campo ¢ guiada pela busca pela saude, sua permanéncia
pode estar ligada a uma conquista da estética. Do mesmo modo, embora a procura inicial se
voltasse principalmente a forma, o sentir-se bem e o vigor conquistados passam a subir na
ordem das prioridades. Trata-se, entdo, de uma juncao entre o belo e o saudavel, muitas vezes
usados, mesmo sem inten¢ao deliberada, como sinOnimos.

A pratica dos exercicios fisicos ¢ vista, portanto, como uma forma de obter satide e uma
técnica de modificacdo para alcangar o corpo considerado bonito do ponto de vista nativo, o que
se manifesta nas inimeras vezes que os frequentadores tiravam fotos diante do espelho e em
poses tipicas da pratica de fisiculturismo. Mas, para obter os resultados almejados, os exercicios
devem ser aliado uma alimentagdo especifica e considerada em sua funcionalidade e saudavel

por consequéncia.
A “dieta” do Fitness

“Dieta” € o termo rotineiramente utilizado pelos nativos para indicar o tipo de alimentagdo
que seguem. Mesmo que a dieta se refira a um regime alimentar, d4 a ideia de algo provisorio,
o que ndo condiz com a crenga dos sujeitos, que a incorporam no estilo de vida de forma muito
intensa. Neste topico, abordar-se-20 os alimentos que os sujeitos fitness comem € as crengas que
permeiam a ingestao.

Jacob (2015) chama de comida fitness aquilo que se considera uma “alimentago
funcional”, capaz de promover, além da nutricdo, a saude e a possibilidade de alcancar um corpo
mais magro ¢ com mais musculos. A alimentacdo funcional, conforme a autora, vem sendo
considerada uma alimentagdo correta e molda uma linguagem de comunica¢ao que transcende
o circuito fitness, mas forma sua base.

Nomeamos essa “dieta” ou “comida” de alimentagdo fitness, pois envolve um sistema
culindrio especifico e, coincidindo com a afirmacao de Jacob (2015), os alimentos funcionais
como base. Em termos técnicos, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa)

estabeleceu que o alimento verdadeiramente funcional precisa promover algum efeito benéfico
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ao organismo, e isso precisa ser comprovado cientificamente. Isto €, os alimentos, para serem
“funcionais”, devem seguir as diretrizes da entidade segundo as resolu¢des emitidas. Essas
diretrizes exigem que os alimentos tenham a capacidade de produzir efeitos metabolicos e/
ou fisioldgicos e/ou efeitos benéficos a satde e sejam seguros para consumo sem supervisao
médica (BRASIL, 1999a; BRASIL, 1999b). Percebe-se, no entanto, que a ideia de alimentagao
funcional fora do circuito fitness ¢ adaptada e incorporada aos gostos mais gerais, sendo menos
rigorosa e mais sincrética.

A alimentacdo fitness, como a descrita pelos sujeitos, envolve alimentos funcionais e
¢ baseada nas comprovacdes cientificas acerca de seus efeitos, divulgadas por varios meios,
situacdo que muitas vezes gera contradi¢cdes e ansiedades. Isso reflete a teoria de Fischler sobre
a gastroanomia, mas também a existéncia de um padrdo de nutrientes, de formas de preparo e
certo niumero de refeigdes que caracterizam um regime alimentar especifico. Podemos citar o
ovo, um alimento muito presente na refeicdo matutina dos fitness. E considerado um alimento
funcional, por ser fonte de proteina e vitaminas, por sua a¢do antioxidante e pelos beneficios
que traz a preven¢ao de doencas neurodegenerativas e do cancer (HENRIQUE, 2018). Para
0 campo fitness, no entanto, a maior funcionalidade do ovo ¢ ser uma fonte de proteina, um
macronutriente considerado fundamental na dieta, pois sem ele seria praticamente impossivel
desenvolver musculos. Sua funcionalidade maior, portanto, ¢ colaborar na hipertrofia muscular,
a modificacdo corporal pretendida.

Proteina € o nutriente considerado essencial pelos sujeitos fitness, pois creem que essa €
a substancia que ira propiciar o desenvolvimento da massa muscular. H& praticamente um olhar
sagrado voltado a esse nutriente. Dessa forma, os praticantes buscam consumir quantidades
fracionadas de proteina ao longo de todas as refeicdes do dia para fornecer aminoacidos
suficientes para a sintese proteica do musculo.

