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Para comecar

‘Nao e sopa’ €& um  projeto
desenvolvido para apoiar adolescentes
de forma criativa a desenvolverem
modos de vida mais saudaveis. O foco
principal do nosso trabalho e a
promocao da saude a partir da
alimentacac e dos comportamentos
alimentares saudaveis. o

Neste livro intitulado “liberum
corpus’ - termo em latim gue significa
corpos livres/libertos - propomos uma
experiencia unica. Com base em jogos,
cinema e literatura te ajudaremos com
O processo de autoconhecimento,
aceitacao e desenvolvimento da
satisfacao corporal. |

Vale destacar gque esta obra foi
pensada esteticamente para demostrar
a diversidade das formas na natureza a
partir de imagens de frutas, mas
deixamos claro que alimentacao
saudavel deve ser variada. Aqui as
frutas sao metaforas para os corpos.

Aproveite essa experiéncia magica!




O que te motivou a sair da
pagina inicial e comec¢ar a
desvendar esses desafios?

Constantemente, 0s NOsSSOS COrpos
estao em modificacao. Todos
mudamos e envelhecemos o tempo
todo. Durante a infancia e a
adolescéncia esse processo € chamado
de crescimento e desenvolvimento,
mas nao deixa de ser uma forma ge
envelhecimento. |

Esse € o fluxo natural. Precisamos
acelitar esse processo e agradecer por
estarmos mudando. Ja imaginou sua
vida sempre igual? Ter a obrigacao de
todos os dias fazer as mesmas coisas,
ter os mesmos comportamentos, ser a
mesma pessoa.. Vamos conversar
solre ISSO nNas pa%lnas seguintes,

Precisamos trabalhar aceitacao,
autocompaixao e resiliencia. Diante

ISSO, @ adolescéncia € um periodo
antastico e Importante para esse
processo educativo.



Pode ser gue vocé ainda nao saiba,
mas aceitar seu corpo trara coisas boas
para Ssua vida: comer = melhor,
oportunidade de novas amizades, mais
saude e, 0 principal, um pouco mais de
alegria, conforto, tranguilidade e
liberdade.

Muito sucesso nessa jornada que ira
INniciar agora!



Os corpos na Adolescéncia

A adolescéncia € um periodo de
randes transformacdes corporais.
uem esta vivendo ou quem ja viveu,
sabe gue todos 0s dlas ac:f::)r amaos c:-:::m
uma novidade. Ganh c} ce D§SG na final
da infancia e inicio da olescéncia,
pelos crescendo, VOZz ma dificando, a
primeira _menstruacdo, formacao dc:
seios e orgaos genitais. Tudo isso e
resultado de um turbilhdo de
hGrmGﬂIE}S
Para entender esse processo
maglne uma noite de Reveillon, aguela
con gem regressiva, todos aqueles
os de artificio. O corpo na
a olescéncia € como esse momento.
Um periodo de explosées biologicas,
gue causam sensacoes dwersas
euforia, felicidade, vontade de chorar e
muito mais.
Como para uma Festa de Ano Novo,
precisamos NOS preparar e aproveitar o
momento de forma consciente,




reparar e aproveitar o momento de
orma consciente. Devemos estreitar os
lacos com os familiares e amigos.
Sempre com muito RESPEITO.
Respeite seu corpo, respeite o corpo
o outro. Cada um tem um “show de
ogos’ diferente, mas Igualmente
especial.

Nao se comparar ao outro e o
primeiro desafio!




Para vocé Refletir

— Como voce percebe seu corpo?

— Como voce se sente com relacao ao
seu corpo?

— Qual corpo voce deseja?

— O que vocé nao gosta no seu
corpo-

— O gue vocé mais gosta no seu
corpo?

— As pessoas falam do seu corpo?




— Vocé se sente incomodado quando

as pessoas falam sobre seu corpo?
— Vocé lembra de alguma situacao
que te deixou desconfortavel

em relacaoc ao seu corpo?




Uma mensagem para seu
corpo

Voceé ja fez uma mensagem para seu
corpo? O gue vocé guer dizer para ele?
Use essa pagina como template para
escrever uma mensagem para o seu
corpo e depols salve nos seus
dispositivos moveis. Ao final dessa
jornada, vocé devera escrever uma
nova mensagem € comparar a inicial.
Sera um exercicio interessante, pode
confiar!







