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1.0 INTRODUCAO

Muitas expressoes e frases que eram aceitas no passado refletiam normas
sociais e culturais que hoje reconhecemos como prejudiciais. O
entendimento sobre diversidade e respeito evoluiu, e 0 que antes era
considerado "normal” pode agora ser visto como ofensivo. Essa dinamica é
parte do crescimento social e da evolucdao da linguagem. Adaptar nossa
forma de se expressar € um sinal de respeito e de reconhecimento das
mudancas na sociedade.

A Declaracdao Universal dos Direitos Humanos (DUDH), estabeleceu
principios e valores universais a serem seguidos. Reconhece que todos os
seres humanos sao iguais, e em virtude da inerente dignidade de cada
pessoa, tém direito a seus direitos humanos. Portanto, devem ser protegidos
e amparados do preconceito e discriminacdo. (ONU, 1998)

A Constituicao da Republica Federativa do Brasil de 1988 é conhecida como
Constituicao Cidada, pois, restabeleceu a inviolabilidade de direitos
fundamentais e humanos para todas as pessoas de toda natureza, tais
como educacao, saude, seguranca, alimentacao, trabalho e moradia,
independente de género, cor, sexo, orientacdo sexual, conviccao politica ou
religiosa, além de incluir a criminalizacao do racismo.

O preconceito e a discriminacdo sdo aspectos diferentes de um mesmo
problema. O preconceito consiste no ato de julgar negativamente algo ou
alguém por causa de sua aparéncia fisica, nacionalidade, orientacao sexual,
opinides e ideias, como preferéncias politicas ou religiosas. Essa
predisposicdo a adotar esteredtipos e generalizacdes simplistas,
alimentados por medo, ignorancia ou ideologias de superioridade,
transformam-se em discriminacao ou ato discriminatoério. A discriminacao
consiste na pratica da marginalizacao, exclusao, segregacao, na priorizacao
de certas pessoas em detrimento de outras, impondo barreiras ao
desenvolvimento pleno e a participacao igualitaria de pessoas ou grupos na
sociedade. (FEDERACAO NACIONAL DAS EMPRESAS DE SEGURANCA E
TRANSPORTE DE VALORES {s.d.))

Frequentemente usamos expressdes preconceituosas em nosso cotidiano,
sem que tenhamos consciéncia sobre o real sentido dessas palavras. Sao
"ditos populares”, que carregam esteredtipos negativos que ocasionam a
marginalizacao, que é uma situacao de exclusao social.

E imprescindivel refletir o impacto que as nossas palavras exercem nos
individuos e no ambiente ao nosso redor. Vivemos em um mundo repleto de
diversidade, onde cada individuo traz consigo uma histéria Unica,
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experiéncias e perspectivas que enriguecem nossa sociedade. Os
esteredtipos simplificam e distorcem a realidade, criando barreiras e
perpetuando preconceitos.

Este trabalho tem por finalidade incentivar a empatia, ajudar a criar uma
conexao emocional e a compreensao da necessidade de reflexao e mudanca.
O Guia Nutricao Sem Esteredtipos contém um glossario sobre os termos
utilizados com mais frequéncia na Campanha do CRN-3 NSE (Nutricdo Sem
Esteredtipos) e exemplos de frases e expressdes que sao consideradas
preconceituosas e o motivo de pelo qual, sao problematicas.

Esperamos que o conteldo deste material contribua na promocao de um
dialogo aberto com empregados, conselheiros, colaboradores, nutricionistas
e técnicos em nutricdo e dietética inscritos no CRN-3 e sociedade. Que seja
instrumento de formacao aos futuros profissionais da nutricao, com intuito
de dirimir mal-entendidos sobre a utilizacao de linguagem e promotor de
conscientizacao e ambientes mais respeitosos.

2.0 GLOSSARIO NSE

O CRN-3 por meio da Campanha Nutricao Sem Esteredtipos esta divulgando
informacdes para combater o esteredtipo relacionado a idealizacao do corpo
perfeito. Esta forma de preconceito traz consigo, o estigma generalizador de
que individuos com excesso de peso corporal, ndo possuem forca de
vontade ou disciplina para alcancar o padrao estético de beleza determinado
pelo discurso presente nas diferentes midias. Os conceitos pré-concebidos
sobre o0 que é "saudavel” ou "adequado” ignoram a individualidade da pessoa
e trazem danos significativos a saude mental e fisica dos individuos
afetados.

A seguir, seguem conceitos comumente utilizados para os agentes
multiplicadores da NSE (sANCHES, RD. 2024).

2.1 Anorexia: € um transtorno alimentar grave caracterizado pela restricao
extrema da ingestao de alimentos, um medo intenso de ganhar peso e uma
distorcao da imagem corporal, onde a pessoa se vé de forma
exageradamente negativa, apesar de estar excessivamente magra. Pessoas
com anorexia frequentemente tém um desejo compulsivo de emagrecer e
adotam comportamentos prejudiciais, como dietas extremamente
restritivas, exercicios excessivos ou Uso de substancias para controlar o
peso. Esse transtorno pode levar a sérios problemas de saude fisica e
mental, como desnutricdo, enfraquecimento do sistema imunoldgico,
alteracdes hormonais, problemas cardiacos e até risco de morte. O
tratamento da anorexia geralmente envolve acompanhamento psicologico,
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apoio nutricional e, em alguns casos, intervencdao médica para tratar as
complicacdes fisicas.

2.2 Autoestima: é a avaliacdo que uma pessoa faz de si mesma, incluindo sua
percepcao de seu valor, habilidades, aparéncia e capacidades. Ela reflete
COMO a pessoa se sente em relacdo a si mesma e pode influenciar
diretamente seu bem-estar emocional, suas relacdes interpessoais e seu
comportamento.

2.3 Autodesprezo: é o sentimento de desvalorizacdo e aversao por simesmo,
onde a pessoa nao se reconhece como digna de respeito ou amor. Esse
comportamento pode estar relacionado a baixa autoestima, autocritica
excessiva e uma visao negativa de si, afetando a saude emocional e a
qualidade de vida.

2.4 Baixa autoestima: é a percepcao negativa de si mesmo, onde a pessoa
se sente inadequada, insegura e duvida de seu valor. Isso pode afetar suas
relacdes e saude mental, gerando sentimento de inseguranca e dificuldades
em lidar com desafios da vida.

2.5 Baixa estima: pode levar a sentimento de inseguranca, autocritica
excessiva e dificuldade em estabelecer relacionamentos saudaveis.

2.6 Beleza: é um conceito subjetivo, cultural e socialmente construido, que
varia conforme o tempo, a cultura e as preferéncias individuais. Em muitas
culturas, a beleza esta ligada a aparéncia fisica, mas também envolve
qualidades como personalidade, atitudes e até o modo de viver.

2.7 Beleza hiper fisica: € um padrao estético que valoriza caracteristicas
fisicas exageradas e idealizadas, muitas vezes alcancadas por intervencoes
estéticas como cirurgias plasticas ou edicdes de imagem.

2.8 Bulimia: um transtorno alimentar caracterizado por episddios recorrentes
de compulsao alimentar, seguidos de comportamentos para evitar o ganho
de peso, como o vomito induzido, uso excessivo de laxantes ou exercicios
fisicos extremos. Durante a compulsdo alimentar, a pessoa consome
grandes quantidades de comida em um curto periodo, muitas vezes sem
controle, o que provoca um sentimento de culpa e vergonha, levando ao
comportamento de purgacao.

2.9 Bullying: € um comportamento agressivo e repetitivo, realizado por uma
OU Mais pessoas, com o objetivo de intimidar, humilhar ou prejudicar outra
pessoa. Pode ocorrer de forma fisica, verbal, psicoldgica ou digital.