Conforme Sgarbieri (1996), a proteina, assim como os carboidratos e as gorduras,
sdo nutrientes essenciais ao organismo animal e humano. Dentre as varias funcdes dessas
macromoléculas —transporte de nutrientes, formacao de anticorpos e hormonios — para os
sujeitos fitness, a que mais importa ¢ sua funcao estrutural e contratil, relacionada a hipertrofia
muscular, como ja pontuado. Os praticantes, ao ingressar no campo da academia, adquirem o
conhecimento — seja pela convivéncia com outros praticantes e com os instrutores da academia,
seja pela busca por meio da internet, seja, até mesmo, por meio de consultas a nutricionistas ou
nutrélogos — de que a ingestdo de proteina ¢ fundamental para a contragdo muscular e para o
crescimento do musculo e que, na auséncia do nutriente, o fracasso € certo.

A proteina, juntamente com os carboidratos funcionais, julgados pelos praticantes
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como “bons”, passam a ser nutrientes procurados nos alimentos a serem consumidos. Ao
dizer “alimento”, nos referimos ao conceito de Barbosa (2007, p. 92): “conjunto de nutrientes
necessarios a reprodugdo fisica da vida humana”. O conceito de comida, segundo a autora,
consiste na combinagao dos alimentos e na transformagao deles, para que sejam comidos de
maneira especifica.

A comida adequada para o consumo, de acordo com os sujeitos, ¢ aquela que fornece
basicamente carboidrato e proteina. Esses nutrientes ndo sdao obtidos de quaisquer alimentos,
entretanto, mas daqueles considerados “bons” e “puros”. Esses alimentos sdo aqueles que
atendem o corpo para performance fisica e aparéncia. A partir do julgamento dos alimentos sob
essa otica de funcionalidade, os principais alimentos que se repetem nas refeicoes sao: a) dentre
as proteinas: peito de frango, peixe, carnes vermelhas magras, como patinho ou alcatra, e ovos;
d) dentre os carboidratos: arroz, macarrdo e pao integrais, batata-doce, legumes e verduras;
c) dentre as gorduras: abacate, 6leo de coco, azeite de oliva e castanhas. Evitam-se alimentos
industrializados, processados e com conservantes.

Alguns, no inicio, ainda sem conhecimento especializado sobre os alimentos que
deveriam ingerir, comecaram eliminando da dieta os “impuros”: “Desde o inicio sempre cortei
tudo que nao prestava: agucar, refrigerante, arroz branco. Comecei a comer de trés em trés horas,
dei prioridade para frutas, [passei a] comer bastante frango, ovo, aveia, batata-doce” (CAMILE,
2017); “Ainda nao tinha conhecimento do que ingerir, mas sabia que, se fosse comer alguma
porcaria, iria engordar, tipo McDonald’s, baguncinha®” (HERCULES, 2017).

Além da referéncia ao corte daquilo “que nao prestava”, Camile afirmou que realizava a
preparagao dos alimentos em casa, pois “a rua” seria o local onde poderia encontrar a oferta de
alimentos “ruins ou perigosos”. Esses tipos de alimentos sdo aqueles que prejudicam o ganho
de massa muscular ou resultam no excesso de peso, como frituras e alimentos com agucar.

Todavia, nota-se que, apesar de ndo haver quaisquer dividas sobre o fato de que os
sujeitos comem comida (com perddo da redundancia), a énfase nos discursos da-se sobre os
alimentos, sobre os ingredientes e as suas propriedades. Para Barbosa (2007), ha uma distingao
cultural entre alimento e comida: a ultima ¢ manipulada culturalmente; o primeiro ¢ apenas o
ingrediente. Aquilo que chamamos de cozinha ou culinaria envolve uma série de técnicas de
selecdo e coccdo, além de representacdes revestidas de simbolos que caracterizam diferentes

culturas. Podemos pensar que os sujeitos comem alimento, ndo comida, e as técnicas de cocgao

3 “Baguncinha” ¢ um tipo de sanduiche considerado patrimonio cultural de Cuiaba, Mato Grosso, segundo a Lei
n° 6. 786 de 29 de marco de 2022 CUIABA, 2022).
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sdo apenas aquelas que visam a valorizar a boa caracteristica do alimento, como nao utilizar
técnicas de frituras de imersdo, que destruiriam os beneficios do ingrediente.

Ha, enfim, toda uma classificacdo aprendida através de prescrigdes profissionais, da
midia e de pessoas mais antigas do campo fitness sobre o que se pode ou nao ingerir, sobre o
que seria “puro”/“bom” e o que seria “impuro”/“perigoso”. Para compreender esses critérios
classificatorios, recorremos a analise de Douglas (1991). Para a autora, o impuro est4 relacionado
a desordem, sendo um simbolo de perigo e de poder. As no¢des de impureza inserem-se na
vida social por meio de um nivel largamente funcional e outro expressivo, quando as pessoas
tentam influenciar ou mesmo vigiar o comportamento dos outros com as crengas de perigos que
ameacam os transgressores, refor¢cando constrangimentos pessoais € mantendo a ordem social.

