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MENSAGEM DO PRESIDENTE PA AIECE

Saudo com entusiasmo todos os estudantes do Programa
Alcance, que representam uma juventude atenta, questiona-
dora e comprometida com a construcao de um futuro mais
justo e inclusivo.

A cartilha Cada corpo uma histéria: superando a gordofo-
bia e celebrando a diversidade é mais do que um material
educativo - é um instrumento de cidadania. Ela nos convida
a refletir sobre os impactos da gordofobia e a desconstruir
padrdes estéticos excludentes que, por muito tempo, invisibi-
lizaram a pluralidade dos corpos e feriram a autoestima de
tantas pessoas.

Ao valorizar o respeito as diferencas e promover a inclusao,
esta cartilha reafirma a importancia da empatia como base
para uma sociedade verdadeiramente democratica.

A Assembleia Legislativa do Estado do Ceara (Alece) tem o
dever de estar ao lado de iniciativas que eduquem para a to-
lerancia, que ampliem os direitos e que ajudem a formar ci-
dadaos mais conscientes, solidarios e livres de preconceitos.

DEPUTAPO ROMEU ALPIGUERI

Presidente da Assembleia Legislativa do Estado do Ceara (Alece)




MENSAGEM DO DIRETOR-EXECUTIVO
D0 INESP

O Instituto de Estudos e Pesquisas sobre o Desenvolvimento
do Estado do Ceara (Inesp), criado em 1988, é um 6rgao téc-
nico e cientifico de pesquisa, educacao e memdria.

Ao idealizar e gerenciar projetos atuais que se alinhem as
demandas legislativas e culturais do estado, objetiva ser re-
feréncia no cenario nacional.

Durante seus mais de 30 anos de atuacao, o Inesp prestou efe-
tiva contribuicdo ao desenvolvimento do estado, assessoran-
do, por meio de agGes inovadoras, a Assembleia Legislativa do
Estado do Ceara (Alece). Dentre seus mais recentes projetos,
destacam-se o Edicoes Inesp e o Edi¢cdes Inesp Digital, que
tém como objetivos editar livros, coletaneas de legislacao e
periodicos especializados. O Edi¢cdes Inesp Digital obedece
a um formato que facilita e amplia o acesso as publicagdes
de forma sustentavel e inclusiva. Além da producao, revisao
e editoracdo de textos, ambos os projetos contam com um
nucleo de design grafico.




O EdicOes Inesp Digital ja se consolidou. A demanda por suas
publicacdes alcangou uma marca de 5 milhdes de downlo-
ads. As estatisticas demonstram um crescente interesse nas
publicacbes, com destaque para as de Literatura, Ensino,
Legislacdo e Histéria, estando a Constituicao Estadual e o
Regimento Interno entre os primeiros colocados.

Cada corpo uma histéria: superando a gordofobia e celebran-
do a diversidade é mais uma obra do diversificado catalogo
de publicacGes do Edi¢des Inesp Digital, que, direta ou indi-
retamente, colaboram para apresentar respostas as questdes
que afetam a vida do cidadao.

PROF. DR. J0A0 MILTON CUNHA DE MIRANDA

Diretor Executivo do Inesp




MENSAGEM DA COORDENACAD-GERAL
PROERAMA ALCANCE

Aos alunos e alunas do Programa Alcance, chegou o mo-
mento de refletirmos juntos sobre o papel fundamental da
juventude na desconstrucdo de preconceitos. E essencial
que cada um de vocés se envolva ativamente na criacdo de
ambientes escolares e sociais mais acolhedores e inclusivos.
Nos, que fazemos o Programa Alcance, estamos compro-
metidos com a formacdo integral de cada estudante. Isso
significa construir um espaco onde todos se sintam valoriza-
dos e respeitados, independentemente de suas diferencas.

Nesse sentido, na Assembleia Legislativa do Estado do
Ceara (Alece), apresentamos o Projeto de Indicacdo n°
00357/2025, que prop8e medidas para combater a gor-
dofobia no Ceara, com acBes de inclusao, acessibilidade,
prevencao e respeito aos direitos humanos. Essa iniciativa
busca conscientizar a sociedade e criar condicGes para que
todos possam viver com dignidade e sem discriminagao.

Vamos superar a gordofobia e celebrar a diversidade. Nds
podemos ser agentes de transformacao, inspirando mudan-
cas que impactarao nao apenas suas vidas, mas também as
de muitos ao seu redor. Contamos com vocés nessa jornada!
Vamos criar um futuro mais justo e inclusivo!