2.10 Comportamento Alimentar: refere-se aos habitos e escolhas que uma
pessoa faz ao consumir alimentos, influenciados por fatores biologicos,
psicolégicos, sociais, culturais e ambientais.
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2.11 Corpo perfeito: € um conceito subjetivo e culturalmente construido,
muitas vezes associado a padroes estéticos irreais promovidos pela midia,
que ignora a diversidade de corpos e pode causar insegurancas e problemas
de saude.

2.12 Corpo saudavel: é aquele que esta em equilibrio fisico, mental e
emocional, com uma alimentacao equilibrada, pratica regular de exercicios,
boa saude mental e habitos de autocuidado. Nao se baseia em padrdes
estéticos.

2.13 Corpo saudavel e ndo perfeito: refere-se a ideia de priorizar o bem-estar
fisico e mental, em vez de seguir padrdoes estéticos irreais. Ter um corpo
saudavel envolve alimentacao equilibrada, exercicio regular, cuidados com a
saude mental e aceitacdo da propria forma. Isso significa que a saude ndo é
definida pela aparéncia, mas pelo equilibrio e funcionamento do corpo,
respeitando a diversidade de formas e tamanhos. A busca por um corpo
saudavel valoriza a individualidade e o autocuidado, em oposicdo a
obsessdo por um corpo "perfeito” ditado por padroes externos

2.14 Culto ao corpo: é uma pratica ou atitude que atribui um valor excessivo
a aparéncia fisica, muitas vezes em detrimento de outros aspectos do bem-
estar, como a saude mental, emocional e social. Essa ideia é frequentemente
promovida pela midia, indiUstria da moda e redes sociais, que exaltam
padroes de beleza estéticos muitas vezes inatingiveis e irreais. O culto ao
corpo pode levar a busca por padroes estéticos especificos, como um corpo
magro ou musculoso, e gerar pressdes sobre as pessoas para que alcancem
esses ideais, o que pode resultar em comportamentos prejudiciais, como
dietas restritivas, disturbios alimentares e problemas de autoestima. Esse
foco excessivo na aparéncia fisica pode desvalorizar outras qualidades
importantes, como habilidades, inteligéncia, personalidade e salude mental.

2.15 Cultura téxica: refere-se a um ambiente social ou organizacional onde
comportamentos prejudiciais, como discriminacdo, pressao excessiva e
competitividade destrutiva, sdo comuns e frequentemente tolerados.

2.16 Dietas midiaticas: sdao regimes alimentares promovidos pela midia,
celebridades e influenciadores, que oferecem solucdes rapidas para perda
de peso, mas geralmente sem foco na saude.

2.17 Dietas restritivas: sao regimes alimentares que limitam severamente a
ingestdao de alimentos ou grupos alimentares, geralmente com o objetivo de
perder peso rapidamente.

2.18 Ditadura do corpo magro: refere-se a imposicao social de um padrdo
estético que valoriza corpos magros como ideal de beleza e saude, causando
exclusdo social e baixa autoestima.
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2.19 Ditadura do corpo perfeito: refere-se a pressao social e cultural para
que as pessoas atinjam um padrao fisico considerado idealizado, geralmente
promovido pela midia e redes sociais.

2.20 Diversidade: refere-se a variedade de caracteristicas, experiéncias e
perspectivas que fazem com que as pessoas sejam uUnicas. E fundamental
para a construcao de sociedades inclusivas.

2.21 Diversidade de corpos: refere-se a aceitacao e valorizacdo das
diferentes formas, tamanhos e tipos de corpos que existem entre as
pessoas, combatendo padrdes de beleza irrealistas.

2.22 Equilibrio emocional: é a capacidade de gerenciar e lidar com as proprias
emocdes de maneira saudavel e construtiva, mantendo estabilidade mesmo
diante de desafios.

2.23 Escolhas alimentares: referem-se as decisGes sobre o que comer,
influenciadas por preferéncias pessoais, cultura, crencas, emocdes e
necessidades nutricionais.

2.24 Esteredtipo: € uma ideia preconcebida ou generalizada sobre um grupo
de pessoas, baseada em caracteristicas como origem, género ou profissao,
desconsiderando a individualidade.

2.25 Esteredtipo de magreza: é a ideia preconcebida de que um corpo magro
e sinbnimo de beleza, saude e sucesso social, amplamente promovido pela
midia e moda.

2.26 Esteredtipo social da magreza: é a nocdo de que corpos magros sao
sinbnimo de beleza e sucesso, enquanto corpos gordos sao vistos de forma
negativa.

2.27 Estética: € o campo que estuda a beleza e as percepcdes sensoriais,
incluindo arte, moda e aparéncia fisica. Relaciona-se ao que é considerado
belo e harmonico.

2.28 Estética da magreza: é o ideal de beleza que valoriza corpos muito
magros como padrao de atracao e perfeicao, frequentemente promovido
pela midia.

2.29 Estética doliso: é a valorizacdo de cabelos lisos como padrao de beleza,
frequentemente marginalizando cabelos ondulados, cacheados ou crespos.

2.30 Gordofobia: é o preconceito e discriminacao contra pessoas com Corpos
gordos, associando corpos magros a valor e marginalizando os demais.
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2.31Imagem corporal ideal: € um padrao estético socialmente construido que
define o corpo “perfeito”, frequentemente associado a magreza e
proporcoes especificas.

232 Inclusdo: é o processo de garantir que todas as pessoas,
independentemente de suas diferencas, tenham acesso igualitario as
oportunidades, direitos e recursos.

2.33 Lipofobia: € o medo ou aversao excessiva a gordura corporal,
promovendo estigmas e marginalizacdao de pessoas COm COrpos mais
gordos.

2.34 Magreza: € a condicdo em que uma pessoa tem um baixo peso corporal
em relacdo a sua altura, geralmente com IMC abaixo de 18,5. A magreza pode
ser idealizada socialmente, mas em excesso pode indicar problemas de
saude.

2.35 Narrativas midiaticas: sao histérias e mensagens transmitidas por
meios de comunicacao, como TV, internet e redes sociais, que moldam
percepcoes, comportamentos e padrdes sociais, incluindo os de beleza.

2.36 Nutricao: segundo a OMS, é o processo pelo qual o organismo ingere,
digere, absorve e utiliza nutrientes necessarios para crescimento,
desenvolvimento e manutencdo da saude.

2.37 Obesidade: é uma condicdo caracterizada pelo acUmulo excessivo de
gordura corporal, diagnosticada geralmente com IMC acima de 30. Esta
associada a riscos aumentados de varias doencas.

2.38 Obsessdo pela magreza: € uma fixacdo excessiva e pouco saudavel
com a busca por um corpo extremamente magro, frequentemente
alimentada por padrdes de beleza impostos pela sociedade e midia. Essa
obsessdo pode levar a comportamentos prejudiciais, como dietas
extremamente restritivas, exercicios excessivos e até o desenvolvimento de
distUrbios alimentares, como anorexia nervosa. A busca incessante pela
magreza esta muitas vezes ligada a pressao social para atingir um ideal
estético especifico, o que pode causar problemas de autoestima, ansiedade
e depressao. Além disso, pode levar a um desequilibrio entre a saude fisica e
mental, ja que a verdadeira salde nao depende de um corpo magro, mas de

um equilibrio geral e sustentavel.

2.39 Obsessdo narcisistica: € um comportamento marcado por foco
excessivo em si mesmo, desejo de admiracao constante, autoestima inflada
e falta de empatia, que prejudica relacdes e bem-estar.

2.40 Padronizacao da beleza: é o processo em que certos padroes fisicos e
estéticos sao promovidos como ideais pela midia e cultura, impondo uma
visao limitada sobre o que é considerado belo.
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2.41 Padrdes sociais: sdo normas e expectativas criadas pela sociedade
sobre comportamentos, atitudes e aparéncias considerados aceitaveis ou
normais. Influenciam fortemente as decisdes individuais.

2.42 Preconceito: € uma atitude negativa ou julgamento pré-estabelecido
sobre alguém com base em caracteristicas como raca, género, aparéncia ou
religido. Costuma estar ligado a esteredtipos e discriminacao.