Dentro do subgrupo estudado, os perigos que amedrontam os sujeitos, além daqueles que
comungam com a consciéncia coletiva, tais como violéncia, morte e soliddo, sdo relacionados
ao corpo, aquilo que pode prejudicar a modifica¢do corporal, o funcionamento metabdlico e a
performance. Os sujeitos consideram, entdo, os alimentos ricos em proteinas, os carboidratos
integrais e as gorduras “boas” alimentos puros, encarando os demais como impuros € perigosos,
quadro classificatorio que ocasiona varios conflitos e tensdes, bem como um sistema de controle
e vigilancia de si mesmo e dos outros.

As técnicas de cocgdo valorizadas, se necessarias, sdo as frituras feitas em panelas
antiaderentes ou em air fryers (fritadeiras elétricas que ndo usam 6leo) e os preparos feitos no
forno. As carnes e outros alimentos sdo preferencialmente temperados com os temperos ditos
“naturais” (folhas), de modo a obter um baixo percentual de s6dio na comida. Legumes e
tubérculos, tais como o inhame ou a batata-doce, podem ser cozidos em agua fervente.

Quando o preparo ¢ feito na “rua”, porém, caso de Alexandra (2016), que compra
marmitas personalizadas, o local deve ser especializado nesse tipo de preparo: “eu falo: ‘preciso
de 100 gramas de proteinas, 50 de ‘carbo’, 150 de legumes e salada verde’, eles fazem. E
carissimo! Eu pago uns 27 reais na marmita, mas ¢ feito tudo no azeite, nada industrializado, a
massa de tomate € natural”.

A alimentagdo que os praticantes seguem ¢ baseada na dieta de um grupo ainda mais
restrito, o dos fisiculturistas. No estudo de Sabino ez al. (2010) sobre a comida e a alimentacao de
fisiculturistas, os autores verificaram a predominancia dos alimentos “brancos”, considerados,
em seus esquemas classificatdrios, ricos em proteinas e carboidratos, como peito de frango,
peixe, macarrao sem molho nem sal, fibras, batata, banana e clara de ovo.

Percebe-se que esse tipo de alimentagdo se ampliou e se incorporou no cardapio de

muitas pessoas que almejam um corpo mais bonito, mas sem o grau de transformagao
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dos profissionais dos fisiculturistas, muitas vezes considerado exagerado, assim como a
suplementagdo. Ainda conforme Sabino et al. (2010), o consumo dos alimentos brancos se
da numa quantidade significativa no cotidiano, e eles ndo raro sao associados a suplementos
alimentares que se pretendem portadores das mesmas substancias e capazes de “fazer crescer”.
O uso dos suplementos ¢ considerado indispensavel, pois eles dao forca e ajudam no aumento
da massa muscular.

Em nossa analise, também percebemos a importancia dos suplementos alimentares —
mesmo que ndo haja unanimidade quanto a esse aspecto — para sujeitos que usam whey protein
em receitas e vitaminas a fim de complementar a ingestao didria de proteinas, o que certamente
pouco se liga ao paladar. Outros suplementos usuais no campo e reconhecidos pelos sujeitos por
colaborar para o desenvolvimento muscular sio o BCAA, a glutamina e a creatina, aminoacidos
com diferentes funcoes.

Sabino et al. (2010) associam o uso dos suplementos a um imaginario construido na
crenga de que seu conteudo dard forga, poténcia e crescimento muscular, finalidades muito
divulgadas e vendidas pela midia esportiva. Os autores descrevem que o encantamento produzido
por suplementos alimentares esta associado a imagens de um corpo musculoso, a uma promessa
implicita de que quanto maior a ingestdo de proteina mais proteina no corpo ¢ fabricada. Os
suplementos se apresentam, portanto, como limpos de tudo que pode ser considerado pesado.
Também podemos atribuir a ideia de pureza a esses produtos, conforme a teoria de Mary
Douglas (1991) sobre as nog¢des de pureza, perigo e contaminagao.