Agora vamos Iniciar
um caminho de
autoconhecimentoe
novas descobertas!

QUE COMECEM OS
JOGOS!

Escolha uma sequéncia de
cinco numeros de 1a 10 e anote
nessa pagina.

Crie um avatar dque te
represente nessa jornada. Pode
ser um personagem diferente e
inovador. Nao precisa ser uma
representacao do seu corpo.
Use a criatividade!

Sugestao: Adesivos de Memoji (WhatsApp) ou

outro aplicativo gue voce goste.




|dentifique nas paginas a seguir
quais obras cinematograficas
ou literarias correspondem aos
numeros gque vocé escolheu,

anteriormente.




1- “Little Miss Sunshine
(2006)”, Valerie Faris
e Jonathan Dayton.

Olive € uma garota gue esta entrando
na adolescéncia e tinha como sonho
participar do concurso da Peqguena
Miss Sunshine. Ela e sua familia
embarcam em uma divertida e
comovente viagem. Correm contra o
tempo para que Olive chegue no
horario e possa fazer a apresentacao
criada pelo seu avo.



2- “Felicidade por um
fio (2018)”, Haifaa Al
Mansour.
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Violet Jones e uma publicitaria
bem-sucedida gue considera sua vida
perfeita. Ela tem um namorado e uma
rotina organizada para conseguir estar
sempre Impecavel. ApPOS uma
desilusao, ela decide modificar o visual.
Seu caminho de aceitacao estd
diretamente relacionado as mudancas
do seu cabelo.






4- “To The Bone (2017)”,
Marti Noxon.

Esse filme conta a historia de uma
jovem com anorexia. Ela tinha perdido
as perspectivas de tratamento. Ao
encontrar um medico nao
convencional que a desafia a enfrentar

sua condicao, sua historia comeca a
mudar.



5- “| Feel Pretty (2018)”,
Abby Kohn e Marc
Silverstein.

Renee, uma mulher comum, convive
diarlamente com sua Inseguranca.
Depois de cair de bicicleta ergométrica
e bater a cabeca, ela acorda
acreditando ser uma mulher bonita e
capaz. Assim vivencia uma
possibilidade de vida mais confiante e
sem medo dos padroes sociais.



6- “Todo dia”, David
Levithan.

Nesse livro, a personagem “A” acorda
todo dia em um corpo diferente. “A”
assumi diferentes personalidades e
generos em diversos lugares e precisa
se adaptar ao novo corpo todos os
dias. Depois de viver assim durante 16
anos, “A” ja desenvolveu regras, como:
nunca Interferir nem se envolver.
Porem, ao acordar no corpo de Justin e
conhecer sua namorada Rhiannon,
suas ideias e necessidades mudam.



7- “Exigéncias da vida
moderna”, de Luis
Fernando Verissimo.

EXIGENCIAS DA

VIDA MODERNA -

LUIS FERNANDO
VERISSIMO

Nessa cronica, o escritor expoe seu
gosto pela comida e, por 1sso, se irrita
um pouco com a infinidade de regras
alimentares e de saude gue sao
recomendadas e Impostas ao nosso
corpo. E tanta informacao gque, segundo
ele, precisariamos de um dia com 29
horas. A unica solucao que ele vislumbra
e seguir varias das recomendacoes ao
mesmo tempo. Por exemplo: “tomar
banho frio com a boca aberta, assim
voceé toma agua e escova os dentes”.



8- “DUFF”, Kody
Keplinger.

A protagonista desse livro, Bianca
Piper, faz parte de um grupo de
amigas. E Iinteligente e nao se
Importa com o qgque o0s outros
pensam sobre ela. Ate Wesley
Rush - o cara bonito, rico e
popular da escola - a apelidar de
DUFF, sigla em inglés que significa
Designated Ugly Fat Friend (a
menos atraente do seu grupo de
amigas). Esse @ um marco para
mudar suas percepcoes e atitudes
frente a questdoes familiares e
escolares.



9- “Por que sou gorda,
mamae?”, de Cintia
Moscovich.
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Nesse livro, a narradora, gue e tambem
personagem, engordou 22 quilos e
esta insatisfeita com o seu corpo.
Resolve tratar da sua insatisfacao em
uma carta enderecada a mae, com
gquem tem diversas questdoes a resolver.
Tudo o que ela come vem atrelado de
culpa, julgamentos e vigilancia medica.
Acontece gue a comida tem um lugar
especial na sua vida.