2.43 Pressdo social: é a influéncia de grupos ou normas sociais sobre um
individuo, fazendo-o se adequar a comportamentos, atitudes ou valores,
muitas vezes em detrimento de seus desejos pessoais.

2.44 Pressdes estéticas externas: sao influéncias culturais e sociais que
impdem padrdes de beleza e aparéncia, como corpos magros ou pele clara,
afetando autoestima e levando a comportamentos prejudiciais.

2.45 Pressao psicolbgica: é o estresse emocional ou mental causado por
exigéncias, expectativas ou demandas externas que sobrecarregam uma
pessoa. Ela pode vir de diversas fontes, como trabalho, estudos,
relacionamentos, preocupacdes financeiras ou pressdes sociais, e pode
afetar a salde mental, gerando sentimentos de ansiedade, inseguranca,
frustracao ou até depressao.

Quando a pressdo psicologica é excessiva e prolongada, pode levar a
problemas de salde mental, como transtornos de ansiedade, burnout, e
disturbios emocionais. E importante aprender a lidar com a pressdo
psicologica por meio de estratégias de enfrentamento saudaveis, como a
gestao do estresse, autocuidado, apoio social e, quando necessario,
acompanhamento profissional.

2.46 Saulde: definida pela OMS como o estado de completo bem-estar fisico,
mental e social, e ndo apenas auséncia de doencas. Envolve equilibrio entre
corpo, mente e vida social.

247 Salde mental: € o estado de bem-estar psicoldgico e emocional,
essencial para lidar com o estresse, manter relacdes saudaveis e realizar
atividades do dia a dia. Problemas nessa area exigem cuidado adequado.

2.48 Sobrepeso: ¢ a condicdo de ter um peso corporal superior ao
considerado saudavel, mas sem chegar ao nivel de obesidade. Geralmente
identificado por IMC entre 25 e 29,9.

2.49 Terrorismo nutricional: € o ato de gerar medo ou culpa sobre certos

alimentos ou dietas, frequentemente sem base cientifica, levando a relacdo
negativa com a comida e a transtornos alimentares.

10
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250 Transtornos alimentares: sao condicdes psicoldgicas que envolvem
comportamentos alimentares anormais e preocupacao excessiva com peso
e forma corporal. Afetam gravemente a saude fisica e mental.

3.0 GLOSSARIO ANTI- ESTEREOTIPOS

Os preconceitos podem ser classificados de varias maneiras, dependendo
do foco da discriminacdo e da maneira como se manifesta na sociedade. As
formas mais comuns de preconceito envolvem a discriminacao baseada em
caracteristicas pessoais, sociais ou culturais. Abaixo estao algumas
classificacdes comuns de preconceitos:

3.1 Preconceito Racial (BaHIA, 2021, TOCANTINS, 2020)

Definicdo: Discriminacdo baseada na raca ou etnia de uma pessoa,
levando a marginalizacdo de grupos racialmente distintos. forma de
discriminacdo que se baseia na crenca de que algumas racas sao
superiores a outras. Isso pode se manifestar de varias maneiras,
incluindo atitudes, comportamentos e, claro, palavras. Frases racistas,
mesmo que ditas de forma casual ou em tom de brincadeira, podem
causar danos profundos e duradouros

Consequéncias: Exclusdo social, violéncia, esteredtipos negativos e
marginalizacao. Essas frases ndao apenas perpetuam esteredtipos
negativos, mas também podem ferir emocionalmente aqueles que sao
alvo delas. Elas contribuem para um ambiente de exclusao e
desrespeito, reforcando divisdes sociais e promovendo a intolerancia.
Além disso, o uso de linguagem racista pode normalizar
comportamentos discriminatérios, tornando mais dificil para as
pessoas reconhecerem e confrontarem o racismo em suas formas
mais sutis.

Exemplo: Racismo contra negros, indigenas, asiaticos ou qualquer
outro grupo racial minoritario.

Formas populares de expressdes que denotam preconceito:

a) mercado negro: o termo "mercado negro” geralmente se refere
a atividades comerciais que ocorrem fora da regulamentacao
governamental, muitas vezes envolvendo a venda de produtos
ou servicos ilegais. No entanto, quando usado em um contexto
preconceituoso, pode carregar conotacdes negativas que
reforcam esteredtipos ou visdes distorcidas sobre certos
grupos ou comunidades.

11
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b)

c)

d)

e)

f)

CRiN s

magia negra: refere-se a uma visao negativa ou a estigmas
associados a praticas que sao consideradas ocultas ou
misticas. Muitas vezes, a magia negra € associada a intencdes
malignas ou a manipulacao de forcas sobrenaturais para causar
dano a outros. Esse preconceito pode surgir de mal-entendidos,
medo do desconhecido ou influéncias culturais e religiosas que
condenam tais praticas. E importante lembrar que as
percepcdes sobre magia e suas praticas variam amplamente
entre diferentes culturas e individuos.

lista negra: pode ter um sentido preconceituoso quando é
utilizada para rotular ou discriminar grupos de pessoas com
base em caracteristicas como raca, etnia, religiao ou qualquer
outra caracteristica pessoal. Nesse contexto, a “lista negra”
pode implicar em exclusao ou estigmatizacao, perpetuando
estereodtipos negativos e contribuindo para a marginalizacao de
individuos ou comunidades.

ovelha negra: expressao usada de forma preconceituosa para
se referir a alguém que se destaca de maneira negativa em um
grupo, especialmente em contextos familiares ou sociais. Essa
pessoa € vista como diferente ou que nao se encaixa nas
expectativas ou normas do grupo, podendo ser alvo de criticas
ou rejeicao. O termo carrega uma conotacao de exclusao e pode
refletir atitudes de discriminacdo ou julgamento em relacao a
individualidade e as escolhas pessoais. E importante lembrar
que cada pessoa tem seu valor e suas particularidades, e a
diversidade deve ser celebrada, nao estigmatizada.
criado-mudo: a palavra ja suscita na mente da gente algo bem
especifico: uma comoda pequena que fica ao lado da cabeceira
da cama, com objetos Uteis que precisam ficar a mao. O que
muitos nao sabem é que criado-mudo era 0 nome dado ao papel
desempenhado pelos escravos dentro de casa: segurar coisas
para seus ‘donos’. Como esse era também um papel que
deveriam fazer de forma muda e silenciosa, eles eram os
criados-mudos. Vocé pode substituir por mesinha de cabeceira,
cOmoda pequena etc.

feito nas coxas: a popular expressao também tem origem na
época da escraviddao no Brasil. As telhas nessa época eram
feitas de argila e moldadas nas coxas dos escravos. Assim,
facilmente seu tamanho era desuniforme, porque correspondia
a pluralidade de tamanho e forma das pessoas. Com o tempo,
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g)

h)

j)

k)

CRiN

passou a representar um trabalho desleixado, feito de qualquer
jeito.

crioulo / negao: As palavras eram utilizadas para se referir aos
filhos dos escravizados. E extremamente pejorativo e
discriminador da pessoa negra ou afrodescendente.

tem caroco nesse angu:. A expressao surgiu de um trugue
realizado pelos escravos para conseguirem se alimentar. Na
maior parte das vezes, a alimentacdo era composta
exclusivamente por angu de fuba, assim, eles escondiam
embaixo dele pedacos de carne e torresmo. A expressao
remete a ideia de desconfianca, de algo irregular. E ndo tem
coisa mais simples que a substituir; tem coisa errada aqui!
nhaca: a palavra é utilizada para se referir a um mal cheiro ou
odor forte. Porém, Inhaca, de onde a palavra veio, € uma ilha de
Maputo, em Mocambique, onde vivem até hoje 0s povos
Nhacas. Assim, o uso acaba relacionando esse povo e,
juntamente o povo negro, ao odor ruim.