Esse imaginario também pode ser identificado no discurso de alguns dos entrevistados,
mas inexiste antes da entrada nesse campo esportivo, que constrdéi uma egrégora cujas fronteiras
ultrapassam as do proprio esporte, conforme pode ser destacado nessa fala de Rotanzeiro
(2017), um entrevistado que falava sobre os receios de ingerir suplementos e ficar em uma
forma indesejada: “Ah, pensava: ‘o que [0 suplemento] faz, serd?’ Vou ficar enorme? Era meio
bitolado, ai depois vocé pesquisa e vé que ndo ¢ nada disso, que faz parte”. O suplemento, hoje,
¢ para ele como um facilitador: “Quando estou com preguica [de preparar uma refei¢ao], tomo
um whey”.

Para Alexandra (2017), o inicio do consumo de suplementos se deu recente, quando viu a
necessidade de aumentar a ingestao de proteina para ganho de massa muscular. Foi incentivada
pela nutricionista e pelo médico: “Eu pensava em nutricionista, médico, pensava em bomba,
eu falei: ‘ndo vou tomar nada’. Eu tinha um preconceito, nem sabia o que era whey protein, um
BCCA”.

Na contramao, Hércules (2017) defendeu a premissa de que os alimentos fornecem os
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nutrientes necessarios de que o corpo precisa, ndo sendo necessaria uma suplementagao:

“O suplemento te ajuda, te dd& um empurrdozinho, eu trato como se fosse um
anabolizante fraco, mas ele ¢ caro e ndo da o que vocé espera dele, vocé ndo consegue
distinguir o que a comida fez e o que suplemento fez”.

Afirmou que utiliza suplementacdo de forma esporadica, justificando o alto valor
comercial, preferindo a alimentagdo, que julga ser mais barata.

Mesmo com a defesa de Hércules dos alimentos, ele foi o Gnico entrevistado a apresentar
ressalvas. Todos os sujeitos com os quais conversamos afirmaram utilizar ou ja ter utilizado
suplementos, contudo, para alguns, esse consumo ¢ recente e esporadico, especialmente pela
questdo financeira, pois sdao produtos de alto valor aquisitivo. O consumo ¢ feito apesar da
dificuldade que tém para comprar os suplementos e mesmo com certo receio acerca de seus
efeitos.

Considera-se, entdo, que a alimentagdo fitness envolve alimentos com propriedades
funcionais capazes de potencializar a performance fisica e promover a saude. Esses alimentos, no
entanto, sao ingeridos principalmente pela capacidade de colaborar na transformagao corporal,
sendo a proteina o nutriente essencial da “dieta”. Os sujeitos podem até desenvolver um plano
alimentar com pouco (ou nenhum) carboidrato e/ou pouca (ou nenhuma) gordura, mas jamais
sem proteinas. Sendo o macronutriente capaz “de fazer crescer o musculo”, ¢ obrigatorio nas

refeicdes, mesmo que na forma de um suplemento.
Caracteristicas da alimentacio fitness

Além do consumo especifico de alimentos, ha outras praticas comuns entre os sujeitos
de estudo que colaboram para o conceito de alimentagdo fitness. Sao praticas que sofreram
rotinizagdo, ou seja, sdo repetidas cotidianamente, entre uma exce¢ao ou outra, como o nimero
de refeigoes.

O numero de refei¢des varia de seis a sete, com intervalo de cerca de trés horas,
cronograma que exige que os sujeitos carreguem a “marmita”, item marcante e caracteristico
do sujeito fitness. A marmita, além de subverter o horario e o local de refeicdes padronizados
na maioria da sociedade, promove a distingdo entre a comida boa e “a dos outros”. Come-se na
hora que se deve comer, com ou sem desejo, onde se estiver. Ressaltamos que ha exce¢des, mas
demos prioridade aos padrdes mais citados e repetidos pelos interlocutores da pesquisa.

Nicole (2017 preparava suas marmitas durante o final de semana e as congelava para suprir
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a semana: “Sempre cozinho meus legumes, deixo um monte de salada verde pronta, legumes,
vagens, brocolis, abobrinha, sempre deixo pronto no domingo. J& deixo tudo congelado, minha
por¢ao de pré-treino. Deixo tudo separado para a semana inteira”. Rotanzeiro (2017) acordava

cedo para treinar e preparar as suas marmitas:

[...] Eu tinha que acordar as 4h30 da manha para fazer o aerdbico em jejum, voltar,
preparar minha marmita e ir trabalhar. Em determinados momentos, chegava a comer
sete refeigdes por dia, sendo 100 gramas de carboidratos e 150 gramas de proteinas.