10- “Fazendo as pazes

com o corpo”, Daiana
Garbin.

Nessa obra, a repdrter conta sua
trajetoria no desenvolvimento e
enfrentamento de distorcao da
Imagem corporal e ftranstorno
alimentar. Ela resgata vivéncias desde
a Infancia e relata formas como ela
vem superando esses problemas de
grande Impacto negativo para sua
saude.



Registre aqui sua jornada

Registre seu caminho de
conhecimento a partir das obras
selecionadas. Poste nas suas redes
socials a execuc¢cao da sua jornada e
compartilhne sua experiéncia com
outras pessoas.
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Como esta sua autoestima?

Com base em todas essas leituras e
filmes, vocé pode pensar um pouco
sobre como esta sua autoestima.

Autoestima e a imagem e a opiniao
gque cada um tem e faz de si mesmo.
Ela pode ser positiva ou negativa e e
construida com base nas suas
experiéncias pessoais frente a
emocoes, crencas, comportamentos,
autoimagem e das expressoes das
outras pessoas sobre nossa imagemuy

Nossa autoestima determina nossa
saude, nossa alimentacdao e nossa
relacaoc com o mundo.

Se vocé tem problemas com sua
autoestima procure ajuda profissional.




Psicologos(as) Sao os(as)
profissionais mais indicados(as) para
tratar desse assunto!

Mas, se nao conseguir um
acompanhamento psicologico
Imediato, busque outros profissionais
de saude e educacdo, amigos e
converse com seus familiares e outras
pessoas que possam te audar Sua
autoestima nao deve depender so de
suas formas corporais.




Os desafios da aceitacao
corporal

A sua autoimagem corporal e
apenas um componente dessa
autoestima, mas nos sabemos que na
adolescéncia essa questao pode estar
muito afetada.

Aceitacao corporal nao significa
que vocé nao pode mudar e buscar
melhorias, porem essas mudancas
devem ser reais, possiveis e pautadas
na saude e na felicidade verdadeira.

Nada de mudar por causa de
padroes esteticos.

Alguns desafios para aceitacao
corporal sao:

— Familias qgue conversam muito
sobre formas corporais, peso e dietas;




— Ficar se comparando com pessoas
gue nhao sao reais, como digital
influencers, gue ganham para fazer
propagandas de estratégias de
mudancas corporais e hao téeém rotinas
iguais as suas;

— Nao conseguir identificar coisas
boas que seu corpo proporciona (ex.:
correr, andar, dancar, interagir com
outras pessoas),

— Nao ter uma rede de amizades que
te aceitem e apoiem como voceé e.




A autoaceitagcao e o0s
beneficios para nutricao e
saude

A autoaceitacao corporal traz
muitos beneficios, dentre esses
destacam-se:

— Ajuda vocé a realizar mudancas
reais, sustentaveis e com base na

salde;
— Relaciona-se a maiores niveis de
atividades fisica, principalmente

aguelas que vocé faz por prazer e nao
por obrigacao;

— Melhor consumo alimentar, pois
pessoas mais satisfeitas com o corpo,
iIndependente do peso, hao veem O
allmento como uma forma de punicao
(enfiar o pé na jaca) e estao mais
dispostos a provar novos alimentos.

e



— Estado nutricional mais adequado e
menor risco de adoecimento;

— Melhores comportamentos
alimentares, como tomar cafe da
manha, almocar, jJantar, comer lanches
saudaveis e comer com mais atencao.
— Mais saude mental e felicidade.

e



A ARTE como estratégia
para Alimentacao Saudavel

AS atividades propostas
anteriormente foram uma contribuicao
para melhoraria na alimentacao,
nutricao e saude de adolescentes.
Nessas demonstramos uma estrategia
que acreditamos: a utilizacao da arte
para promover a alimentacao
adequada e saudavel.

Esse fol apenas o primeiro epbook
lancado pelo projeto “Nao e Sopa”.

Continuaremos produzindo novos
matéerias com objetivo de auxiliar
adolescentes a teremm mais saude a
partir de uma educac¢ao alimentar e
nutricional complexa, para resiliéncia e
autonomia.
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