macumbeiro / galinha de macumba / chuta que é macumba: todas
essas sao expressoes que discriminam os praticantes e as
religides de matriz africana. E para deletar do vocabulario com
certeza.

preto de alma branca: essa é uma tentativa de elogio a uma
pessoa negra, fazendo referéncia a sua dignidade como se isso
pertencesse apenas as pessoas brancas. Me poupe, se poupe,
nos poupe! Uma expressao para la de preconceituosa e racistal
a coisa ta preta: a expressao associa o “preto” a uma situacao
desconfortavel, desagradavel, dificil e até perigosa. Em vez
disso, pode-se dizer “A coisa esta dificil”.

servico de preto: € uma frase usada para remeter a um servico
malfeito, ou realizado de maneira errada, mas associa isso ao
trabalho feito pelos negros, colocando a palavra “preto” como a
representacdo de algo ruim. Pode-se trocar por “servico
malfeito”.

denegrir: no dicionario Aurélio, denegrir significa “fazer ficar
mais negro”, mas no cotidiano & usado como sinénimo de
difamar, associando o “tornar-se negro” como algo ofensivo,
“manchando” uma reputacdo antes “limpa”“. Aqui pode trocar
essa expressao facilmente usando somente “difamar”.
esclarecimento: essa palavra € comumente utilizada para
indicar a acdo de tornar algo mais claro ou compreensivel. No
entanto, o contexto em que € usada pode influenciar a
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percepcao das pessoas. Caso o tema tratado seja sensivel,
deve-se considerar a forma como a comunicacao pode ser
recebida

cabelo ruim: expressdao normalmente usada para se referir
pejorativamente ao cabelo afro, juntamente com outras como
fios “rebeldes”, “cabelo duro”, “carapinha”, “mafua”, "piacava” e
outros tantos derivados depreciam o cabelo afro. Conforme o
Instituto Geledés, por varios séculos, essas frases causaram a
negacao do proprio corpo e a baixa autoestima entre as
mulheres negras sem o cabelo liso. Pode-se usar apenas “seu
cabelo é cacheado” ou “cabelo afro” e retirar o tom pejorativo
da fala porque ter um cabelo afro nao é sindnimo de cabelo ruim.
ter um pé na cozinha: essa é uma forma racista de falar de uma
pessoa com origem negra, pois lembra o periodo da escravidao
em que o Unico lugar permitido as mulheres negras era a
cozinha da casa grande. Nesse caso, o melhor é retirar a
expressao do vocabulario.

samba do crioulo doido: esse € o titulo do samba que satirizava
0 ensino de Histoéria do Brasil nas escolas do Pais nos tempos
da ditadura, composto por Sérgio Porto (ele assinava com o
pseuddbnimo de Stanislaw Ponte Preta). No entanto, a
expressao debochada é comumente usada para se remeter a
uma confusdo ou trapalhada, reafirmando um esteredtipo e a
discriminacao aos negros.

Nnao sou tuas negas: essa expressao coloca a mulher negra
como “qualquer uma” ou “de todo mundo”, ou seja, a frase indica
que a pessoa nao é “alguém que faz de tudo”. Além de ser uma
frase racista, também é muito machista e ndao deve ser usada.
meia tigela: usada para referir-se a algo sem valor ou mediocre, no
entanto, a expressao surgiu ha muito tempo, envolvendo o
sofrimento dos negros que trabalhavam a forca nas minas de ouro
nem sempre conseguiam alcancar suas “‘metas”. A punicdo nesses
Ccasos era receber apenas metade da tigela de comida, além de
serem apelidados de "meia tigela”. Em vez disso, pode-se dizer
simplesmente “sem valor”.

mulata: na cultura espanhola, esse termo referia-se ao filhote macho
do cruzamento de cavalo com jumenta ou de jumento com égua e
hoje é usada com a ideia de seducao, sensualidade ligada a mulher
negra. Um derivado ainda mais pejorativo é “mulata tipo
exportacao”’, que pulveriza a visao da mulher negra e seu corpo
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como uma mercadoria. Esse € mais um caso de expressao a ser
retirada do cotidiano.

cor de pele: pense um pouco em qual é a “cor da pele”. Geralmente
no conjunto de lapis é aquele tom meio rosado ou bege, no entanto,
0 tom nao representa a pele de toda a populacao e nao deve ser
usado como definicdo da cor da pele. Outra expressao parecida é
“da cor do pecado”, usada para referir-se a uma pessoa preta, mas
perpetua a visao de que ser negro € algo pecaminoso e impuro.
domeéstica: esse termo ainda hoje esta nos lares brasileiros para se
remeter a uma auxiliar de servicos gerais, mas traz uma carga racista
historica. Isso porque domésticas eram as mulheres negras
escravizadas que trabalhavam dentro das casas das familias
brancas por serem consideradas “domesticadas”, ou seja, terem
passado por “corretivos”, jJa que 0s negros eram tratados como
animais rebeldes.

inveja branca: na contramé&o de outros termos, esse significa que a inveja
branca € uma inveja “"do bem”, que nao faz mal. No entanto, isso associa a
cor branca como algo bom, que ndao machuca, ao contrario do negro.
amanha é dia de branco: também nesse uso da palavra “branco”
como algo bom, essa expressao € utilizada para remeter aum dia de
muito trabalho e compromissos, mas traz uma visao de que soO
pessoas brancas trabalham duro. Isso porque, na época da
escravidao, o trabalho dos escravos nao era visto como um trabalho
de fato e isso continua perpetuado até hoje com expressdes como
essa.

3.2 Preconceito de Género

« Definigdo: Discriminacao ou atitudes negativas baseadas no género
de uma pessoa, seja ela masculina, feminina ou de outro género.

« Consequéncias: Desigualdade no trabalho, violéncia de género,
esteredtipos sobre 0s papéis sociais.

« Exemplos: Sexismo contra mulheres, homens ou pessoas nao-
binarias.

Misoginia € a aversao, desprezo ou preconceito contra mulheres. Se
manifesta de diversas formas, incluindo atitudes, comportamentos
e praticas que desvalorizam ou discriminam as mulheres. A misoginia
pode ser encontrada em diferentes contextos sociais, culturais e
historicos, e € um problema que afeta a igualdade de género e 0s
direitos das mulheres:
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Exemplo: tinha que ser mulher, pilota de fogdo, vai para o tanque
dona Maria.

Sexismo refere-se a discriminacao ou preconceito baseado no sexo
ouU género de uma pessoa. Isso pode se manifestar de varias formas,
incluindo atitudes, comportamentos e praticas que favorecem um
género em detrimento de outro, geralmente em contextos sociais,
profissionais e culturais. O sexismo pode afetar tanto homens
quanto mulheres, mas historicamente, as mulheres tém sido as mais
impactadas por essas desigualdades

e Formas Populares de Expressao que denotam preconceito:
a) as mulheres ndo sao boas em matematica.
b) mulher no volante, perigo constante

OBSERVACOES:

Género refere-se a identidade que uma pessoa tem em relacdo ao seu
papel social e cultural como homem, mulher, ou outra identidade de
género. E sobre como uma pessoa se sente e se identifica, que pode ou
nao corresponder ao sexo que lhe foi atribuido ao nascer.

Orientagao sexual diz respeito a atracdo emocional, romantica ou sexual
que uma pessoa sente em relacao a outras. Isso pode incluir atracao por
pessoas do mesmo género (homossexualidade), de géneros diferentes
(heterossexualidade), ou por mais de um género (bissexualidade, por
exemplo).

Género é sobre quem vocé &, enquanto Orientagdo Sexual é sobre quem
VOCé ama ou se sente atraido.

3.3. Preconceito Sexual (Homossexualidade, Bissexualidade etc.)

« Definicdo: Discriminacdo ou hostilidade em relacdo a pessoas com
uma orientacdao sexual diferente da heterossexual.

o Consequéncias: Marginalizacao de pessoas LGBTQIA+, violéncia,
negacao de direitos civis e sociais.