DEPUTADA ESTAPUAL J0 FARIAS

Coordenacdo-Geral Programa Alcance
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0 QUE E CORPO 60RDO?

Pense nas caracteristicas dos corpos das pes-
soas: cor da pele, formato dos olhos, altura
e quantidade de gordura em seus corpos.
Ter bastante gordura no corpo faz com que
alguém seja considerada uma pessoa gorda.
E o corpo gordo, antes de qualquer coisa, €
um corpo como qualquer outro: um corpo
que sente, vive, ama, trabalha, se move e esta
em todos os lugares. Provavelmente, vocé
conhece uma pessoa gorda ou até é essa
pessoa, no entanto, nos ultimos anos, a socie-
dade passou a ler corpos gordos como erra-
dos, ou corpos que precisam ser consertados,
diminuidos ou escondidos. Mas sera que os
corpos gordos sempre foram vistos assim?




UM BREVE OLHAR HISTORICO

Nem sempre foi assim. Em diferentes momentos da histéria,
o corpo gordo ja foi simbolo de status, fertilidade, abundan-
cia e beleza. Em muitas culturas antigas, a gordura corporal
representava poder e prosperidade, afinal, era sinal de aces-
so a comida, ao tempo de descanso e a seguranca. Mas nao
precisamos recorrer a histéria: mesmo nos dias de hoje, em
paises asiaticos ou africanos, a gordura corporal ainda é vista
como sindnimo de beleza e sucesso.

A partir do século XX, com
a ascensao das dietas, dos
padrdes hollywoodianos e
da cultura da magreza como
sinbnimo de sucesso, o cor-
po gordo passou a ser siste-
maticamente excluido, nao
apenas das revistas e das
passarelas, mas também de
oportunidades, de cuidados
justos e do afeto publico.

VOCE PERCEBE A EXCIYSAD DOS CORPOS 60RDOS NA
MIDIA, NAS REDES SOCIAIS E EM OUTROS ESPACOS?

¢
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0 CORPO 60RDO COMO CORPO POLITICO

Chamar o corpo gordo de cor-
po politico é reconhecer que
ele ndo é apenas um corpo
biolégico, mas um corpo que
carrega significados, lutas e
resisténcias. Ele é atravessa-
do por olhares, discursos e
politicas que tentam molda-
-lo, controlar sua existéncia,
ditar o que pode ou ndo pode
ser feito com ele.




MAS E A SAUDE PO CORPO 60RDO?

Talvez, ao ouvir alguém falar sobre respeitar e cuidar dos
corpos gordos com mais empatia, vocé se preocupe. Afinal,
€ comum pensar que um corpo gordo é simplesmente re-
sultado de “comer demais e se mexer de menos”. Essa ideia
parte da crenca de que o peso corporal depende apenas do
quanto se come e do quanto se gasta de energia, ou seja, um
“balanco calérico”. Por isso, muitas vezes, ver uma pessoa
gorda vivendo sua vida normalmente, sem estar visivelmen-
te tentando emagrecer, pode causar estranheza. Alguns até
dizem que isso é “romantizar a obesidade” ou “se aceitar e
se descuidar”. No entanto, essa visdo nao mostra a realidade.

As pessoas se tornam gordas por varios motivos: genética, es-
tresse, ma qualidade do sono, fatores emocionais, questdes
hormonais, entre outros. A alimentacdo tem, sim, um papel,
mas nao é s6 uma questao de quantidade, a qualidade do
que se come também importa.

Além disso, mesmo que uma pessoa gorda tenha um diagnos-
tico de obesidade, isso nao significa que ela precise se tornar
magra para ser saudavel. Os principais 6rgaos de saude do
mundo afirmam que uma perda de peso de 5% a 10% ja pode
trazer grandes beneficios a saude. Isso quer dizer que, se uma
pessoa pesa 100 kg e perde 10% do peso corporal, ela ficara
com 90 kg, e ainda sera uma pessoa gorda, mas com uma
melhora significativa na saude. Vocé sabia disso?




ENTENDENDO 0 VERDAPEIRS CUIDADO

Por muito tempo, os cabelos cacheados ou crespos foram
desprezados e lidos como “inadequados”. Muitas pessoas se
submetiam a quimicas agressivas ou tratamentos dolorosos
em busca de se “adequar” a um padrao mais aceitavel. Alisar
o cabelo nem sempre significava cuidado, mas, sim, agressao
e danos ao que ele realmente era.