A disciplina requerida para seguir a dieta gera alguns conflitos entre o “dever” e o
“querer”, entre a razdo e a emogao, diante dos desejos alimentares. Para Barbosa (2007), ha
momentos padronizados pela sociedade para se alimentar, e, utilizando a analise de livros e
receitas, prescri¢coes de instituigdes e prescricdes médicas, concluiu que o sistema de refeigao
deveria ser composto por pelo menos seis momentos para as refei¢des. Com a aplicagao de
questionarios a mais de 2.136 pessoas, distribuidas em dez cidades brasileiras, no entanto,
Barbosa encontrou uma discordancia dessa prescri¢ao, pois os brasileiros afirmaram realizar de
trés a quatro refei¢des por dia.

Percebe-se que os sujeitos fitness realizam o que Barbosa (2007) considerou prescrito pelo
discurso médico e institucional da época. O campo, contudo, ¢ dindmico, e novas prescri¢oes
surgem, tal como a pratica do jejum intermitente, que prescreve maior tempo entre a ingestao
de alimentos, com objetivo de mobilizar o estoque de gordura armazenado e possibilitar o
emagrecimento. Os beneficios ndo sdo consensuais, pois a perda de gordura, nesse contexto,
implica a perda de massa muscular, o que ndo torna esse método tao atrativo para quem busca
hipertrofia.

As marmitas despertam o interesse e a curiosidade de pessoas fora desse campo,
pessoas “que ndo seguem dieta”, ditas “normais”, como falam os nativos. Essas pessoas nao
compreendem o campo fitness por acharem restrito o numero de alimentos permitidos para
ingestao, pelo fato de a comida ser repetida diariamente ou porque ainda comem “comida’ no
café da manha.

Hércules (2017) da um exemplo disso: afirmou que realiza seis refei¢cdes diarias com
intervalo de trés horas, sendo naquele momento (o da entrevista) trés refeigdes com e trés
refei¢des sem carboidratos, apenas proteina e alguma opgdo de gordura. A época, considerava
o café da manha era a refei¢do mais importante, que sempre incluia carboidrato (arroz ou
macarrdo integral) e frango. Essa refei¢do, quando descrita aos amigos, causava espanto.

Hércules afirmou que muitas vezes lhe perguntam algo como “Vocé almoga quando acorda?”’; a
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pergunta surge, segundo ele, pois estaria quebrando a logica alimentar do sistema brasileiro. O
questionamento parte da compreensdo do arroz e do feijdo como a comida propria da refei¢ao
do almoco ou do jantar (BARBOSA, 2007).

Na otica dos sujeitos fitness, a comida que ingerem ¢ saudavel e pura, o que as diferencia
das pessoas que consideram “normais”, vistas como irresponsaveis quanto a saide ou desleixadas
em relacdo a propria forma. Do outro lado, as pessoas que esses consideram “normais”, cuja
preocupacgdo com a saude e a aparéncia se situa dentro de um limite aceitavel e partilhado
socialmente, muitas vezes fazem julgamentos morais acerca das restricdes alimentares a que
as pessoas fitness se submetem, considerando um exagero, especialmente, quando a motivagao
reside na modificagdo corporal, considerada uma futilidade.

Ao fazer essa distingao, entre a “minha comida”, simbolicamente incorporada como
“boa, pura e saudavel” em oposicdo a “comida das pessoas normais”, os sujeitos elevam a
alimentagdo fitnessa um nivel superior e sagrado. Também percebe-se essa crenca em outros
grupos identitarios, que adotam dietas ndo hegemonicas, como 0s veganos, 0s macrobidticos e
os frugivoros, entre outros.

Por ndo compartilharem da mesma comida que a familia, os sujeitos muitas vezes se
veem em conflitos domésticos, que podem configurar um problema para a manutencao da dieta
que os sujeitos tanto se esforcam para seguir. Ingrid (2017) afirmou que sua mae a influencia de
forma negativa na manutencao de sua dieta, pois prepara comidas que fogem da prescri¢ao: “O
problema da minha dieta ¢ minha mae, além de ela ajudar, também atrapalha. Ela faz omelete,
essas coisas, para mim, mas também faz um monte de coisas que eu ndo posso comer”. O
“ndo poder comer” relaciona-se a preparacao de comidas que podem prejudicar a modificagao
corporal, como bolos com farinhas brancas (tipo de carboidrato simples) ou frituras.

Rick (2017) também explicou que ¢ o Unico em sua casa a seguir uma alimentagdo

especifica, acrescentando que sua mae o julga como “psico’:

Sento na mesa, mas a minha comida ¢ diferente. Minha mae fala que eu sou psico
demais com o corpo, mas falo para ela, [0] pessoal de antigamente tem que a saude
¢ gordura, a pessoa tem que estar gordinha para estar saudavel — eu ndo penso assim.