« Exemplo: Homofobia (preconceito contra pessoas gays), lesbofobia,
bifobia ou transfobia.
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Homofobia refere-se ao medo, aversdo ou discriminacao contra
pessoas que se identificam como LGBTQIA+. Isso pode se
manifestar de varias formas, incluindo atitudes negativas, violéncia,
exclusdo social e politicas discriminatorias. E importante promover
a aceitacao e o respeito por todas as orientacdes sexuais e
identidades de género.
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Formas populares de expressao que denotam preconceito:

a)
b)
Q)

Isso é apenas uma fase, vocé vai superar.
Ser assim é errado e contra a natureza.
Vocé s6 esta fazendo isso para chamar atencao.

3.4 Preconceito contra a Orientacdo de Vida (Heteronormatividade)

Definicdo: A heteronormatividade é um conceito socioldgico que se
refere a visao de mundo que considera a heterossexualidade como a
orientacao sexual padrao e natural.

Consequéncias: Exclusao, violéncia, estigmatizacdo e negacdo de
direitos civis e familiares. Essa perspectiva implica em:

a)

b)

Q)

d)

e)

Discriminacao e preconceito: Pessoas que ndo se encaixam na
norma heterossexual podem sofrer discriminacao, preconceito
e violéncia.

Exclus3do social: A heteronormatividade pode levar a exclusao
social de pessoas LGBTQIA+, que podem ser marginalizadas em
espacos publicos, no trabalho e na familia.

Saide mental: A pressdao para se conformar a
heteronormatividade pode levar a problemas de salde mental,
como ansiedade, depressao e baixa autoestima.

Limitacdo da expressdao de género:. A heteronormatividade
pode limitar a expressao de género das pessoas, forcando-as a
se encaixarem em papeis de género tradicionais.

Assédio ou violéncia: Individuos que se identificam fora da
norma heterossexual podem sofrer assédio verbal, bullying,
exclusao social ou até mesmo violéncia fisica, simplesmente por
nao se conformarem a expectativa de serem heterossexuais.

Exemplos: Discriminacao contra casais do mesmo sexo, bissexuais,
Ou pessoas que se identificam de maneira diferente da
heteronormatividade.
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a) Heterossexualidade como norma: A heterossexualidade é vista
como a Unica orientacao sexual legitima e desejavel.

b) Binario de género: A heteronormatividade reforca a ideia de que
existem apenas dois géneros (masculino e feminino) e que eles
sao complementares e devem se atrair sexualmente.

c) Papéis de género tradicionais: Ela também sustenta papéis de
género tradicionais, como 0 homem como provedor e a mulher
como cuidadora.

d) Invisibilidade de outras orientagdes: A heteronormatividade
marginaliza e torna invisiveis outras orientacdes sexuais, como
a homossexualidade, a bissexualidade e a assexualidade.

Alguns exemplos de frases:

a) Vocé nem parece gay/lésbica/bi. (Reforca esteredtipos de género
e sexualidade)

b) Quem ¢é o homem/mulher da relacdo? (Assume que
relacionamentos homoafetivos imitam relacdes heterossexuais)

c) E s6 uma fase, vocé ainda vai encontrar a pessoa certa. (Nega a
validade da orientacao sexual da pessoa)

d) Nao tenho nada contra, mas.. (Seguido por comentarios
preconceituosos)

e) Vocé precisa se decidir. (Invalida a bissexualidade)

f) Homem que é homem ndo..ou Mulher de verdade.. (Reforca
estereodtipos de género e invalida identidades trans).

Importante notar que o impacto dessas frases pode ser muito prejudicial,
contribuindo para a discriminacao e o sofrimento de pessoas LGBTQIA+.

3.5. Preconceito Etnico

Definicdo: Discriminacdao baseada na etnia de uma pessoa, que pode
envolver atitudes preconceituosas em relacdo a grupos culturais
especificos.

Consequéncias: Exclusao social, segregacao, violéncia,
estigmatizacao de culturas e religides.

Exemplo: Xenofobia contra imigrantes ou discriminacao contra
grupos como judeus, muculmanos, latinos etc.

Xenofobia: medo ou aversao a pessoas de outras nacionalidades
ou culturas. Esse sentimento pode se manifestar de varias formas,

incluindo discriminacdo, hostilidade e preconceito. A xenofobia pode
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ter consequéncias graves, tanto para os individuos que a sofrem
quanto para a sociedade como um todo, pois pode levar a exclusao
social e a violéncia. E importante promover a compreensdo e o
respeito entre diferentes culturas para combater esse tipo de

preconceito

Formas populares de expressao que denotam preconceito:

a) programa de indio: € frequentemente utilizado de forma
pejorativa para se referir a iniciativas ou projetos que sao
considerados ineficazes ou que ndo atendem as necessidades
reais de uma populacao, especialmente em contextos
relacionados a comunidades indigenas. Essa expressao pode
refletir preconceitos e esteredtipos negativos, desvalorizando
a cultura e a identidade indigena.

b) caipira, indio, terrorismo associado a muculmano, chinés
(esteredtipo que envolvem paises e culturas, grupo de pessoa com
base em sua origem, etnia e cultura)

3.6. Preconceito Socioecondmico (Classe Social)

Definigdo: Pré-julgamentos e discriminacao com base na classe social
ou condicdo econémica de uma pessoa.

Exemplo: Estigmatizacdao de pessoas de classes sociais mais baixas,
como “pobres” ou “favelados”, ou discriminacao contra pessoas de
classe alta e até ou a suposicdes sobre seu carater.

Consequéncias: Desigualdade no acesso a recursos e oportunidades,
marginalizacao e exclusao social.

Aporofobia; termo que se refere ao medo ou aversdo a pessoas em
situacdo de pobreza. E um conceito que destaca a discriminacdo e o
preconceito que algumas pessoas podem sentir em relacao aqueles
que enfrentam dificuldades financeiras. Essa fobia pode se
manifestar de varias maneiras, como a exclusao social, a falta de
empatia e a estigmatizacao dos pobres.

Forma populares de expressao que denota preconceito:.

a) pérachado: é frequentemente usado de forma pejorativa para
se referir a pessoas que tém pés com fissuras ou rachaduras,
muitas vezes associadas a condicdes de pobreza ou falta de
cuidados pessoais. Esse tipo de expressao pode refletir um
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preconceito mais amplo, gue envolve a discriminacdo contra
pessoas em situacao de vulnerabilidade social ou econdmica.

3.7. Preconceito de Idade (Idadismo, Geismo ou Etarismo)

Definigdo: Discriminacao baseada na idade, seja contra pessoas mais
velhas ou mais jovens.

Consequéncias: Exclusao de idosos do mercado de trabalho ou
desvalorizacao de opinides de jovens, estigmatizacdo e limitacoes
socials.

Exemplo: Idadismo contra idosos, ou discriminacao contra jovens em
relacdo a sua falta de experiéncia.

3.8. Preconceito contra Pessoas com Deficiéncia (Capacitismo) cosTaetal,

2025)

Definicdo: Discriminacao contra pessoas com deficiéncia fisica, mental
ou sensorial. O termo € pautado na construcao social de um corpo padrao,
sem deficiéncia, denominado como “normal” e dasubestimacdao da
capacidade e aptidao de pessoas em virtude de suas deficiéncias.

Nao devemos identificar o individuo pela comorbidade que possui.
Devemos colocar a pessoa antes da condicao ou perguntar como a
pessoa gostaria de ser identificada.

Evitar termos que ligam a pessoa ao sofrimento e vitimizacao.

Consequéncias: Isolamento social, falta de acessibilidade,
discriminacao no ambiente de trabalho e em outros contextos. Tratar
uma pessoa com deficiéncia como inferior ou incapaz, ou negar-lhe
oportunidades.