Atualmente, com a aceitacdo dos cabelos naturais, as
pessoas que desejam podem assumir seus cachos e ha muito
mais recursos para respeitar os diversos formatos, texturas e
formas. E um cuidado respeitoso e profundo.

Com os corpos gordos, funciona de forma semelhante. A acei-
tacao para pessoas gordas nao significa “desistir de cuidar da
saude”, significa buscar por um cuidado baseado em respeito
e evidéncias (que nés ja vimos que ndo consiste em tornar o
corpo algo que ele nao é).




ENTENDENDO A 6ORDOFUBIA

Gordofobia é toda forma de discriminagéo, preconceito
e esteredtipos contra pessoas gordas. Além disso, a
gordofobia inferioriza, discrimina e marginaliza pessoas
gordas. A gordofobia acontece em diversas esferas da vida.

Entender a gordofobia é es-
sencial para combaté-la. Isso
significa reconhecer como
ela esta enraizada na cultu-
ra, nas instituicbes e até nas
falas mais cotidianas.

A gordofobia ndo acontece
s6 quando alguém faz piada
sobre o corpo de uma pessoa,
elaacontecetambémquando
uma promocao no trabalho é
negada; quando o assento do
onibus ndo comporta corpos
maiores; quando o médico
ignora uma dor, porque acre-
dita que o emagrecimento é
a Unica cura.




A 60RDOFUBIA ESTRVTURAL

A gordofobia estrutural é aquela que esta presente nas en-
grenagens sociais. Ela ndo depende de um individuo ser pre-
conceituoso: esta embutida nas normas e nos sistemas. Isso
se manifesta, por exemplo:

N4 AUSENCIA PE ROUPAS ACIMA
DO TAMANHO 46 NAS LOJAS

NA FALTA DE REPRESENTATIVIDADE
DE PESS0AS 60RDAS EM CARS0S
PE LIDERANGA




NA ARQUITETURA DE ESPACOS PUBLICOS QUE

NAO CONSIDERA CORPOS PIVERS0S

EM POLITICAS PUBLICAS QUE NAO

INCLUEM A VIVENCIA DA PESS0A £0RDA

EM PROCEPIMENTOS MEDILOS RECUSAPOS
COM BASE APENAS NO PESO CORPORAL




A GORDOFUBIA COTIPIANA

A gordofobia cotidiana é a que acontece nas interacdes
do dia a dia. Ela se manifesta em olhares, comentarios,

conselhos ndo solicitados, piadas, exclusdes e julgamentos.
Frases como:

I$50 NAO E SAUDAVEL,
/]
VocE TEM UM 20STO TH0 VOCE PRECISA SE CUIDAR!

BONITO, 50 PRECISAVA
EMAGRECER...

VOCE N0 SE AMA, SENAO
b TERIA MUPADO!




0s IMPACTOS PA GORDOFUBIA

A gordofobia ndao gera apenas sofrimento emocional, ela
mata. Mata oportunidades, autoestima, saide mental. E, em
muitos casos, mata de forma literal, quando uma pessoa
deixa de procurar um médico por medo do julgamento, ou
quando adota dietas perigosas e procedimentos agressivos
em busca da aceitacao.

Além disso, a pressao estética pode causar transtornos

alimentares, ansiedade, isolamento social e sentimento
constante de inadequacao. Ela impede a liberdade de existir
plenamente em um corpo que deveria ser fonte de poténcia,
nao de culpa.




[ETS, DIREITOS E A IYTA POR POLITICAS PUBIIEAS

Falar de corpos também é falar de direitos. O combate a gor-
dofobia nao é apenas uma questao de mudanca de mentali-
dade, € uma questao de justica. Pessoas gordas tém direito a
saude digna, ao trabalho, ao lazer, a mobilidade, a cultura, a
vestimenta e, acima de tudo, ao respeito. Mas o que a realida-
de mostra é que ainda ha um vacuo legal e institucional em
relacdo a protecao efetiva dessas existéncias.

A AUSENCIA DE [EIS ESPECIFICAS NO BRASIL

No Brasil, ndo existe uma
legislacao federal que reco-
nheca a gordofobia como cri-
me ou como forma especifica
de discriminacao, ao contra-
rio do racismo, do sexismo ou
da LGBTfobia, por exemplo.
Isso significa que muitos ca-
sos de exclusdo, violéncia ou
desrespeito a pessoas gor-
das ndo encontram respaldo
direto na lei.