Essa fala revela que, apesar de ndo partilhar a comida, ele participa de pelo menos
alguns momentos da refeicdo familiar, o que relativiza a ideia de exclusao completa. O que
vemos ¢ uma rede de negociagdes: a mae faz omelete, e o filho se senta @ mesa com a familia.
Aqui podemos retornar a Simmel (2004), que explora o carater socioldgico da refeicdo. Mesmo

com um prato diferente da familia, sentar-se a mesa para comer e estar junto dos parentes
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demonstra que o carater social da alimentagao ndo foi completamente abolido, como se poderia
imaginar, a partir de algumas entrevistas mais enfaticas em relagdo a individualidade depositada
na marmita. Mesmo que a comida do praticante sirva para determinada nutricao do corpo, o que
o aproximaria do carater primitivo, ha que se considerar o significado cultural de “comer junto™.

Os fitness ou os almejantes a fitness, apesar de todo o discurso da for¢a de vontade
e da negacdo do prazer, acabam por consumir alguns alimentos que fogem a prescri¢do da
funcionalidade e visam tdo somente ao prazer. Para isso, existe o “dia do lixo” ou a “dieta lixo”.
Nao se sabe quem criou esse termo, mas ¢ uma linguagem e uma agao do campo fitness. Além
de ser uma forma de o praticante se reunir com outros e de estar junto deles, também ¢ uma
forma de lidar com os conflitos entre o prazer e a saude ou o prazer e o objetivo corporal.

Tais conflitos vao ao encontro do que Poulain (2013) discute sobre os riscos alimentares e
as angustias que acompanham a modernidade alimentar diante da multiplicidade dos discursos,
ao crescimento do individualismo e da industrializagcdo da produg¢do, das transformagdes e da
comercializacdo alimentar, que tendem a cortar o vinculo entre 0 homem e seus alimentos,
gerando um contexto de ansiedade. O autor cita as “dimensdes da ambivaléncia da alimentacdo
humana” (POULAIN, 2013, p. 94) as quais correspondem formas particulares de ansiedade,
tais quais a ambivaléncia do prazer-desprazer, a da satde ¢ a da doenga, da relagcdo com a vida
e a da relagdo com a morte.

Acredita-se que as ambivaléncias que acometem os sujeitos fitness referem ao conflito
entre o prazer e o desprazer, mas, nesse caso, o desprazer seria o prejuizo ou a influéncia
negativa na modificagdo do corpo, o que também pode se conciliar com o significado de doenca,
embora ndo com uma patologia propriamente dita. Conforme Poulain (2013), a alimentagao, ao
mesmo tempo que ¢ fonte de plenitude e prazer sensorial, pode também provocar uma série de
sensagoes desagradaveis, sendo ao mesmo tempo uma fonte de vitalidade e saide e um vetor de
intoxicacdo. Essas ambivaléncias podem ser exemplificadas nas falas de Nicole (2017), Rick
(2017) e Rotanzeiro (2017):

[...] no final de semana, me permito um vinho, um lanche gostoso, uma pizza. Mas
tudo com moderagdo, ¢ dai, no outro dia, j& dou uma segurada para compensar.
(NICOLE, 2017)

Nao sigo 100% da dieta, eu como certinho, mas final de semana eu sempre saio, eu
como outras coisas, fago meu dia do lixo. Basicamente uma coisa que gosto bastante,
bolo de queijo — ai, [no] final de semana, eu como, tomo com café. (RICK, 2017

O meu mau ¢ o doce. Sou viciado em doce. Eu tento evitar bastante, igual sorvete, todo
mundo sabe que ¢ s6 agucar e gordura, entdo as vezes tento evitar o sorvete, mas, se
eu tiver com muita vontade, eu como ¢ depois queimo na academia. (ROTANZEIRO,
2017).
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Percebe-se o quanto o comer vem se tornando uma decisdo. Trata-se, como Poulain
(2013, p. 95) descreve, “um ato que impde fazer escolhas, decidir, mas também assumir riscos
objetivos e simbolicos”. As culturas vém buscando formas de administrar as ansiedades geradas
por essas ambivaléncias. No caso da cultura fitness, verifica-se que os individuos, mesmo sabendo
dos beneficios e maleficios dos alimentos, instituem um dia de exceg¢do no qual se permitem
ingerir alimentos considerados proibidos. Noutras vezes, podem ceder a alguma “tentacdo”,
mas no geral trata-se de uma ingestdo programada, quase como uma recompensa pela dieta
“boa” seguida no resto da semana, e € por isso que sua capacidade nociva ¢ controlada. Trata-se
de mais uma negociagdo entre prazer e ascese, funcionalidade e gosto.