Exemplos:

a) Cadeirante: utilizar pessoa em cadeira de rodas ou pessoa
com mobilidade reduzida

b) Deficiente visual: utilizar pessoa com deficiéncia visual

c) Surdo: pessoa com deficiéncia auditiva

d) Diabético ou pessoa sofre de diabetes: utilizar pessoa
portadora de diabetes

e) Sofreu um AVC ou foi vitima de AVC.: utilizar foi acometido por
um AVC

f) Fingir deméncia

g) Daruma de Jodo sem brago

h) Nao temos braco para fazer tudo isso
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i) Daruma mancada

j) Estou mal das pernas

k) Esta surdo/esta se fazendo de surdo? Utilize: parece que nao
ouviu/entendeu

) Estou cego deraiva

m) Mais perdido que cego em tiroteio

n) Parade serretardado

0) Mudinho/ceguinho/ Parece que é cego! Utilize: ndo percebeu...

p) Nem parece que Vocé é uma pessoa com deficiéncia

Q) Vocé ndo tem cara de autista

N Vocé ndo tem cara de surdo/surda

s) Seu problema nao tem cura?

t) Penseique vocé era normal

u) Apesar de PCD, vocé parece feliz

v) A gente sd recebe o fardo que consegue carregar

w) Sera que seus filhos vao nascer normais?

X) Mas como vocé faz as coisas tendo essa deficiéncia?

y) Vocé nasceu assim, foi acidente ou foi doenga?

Z) Essa pessoa é um exemplo de superacao

aa)Deve ser tao dificil ter essa deficiéncia e eu aqui reclamando
da minha vida

bb)Vocé faz muito mais com deficiéncia do que algumas pessoas
sem

Confira algumas dicas de como os termos que devem ser utilizados:

USE \/

NAouse X

Pessoa com Deficiéncia

Invalido, excepcional, doente, portador,
especial, defeituoso, condenado

Pessoa com Sindrome de
Down

Mongoloide, mongol

Crianca com deficiéncia
intelectual, crianca com
deficiéncia mental

Crianca Excepcional

Pessoa sem deficiéncia

Pessoa normal

Pessoa com deficiéncia
visual ou cega

Ceguinha(o)

Pessoa com Deficiéncia
Intelectual

Retardado mental, portador de

retardamento mental, deficiente mental

Necessidades especificas

Necessidades especiais

Usuario de cadeira de rodas

Cadeirante
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| Deficiente auditivo ou surdo | Surdo-mudo |

3.9. Preconceito Religioso

« Definicdo: Intolerancia ou discriminacdo contra pessoas com base em
suas crencas religiosas ou espirituais

« Consequéncias: Exclusdao social, perseguicao religiosa, violéncia,
intolerancia.

« Exemplo: Islamofobia, antissemitismo, Cristofobia, discriminacao
contra adeptos de religides afro-brasileiras ou até mesmo ateus.

« Formas populares de expressao que denotam preconceito:

a) chuta que é macumba

b) santo do pau-oco

c) crente é antiquado

d) vocé vai queimar no inferno

e) Carola

f) Papa-hostia

g) € de gesso nao vai te ouvir

h) areligidao é apenas uma muleta para pessoas fracas,

i) pessoas seguidoras de religido ndo sao confiaveis porque sao
cegos a realidade

3.10. Preconceito Linguistico

« Definicdo: é a discriminacao ou julgamento negativo de uma pessoa
com base no modo como ela fala, seja em relacdao ao sotaque,
vocabulario, gramatica ou escolha de palavras. Esse tipo de
preconceito esta relacionado a ideia de que certas formas de falar,
geralmente associadas a grupos sociais ou regionais especificos, sao
superiores ou mais “corretas” do que outras. O preconceito linguistico
pode ocorrer de varias maneiras, afetando tanto as pessoas que
falam variedades ndo-padrao da lingua quanto aquelas que falam com
sotaques especificos.

« Consequéncias: Exclusdao, marginalizacao e falta de oportunidades
para pessoas que falam de maneira considerada "nao padrao”. Ocorre
a estigmatizacdo de pessoas que falam dialetos ou sotaques
regionais, ou mesmo quem tem uma linguagem nao formal.
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Exemplos:

a) Ridicularizar sotaques regionais

b) Julgar a capacidade intelectual de alguém pela forma de falar

¢) Corrigir a pronUncia de alguém sem necessidade

d) Debochar de girias antigas

e) Julgar alinguagem antiga como mais correta

f) Discriminar a linguagem abreviada da internet

g) Considerar a variedade culta superior aos outros falares

h) Demonstrar repulsa por sotaques de regides mais pobres

i) Usar palavras pejorativas para se referir a pessoas

j) Tratar uma pessoa de forma desrespeitosa pela forma como
fala

3.11. Preconceito de Aparéncia Fisica (Lookism) LoB0,2023): Discriminacao
baseada na aparéncia fisica de uma pessoa. Preconceito contra pessoas
consideradas "fora dos padrdes” de beleza, como obesidade, altura, etc

Consequéncias: Estigmatizacao, discriminacao no ambiente de trabalho,
bullying, baixa autoestima.

Gordofobia: € um termo que se refere a discriminacdo e ao
preconceito contra pessoas que apresentam excesso de peso. Essa
forma de preconceito pode se manifestar de varias maneiras,
incluindo estigmatizacdo, bullying, exclusao social e até mesmo
discriminacao em ambientes de trabalho e na saude. Muitas vezes,
a gordofobia é alimentada por padrdes de beleza irrealistas e pela
pressao da sociedade para se encaixar em um determinado tipo
fisico.

E importante reconhecer que a gordofobia pode ter sérias
consequéncias para a saude mental e emocional das pessoas
afetadas, contribuindo para problemas como ansiedade, depressao
e baixa autoestima. Combater a gordofobia envolve promover a
aceitacao da diversidade corporal, educar sobre a salde em todas
as formas e tamanhos e criar um ambiente mais inclusivo e

respeitoso para todos.

Formas populares de expressao que denotam gordofobia:
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a)

b)

d)

e)

Vamos refletir sobre expressdes que sao utilizados com
frequéncia para divulgar a prestacao de servico do profissional de
saude, pelos diferentes tipos de midia para comercializar
procedimentos estéticos ou até mesmos por uma pessoa numa
conversa informal, que nunca se atentou ao conteudo deletério
contida nessa mensagem:

Alcance sua Melhor Versdao: é frequentemente utilizada em
contextos de autoajuda e desenvolvimento pessoal, mas que sao
utilizadas para afirmar que o padrao corporal atual ndo esta dentro
do padrao estético esperado, desconsiderando que nesse corpo
existe um individuo com suas qualidades e dons. Essa frase sugere
que existe um padrao ideal de comportamento, aparéncia ou
sucesso que todos devem aspirar a alcancar, podendo levar a
pressao para se conformar a esses padroes anulando sus
individualidade.

Corpo do Verao: geralmente evoca uma imagem idealizada de um
COrpo que se encaixa em padroes de beleza especificos, muitas
vezes associados a um corpo magro, tonificado e preparado para
a exibicdo em trajes de banho. Essa mensagem estereotipada
pode reforcar a pressao social sobre as pessoas, especialmente
mulheres, para que alcancem esses padrdes durante a temporada
de verao. Além disso, pode contribuir para a insatisfacao corporal e
a baixa autoestima, ja que nem todos se encaixam nesse ideal.

Acima do PESO IDEAL: essa expressao, “peso ideal” da a ideia de
que existe um peso certo e padrao para todas as pessoas; guem
esta fora do peso ideal (ou “certo”) esta errada. Essa expressao -
utilizada inclusive por médicos e profissionais da salde - sugere
que exista um peso ideal para ser saudavel. E, em teoria, ela ndo é
verdadeira. Isso porque o IMC (indice de Massa Corporea), € um
calculo cada vez mais contestado e que ja ndao é mais considerado
um fator primordial para se ter saude. “Vocé pode ter o IMC
considerado de obesidade, mas ainda sim ser uma pessoa com
saude, ter uma boa alimentacao, com rotina de exercicios fisicos.
Uma coisa nao anula a outra”.

Acima de tudo ajuda a EMAGRECER: é comum enfatizar que isso ou
aquilo é benéfico (ex: bicicleta) porque é econdmico, passa o tempo,
distrai, é sustentavel e EMAGRECE. O foco ndao deve ser o
emagrecimento. Andar de bicicleta, praticar natacao ou qualquer
outro esporte val ter por consequéncia o emagrecimento, mas,
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h)

j)

esse nao é o objetivo. O foco deve ser melhorar a qualidade de vida
e buscar um corpo mais saudavel, o que nao significa que precise
ser magro (ja que existem magros anoréxicos, anémicos e gordos
perfeitamente saudaveis)

Bonita de rosto: o comentario é extremamente desnecessario e
reforca, ainda que de maneira inconsciente, a ideia de que a pessoa
em questdo tem um rosto bonito e um corpo que ndo acompanha
essa beleza- ou seja, um corpo feio. Além disso, esse termo,
geralmente vem acompanhado de uma outra pergunta: "por que
vocé ndo emagrece?”. “Toda pessoa que é gorda ou que ja foi gorda
ouviu isso. Vocé basicamente esta falando que o corpo da pessoa
é feio e ninguém tem esse direito.”

Gordice (ou coisa de gordo): o termo se refere a qualquer comida
ou alimento com alto teor caldrico ou de gordura. A giria ndo esta
no dicionario, mas se tornou uma espécie de modismo bastante
utilizado para definir aquilo que é “engordativo”. “Quando a comida
hipercaldrica € atribuida a pessoas gordas, esta praticamente
sendo dito que aquela comida é destinada somente a elas”. "Nao
existe uma comida exclusiva para pessoas gordas, tanto que
pessoas magras estdo comendo e usando essa expressao
horrorosa! Ela é problematica por si so. E a gente sabe que ndo é
comendo um alimento especifico que se engorda”, completa.
Pessoas que nao sofrem a opressao sistematica e o preconceito
diario de ser gordo geralmente, sao as que mais frequentemente

dizem que esta “fazendo gordices”.

Cabeca de gordo/mindset magro: a famosa frase é a condensacao
de todos o0s preconceitos que estigmatizam a pessoa
gorda. Preguicoso, desleixado e indisciplinado sdo alguns dos
adjetivos associados ao termo, que reforca o sentimento de
responsabilizacdo e culpa. "Quando uma pessoa magra fala:
emagreci, mas tenho cabeca de gordo, ela quer dizer que come
desenfreadamente, que € uma pessoa relaxada”, ressaltando que
a expressao perpetua a discriminacao.

Ser gorda tudo bem, mas, gorda chata, ndo. Tem que ser cheirosa
e legal e deveria compensar a falta de beleza com outros atributos.

Ele viu a beleza interior dela afirmando que a pessoa que gorda ndo
pode ser bonita
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Ai amiga t6 enormeeeeeeee de gordaaaaaaaaa!l! quando uma
mulher magra diz que esta “enorme de gorda” para uma pessoa
gorda, ela esta dizendo, efetivamente, que nao quer ser igual a ela.
A frase fica ainda mais problematica porque sempre aparece num
tom negativo, de reclamacdo. “Imagina uma mulher magra do meu
lado falando: “Ah! Eu t6 enorme de gorda!” Ela ta reclamando de ser
igual a mim. E gordofobia pura. Ela tem ojeriza de ficar igual a mim,
mas fala: Eu te respeito, acho vocé maravilhosa. E na realidade esta
dizendo: S6 nao quero ser igual a vocé”.

Por isso que ta gorda: essa frase ignora totalmente outros fatores
que levam as pessoas a engordarem e ainda coloca a palavra gorda
como ofensa.

Por que vocé nao emagrece/faz um regime? perguntar por que a
pessoa ndo faz um regime ou nao emagrece é extremamente
invasivo, além de indelicado. A decisdao de emagrecer ou nao é
individuale ndo se deve atribuir culpa ou responsabilidade a
alguém que ndo quer ou nao pretende seguir esse caminho. “Vocé
nao sabe se a pessoa esta interessada ou se esta fazendo um
regime, vocé nao sabe se a pessoa tentou fazer uma dieta e nao
conseguiu. Vocé nao sabe se a pessoa esta passando por alguma
dificuldade, se tem algum problema, alguma compulsdo. E, as
vezes, a pessoa simplesmente ndo esta a fim de emagrecer. Ela
nao faz porque ela ndao quer e € problema dela.”

VOCE COME POUCO PARA UMA PESSOA GORDA - estrutura do
corpo e a forma que se come nem sempre esta diretamente ligado
ao fato de alguém ser uma pessoa gorda

Emagreceu! Ta Linda! Emagrecer ndo € um prémio e nao deveria ser
tratado como tal. por vezes, o emagrecimento acontece porque
determinada pessoa esta doente ou passando por um periodo
dificil e ndo consegue manter uma alimentacdo regular. Logo, deve-
se evitar esse tipo de comentario, sempre. "Ha diversos exemplos
de pessoas que emagrecem por conta de um cancer, coisas bem
pesadas e ainda assim seguem ouvindo que estdao bonitas, que
estao saudaveis, mesmo definhando por conta de saude mental”.

Engordou, hein? as razdes pelas quais uma pessoa engordou ndo
sdo, necessariamente, uma questao para ela. Logo, ouvir o tempo
todo “vocé engordou” nao é nada legal. “A pessoa sabe, ela tem
espelho, veste as roupas e elas ndo estdo servindo mais. Nao
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s)

precisa alguém para ficar lembrando. Vocé nao sabe como a outra
pessoa lida com isso”

Fofinha, fortinha, cheinha e afins: todos esses nomes para gorda,
como fortinha, fofinha, cheinha e até gordinha, sao
costumeiramente utilizados no diminutivo, quase num tom de
infantilizacao - que ja seria problematico por si s6. “A mulher gorda
nao é necessariamente forte, ela ndo esta cheia de nada. Ela é
gorda! Gorda ndo deveria ser um adjetivo ruim, usado como
palavrao. Dizer que alguém é gorda ndo deveria nunca ser em tom
pejorativo. Vocé esta falando da caracteristica fisica de alguém.
Fulana é gorda, fulana é magra, fulana é alta, fulana é baixa. Nunca
deveria ser usado como ofensa.

Basta ter foco: famosa frase de academia. “Com forca de vontade
e determinacao, vocé consegue”. Isso reduz a pessoa gorda num
nivel bem triste. E como se fossemos desleixados, incapazes ou
inUteis e que nao nos esforcamos o suficiente para estar num
padrao por isso merecemos o bullying. A frase, muito comum em
academias, € equivocada porque, novamente, ndo ha como
precisar que determinada pessoa quer emagrecer. Alids, relativizar
e reduzir a existéncia de uma pessoa gorda ad busca pelo
emagrecimento 8 limitador, preconceituoso e inconveniente. "As
vezes, a pessoa so estad se exercitando, so esta buscando ter uma
qualidade de vida melhor. Nao é sobre emagrecer, o foco dela esta
em outra coisa. E, algumas vezes, ela esta com foco em emagrecer,
mas ndo consegue. Ha casos assim. Entao, falar que a pessoa esta
gorda porque ela ndo tem foco é bizarro.