Montanari (2013) descreve que o “prazer e [a] saude” relacionados a alimentagao
consistem numa unido presente nas sociedades antiga e medieval. Na sociedade contemporanea,
o imagindrio tende a perceber essa relacdo a partir de termos conflitantes. As regras de saude
aparecem no sentido de restri¢cdo — “dieta”.

E importante salientar, contudo, que ndo se trata da negagdo absoluta do prazer de
comer, pois outra espécie de prazer parece advir da alimentagdo funcional de duas maneiras:
a) o prazer de auxiliar a conquista do corpo que se quer ter; b) e o prazer gustativo que passa
a ser desenvolvido por um numero crescente de empresas que recriam comidas “lixos”, agora
revestidas de saudabilidade, como os doces sem acgucar e as demais receitas funcionais ou
low carb, incluindo brigadeiros, paes etc. Também devemos considerar o desenvolvimento de
paladares especificos por meio do habito, e, assim, passa-se a apreciar sabores antes pouco
agradaveis.

Destaca-se também que o “final de semana” aparece como o periodo permissivo, quando
os praticantes se deixam levar pelo prazer do paladar construido pelos alimentos anteriores,
agora considerados proibidos. Trata-se de uma situagao de liminaridade (TURNER, 1974), de
destituicdo de suas posi¢des sociais frequentes, o que normalmente se da nos fins de semana,
configurando um rito para o reingresso na disciplina da semana.

Além da administracao das ansiedades por meio do “dia do lixo” ou da permissividade
que o “final de semana” implica, ha também uma forma de compensacao na qual o praticante
faze um treinamento mais intenso ou “da uma segurada” por meio da restricdo da propria
alimentacdo, caso da restri¢do de carboidratos ou da ingestao de sucos e chés detox, por exemplo,
produzidos para expulsar do corpo os ingredientes que nao sdo bem-vindos. O treino extra
funciona como um ritual de expurgacao da contaminagdo gerada pela ingestdo de alimentos
inadequados e como uma expiagdo moral, um castigo pelo lapso na pratica ascética. Também

evitar algo que temem: o excesso de peso e o prejuizo na aparéncia do musculo (pois aqui a
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obesidade ¢ uma realidade mais distante).

E comum, no entanto, que haja um imperativo sobre o discurso do risco que leva o
individuo a se constituir como auténomo e responsavel, o que distancia significativamente a
discussdo da saude da dimensdo das politicas publicas. Lembramo-nos, aqui, de Lipovetsky
(2007), que percebe a saide como um capital altamente valorizado e de responsabilidade
individual. As normas e regras da alimentac¢do seguidas pelos sujeitos desta pesquisa foram
incorporadas através do contato com instituigdes de saber, que ndo consistem apenas nos
representantes das disciplinas, como o nutricionista ou o nutrélogo, mas também de outros
“detentores do conhecimento”, sejam aqueles que ja apresentam modificacdes corporais € sao
legitimados por este corpo, sendo a experiéncia viva do saber aplicado, sejam os educadores
fisicos, que atuam como instrutores nas academias, sejam os coaches do crossfit, sejam 0s
personal trainers.

Apesar dos conselheiros e do saber partilhado, a responsabilidade pela satde e pelo
corpo ostentado ¢ do individuo. Assim, trata-se de um corpo dotado de valor social e politico
que demonstra a responsabilizagdo e a gestao do sujeito sobre a propria vida, caracterizando
uma nova politica de vida (ROSE, 2013) baseada no corpo que almejam conquistar ¢ manter
pelo maior tempo possivel.

O que se pretende com esta pesquisa, além de exemplificar uma forma de gastronomia e
da capacidade de gestdo do individuo sobre o proprio corpo e a propria vida — € evidenciar outra
forma de alimentacdo e os efeitos advindos de uma mudanga muitas vezes radical do habito
alimentar. Vale ressaltar que esse modelo se relaciona a formas de estratificacdo social, como
0 acesso econdmico a bens e servigos, tanto para a pratica do exercicio fisico como o acesso a
alimentos selecionados.