Vocé devia se cuidar mais: Quando alguém fala em “se cuidar”, mais
uma vez imprime, mesmo que de maneira velada, que a pessoa
gorda ndo se cuida. Afinal, o que é se cuidar? “Cada um tem uma
versao do que € se cuidar. Para ela, se cuidar é ter acesso a uma
boa alimentacao, cuidar da sua salde mental, praticar exercicio
fisico sempre que possivel, nao fumar, dormir bem, ter uma vida
sem estresse. Isso faz parte de um conjunto para se cuidar. Ser
magro ou gordo € s6 uma caracteristica. “Muitos pensam que toda
pessoa gorda é relaxada, nao se gosta, nao se cuida. Esta errado!
A minha premissa € me cuidar, cuidar do meu corpo. E quando eu
vejo alguém falando ou dando a entender que eu ndo me cuido
porgue sou gorda, acho uma loucura. Uma das coisas que eu mais
faco por mim, que sO eu posso fazer por mim, € me manter
saudavel”.
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3.12. Preconceito contra Imigrantes (Xenofobia)

Definicdo: Discriminacao contra pessoas que vém de outros paises.
Desumanizacao de outras culturas.

Consequéncias: Exclusao social, dificuldades para acesso a direitos e
servicos, violéncia, hostilidade.

Exemplos: Estigmatizacao de imigrantes, tratando-os como pessoas
indesejaveis ou ‘“inferiores”; discursos de odio ou atitudes
discriminatdrias em relacao a origem de um povo e a sua cultura:

a) Contar piadas que desvalorizam ou humilham um grupo de
pessoas, como sobre japoneses, portugueses e outras
nacionalidades;

b) Contribuir para afirmacdo de esteredtipos sobre um grupo,
como dizer que nordestinos sao preguicosos ou Nnao sao
inteligentes;

c) Tentarinsultar uma pessoa abordando a sua origem ou cultura;

d) Afirmar que imigrantes ndo tém o direito de estar no pais ou
cidade em que vivem, como dizer a um estrangeiro que deve
"voltar para a sua terra”;

e) Dificultar o acesso dos imigrantes a documentacao, trabalho,
moradia e saude;

f) Explorara mdo de obraimigrante, pagando salarios mais baixos
ou ndo remunerando o trabalho;

g) Impedir que imigrantes regularizados ou refugiados entrem em
um pais.

3.13. Preconceito contra Pessoas com Estilos de Vida Diferentes

Definicdo: Discriminacdo contra pessoas com escolhas de vida nao
convencionais ou fora do padrao social.

Consequéncias: Exclusao, discriminacao e marginalizacdo por parte da
sociedade mais ampla.

Exemplo: Estigmatizacdo de pessoas com estilos de vida alternativos,
como veganos, hippies, naturistas ou adeptos de comunidades
alternativas. Existem varios estilos de vida que sdao considerados
diferentes dos padrdes sociais predominantes, além das questdes
relacionadas a orientacao sexual. Aqui estdo alguns exemplos de
estilos de vida que podem ser vistos como nao convencionais ou
diferentes das normas tradicionais:
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Minimalismo: O minimalismo é um estilo de vida que foca na
simplicidade e na reducdao do consumo excessivo de bens
materiais. Pessoas que adotam esse estilo de vida geralmente
buscam viver com menos posses, valorizando experiéncias e o
que realmente importa para elas, em vez de seguir 0 consumo
desenfreado comum na sociedade de consumo.

Nomades Digitais: O estilo de vida ndbmade digital envolve viver
e trabalhar remotamente enquanto viaja pelo mundo. Ao
contrario de um estilo de vida tradicional, que envolve a
permanéncia em um Uunico local e uma carreira mais
convencional, os némades digitais buscam liberdade geografica
e trabalham online para se sustentar, muitas vezes sem um lar
fixo.

Homeschooling (Educacao Domicilian): A educacdao domiciliar, ou
homeschooling, € uma escolha educacional onde os pais optam
por educar seus filhos em casa, em vez de envia-los para
escolas tradicionais. Isso pode ser visto como um estilo de vida
fora do padrdo, pois desafia a normatividade do sistema
educacional convencional.

Veganismo e Vegetarianismo Estrito: Embora o veganismo e o
vegetarianismo Ssejam mais comuns atualmente, essas
escolhas alimentares ainda podem ser vistas como fora do
padrao em algumas culturas, especialmente em sociedades
onde o consumo de carne € profundamente enraizado na
alimentacao diaria. Além disso, aqueles que adotam um estilo
de vida vegano estrito, ndo consumindo nenhum produto de
origem animal (incluindo vestuario e cosmeéticos), muitas vezes
enfrentam estigmatizacao.

Vida em Comunidades Alternativas: Algumas pessoas
escolhem viver em comunidades alternativas, como ecoaldeias,
comunidades intencionais ou outros tipos de arranjos coletivos.
Esses estilos de vida envolvem viver de forma mais
colaborativa, longe do sistema tradicional de trabalho e
propriedade, com foco em sustentabilidade, autossuficiéncia e
compartilhamento de recursos.

Estilo de Vida Transgénero ou N3ao-Binario: Individuos que se
identificam como transgéneros ou nao-binarios escolhem viver
fora das normas tradicionais de género. Isso pode incluir a
mudanca de género ou a expressao de identidade de género
que nao se alinha com o binarismo tradicional de homem e
mulher.
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Ativismo Ambiental e Sustentabilidade Extrema: Muitas
pessoas adotam um estilo de vida que busca minimizar o
impacto ambiental, com praticas como zero waste (sem
desperdicio), consumo consciente, reciclagem intensiva e uso
de recursos de maneira muito mais controlada e sustentavel.
Isso pode ser visto como um estilo de vida radicalmente
diferente em uma sociedade de consumo Massivo.
Maternidade e Paternidade Fora do Padrao: Algumas pessoas
escolhem adotar estilos de vida diferentes em relacdao a
parentalidade. Isso pode incluir o nao desejo de ter filhos, a
adocao de filhos de maneira nao convencional, ou a escolha de
criar filhos fora do sistema educacional tradicional, como no
caso de escolas alternativas ou em um modelo de educacao
mais livre.

Poliamor ou Relacionamentos Nao Monogamicos: O poliamor
envolve a pratica de manter multiplos relacionamentos
romanticos ou sexuais com O consentimento de todas as
partes envolvidas. Esse estilo de vida é visto por muitos como
uma alternativa as normas tradicionais de monogamia, sendo
considerado fora do padrao social.

Religides e Espiritualidades Menos Convencionais: Pessoas que
praticam religides ou crencas espirituais menos comuns, COMo
0 Xxamanismo, o0 paganismo, o budismo, ou até mesmo praticas
espirituais contemporaneas (como o New Age), podem ser
vistas como vivendo fora do padrdao, especialmente em
sociedades dominadas por religides tradicionais, como ©
cristianismo ou o islamismo.

Escolha pela Solidao ou Vida Solitaria: Algumas pessoas optam
por viver sozinhas, sem parceiros romanticos ou grandes
circulos sociais, priorizando o autocuidado, a introspeccao e a
paz interior. Esse estilo de vida pode ser visto como um
afastamento das normas sociais que frequentemente
valorizam a vida em casal ou o convivio social constante.

Esses exemplos mostram que os estilos de vida podem ser diversos e, em
Muitos casos, nao seguem as normas tradicionais da sociedade. O
importante é entender que, independentemente do estilo de vida
escolhido, a diversidade de escolhas deve ser respeitada e valorizada, sem
preconceitos ou estigmatizacdes
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4.0 CONCLUSAO

A producao e disseminacdo deste Guia pelo CRN-3 constitui uma acao
estratégica no enfrentamento das construcdes sociais limitantes
relacionadas a imagem corporal e aos esteredtipos. Ao fomentar a reflexao
critica, a valorizacao da diversidade e a promocao da equidade, o material
contribui para o fortalecimento de praticas profissionais mais éticas,
inclusivas e alinhadas aos principios dos direitos humanos e da saude

integral.

Esperamos que ele seja Util no dia a dia, que provoque conversas sinceras e
que ajude a construir relacdes mais respeitosas com colegas, pacientes e
com a sociedade como um todo. Afinal, reconhecer e valorizar as diferencas

€ Um passo essencial para construir uma sociedade mais justa e acolhedora.
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