Considerando que o alimento tem seu papel simbolico e ¢ envolto por uma representacao
social, a pratica alimentar ndo pode ser considerada apenas no sentido de nutrir. No caso dos
sujeitos fitness, a alimentacdo ou a “dieta” que seguem, permite a identificacdo de um estilo de
vida que se baseia em alimentos funcionais para o corpo que almejam construir. Mesmo diante
dos conflitos entre a razdo e a emogao que o controle alimentar gera, que inclui consequentes
fugas permitidas, os sujeitos se opdem a radicalidade e afirmam gostar desse estilo alimentar
que se pauta em “bons” ingredientes, horarios fragmentados para alimentagdo e o transporte
de “marmitas”. E a forma como escolheram e desejam levar a vida, pois seria também a mais
saudavel, segundo suas crengas, ainda que a ideia desses sujeitos sobre saudabilidade nao seja
compativel com a ideia da maior parcela da populagdo, que de fato os estranha e questiona. Fica

a reflexdo: trata-se de saude ou de aparéncia?
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CONSIDERACOES FINAIS

No universo fitness visto de dentro — uma vez que ambas as pesquisadoras sdo
frequentadoras de academia, em modalidades e pertencimentos distintos, como fizemos nesta
reflexdo —, observamos que uma das mudangas mais radicais (e vivenciadas cotidianamente)
se relaciona a alimentacdo. Uma nova disciplina alimentar, pautada na restri¢do de alimentos
e nutrientes e em refeicdes fracionadas e quantificadas, divergindo dos pratos servidos pela
familia, € necessaria para o ingresso € a permanéncia no campo, o que ndo se da sem conflito
nem mesmo sem sofrimento.

A alimentacgao fitness assume sentido, significados e valores em uma determinada cultura
compartilhada por um grupo especifico. A comida diferencia esse grupo de outros na sociedade,
funciona como um marcador de identidade e estilo de vida. As refei¢des desse grupo possuem
uma regularidade que se assemelha a regularidade-padrao da sociedade, mas os alimentos,
como ja descritos acima, sdo escolhidos conforme sua funcionalidade no corpo biologico e seu
potencial de modificagdo do corpo, simbolicamente marcado por musculos.

Percebe-se que o tipo de alimentagdo, antes restrito aos halterofilistas, agora esta
difundindo-se em camadas sociais mais amplas. A gramatica no campo fitness caracteriza a sua
alimentacao ( “carbo”, “whey”, “dieta”, “comida boa”, “dia do lixo”’) e exemplifica uma relagao
entre dieta e corpo. E importante ndo generalizar, contudo, afinal os padrdes ideais de corpo,
beleza e saude sdo varidveis entre as culturas e ao longo do tempo.

O corpo é construido, mas também constréi o mundo vivido pelas pessoas. E por isso que é
importante considerar a experi€ncia perceptiva e sensitiva dos sujeitos que buscam modificagdes
através da alimentacgdo, especialmente no caso do escopo desta pesquisa, lembrando, conforme
Le Breton (2011), que ¢ através do corpo que experimentamos o mundo.

A alimentagdo fitness ¢ pautada na quantificacdo dos nutrientes, na sacralizacao da
proteina, na crenca de que ela deve ser uma presenga obrigatéria em todas as refei¢cdes e na
funcionalidade dos alimentos. Tais argumentos sdo sustentados por discursos de varias ordens.
baseados na obten¢do de beneficios como o emagrecimento, a desintoxicacdo e a hipertrofia
dos musculos.

Ressaltamos que a difusao de conceitos relacionados a funcionalidade dos alimentos —em
especial os integrais, aqueles com baixo teor de sodio ou menos processados — € acompanhada
de versdes menos restritas das dietas efetivamente praticadas por aqueles que se consideram

fitness. A dieta fitness ¢ acompanhada por outras dietas baseada em diferentes crencas que
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também visam a satide, como o veganismo, o slow food e as préaticas jejuativas.

A decis@o sobre o modo de comer aqui apresentado passa a ser uma caracteristica
distintiva de um estilo de vida especifico, diferente do que os sujeitos possuiam antes de sua
inser¢do no campo. Quase como um rito de passagem, esse estilo de vida se baseia na disciplina e
no controle emocional diante dos desejos gustativos. Apesar de a disciplina e a responsabilidade
individual que se acredita ter sobre o proprio corpo serem centrais, no entanto, a dimensao
social da comida nao ¢ de todo abolida, sendo mantida a comensalidade familiar, a das relagdes
de amizade e a das novas relagdes oriundas do campo, ainda que se trate de uma comensalidade
ressignificada ou diversamente praticada.

Percebemos, entdo, a ligacdo estreita entre a inser¢ao do individuo em um estilo de vida
e a necessaria codificacao radical da alimentagdo, que passa a se basear em novos alimentos,
novos modos de fazer, novos horarios e nova sociabilidade. Nessa forma de comer, substitui-se
o prazer da degustacdo pelo valor do alimento para o organismo. O prazer de comer se restringe
a dias determinados, como no caso dos dias de permissividade chamados “dias do lixo”. O ato

de comer serve para favorecer uma aparéncia € um novo pertencimento identitario.
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