INICIATIVAS [2CAIS E PROJETOS DE [EI

Apesar da auséncia nacional, alguns municipios e estados
brasileiros ja deram passos importantes. Cidades como
Fortaleza, Salvador, Recife e Rio de Janeiro ja aprova-
ram leis que objetivam promover a conscientizacdo da
populacdo e o combate a discriminagao contra pessoas gor-
das em estabelecimentos comerciais, escolas, transportes e
servicos publicos.

ESsAS INICIATIVAS MOSTRAM
QUE Hi MOVIMENTO, MAS
ELE PRECISA SER AMPLIADO,
PRESSIONAPO PELA SOCIEPADE
CIVIL, RESPALDADO  POR
ESTUPOS E POR ‘VOzZES
SORDAS", OU SETM, VOZES DE
PES$0AS 60RDAS QUE OCUPEM
ESPACOS DE DECISAO.




0 ATIVISMO £0RDO COMO FOR(A POLITICA

Muito do que ja foi conquistado até aqui é resultado da luta
de pesquisadores, profissionais da saude, ativistas, influencia-
dores e movimentos sociais que enfrentam o silenciamento e
colocam seus corpos na linha de frente dessa transformacao.
O ativismo gordo é politico, educativo e transformador. Ele
pauta o direito a cidade, a beleza, a saude, a alegria e a dig-
nidade. Exige que os corpos gordos deixem de ser tratados
como excecdo e passem a ser respeitados como parte legiti-
ma da sociedade.




PIVERSIDADE DOS CORPOS: EXISTIR SEM PUNICAO

<Ade

aldhie

Corpos sao multiplos, complexos, diversos e essa diversidade
é natural. Nao ha uma unica forma certa de ter um corpo.
A tentativa de uniformizar todas as existéncias a um unico
padrdo de beleza, peso, mobilidade, idade ou capacidade
é violenta e excludente. Essas ideias ndao apenas oprimem
quem esta fora do padrao, mas também aprisionam quem
tenta desesperadamente se encaixar nele. Para muitos cor-
pos, apenas existir ja € um ato de resisténcia. Pessoas gordas,
negras, trans, idosas, com deficiéncia, pobres - e todas essas
vivéncias - quando desviam do ideal dominante, sao tratadas
com hostilidade, julgamento e exclusao. E essa exclusao vem
acompanhada de punigdes simbdlicas e concretas.




RECONHECENDO A PIYRAIIDADE

Desconstruir essa logica punitiva passa por reconhecer
que a pluralidade é a regra, ndo a excecao. Corpos gordos,
magros, altos, baixos, com cicatrizes, com mobilidade
reduzida, com curvas, com flacidez, com texturas, todos sao
corpos reais e todos tém valor, poténcia, histéria. E preciso
ir além da “tolerancia” e caminhar em direcdo a celebracao.
Celebrar corpos diferentes ndo significa apagar suas dores
ou dificuldades, mas reconhecer sua existéncia como valida,
legitima e necessaria.

E possivel habitar o préprio corpo com bem-estar, mesmo
fora dos padrdes. O autocuidado ndo precisa vir da obrigacao
de mudar, mas do desejo de viver melhor, com mais prazer
e menos culpa. Bem-estar ndo se resume a exames clinicos.
Ele inclui o direito ao descanso, ao prazer, a moda, ao toque,
a expressao, a autoestima. A saude integral passa pela saude
mental, pelo acesso a cultura, ao lazer, a arte, ao pertenci-
mento e todos os corpos devem ter acesso a isso.

A DIVERSIDAPE D0S CORPOS NSO E UM PROBLEMA A SER
RESOLVIDO: E UMA RIQUEZA A SER PROTESIDA!

O primeiro passo é deixar de punir corpos por existirem e
comecar a criar um mundo onde todos possam viver com
dignidade, afeto e liberdade.




BEM-ESTAR E CUIPADO FORA DA LOGICA DA CULPA

Quando uma pessoa gorda se cuida com afeto, e ndo com
odio de si, ela estd rompendo com um sistema que a quer
doente, triste e controlada. O autocuidado, nesse contexto, se
torna um ato politico e revolucionario. Ele desafia o discur-
so dominante que diz ser necessario “odiar o proprio corpo”
para que haja uma mudanca. H3, no entanto, outra possibi-
lidade: mudar, porque ama, porque merece, porque quer se
sentir melhor, e ndo porque precisa caber em um molde.




CUIDAR DE SI COM AFETO E REIVINDICAR O
DIREITO DE ESTAR VIVO COM DIENIDADE

Corpo em movimento, nao em sacrificio. O
movimento corporal deve ser prazeroso,
livre, acessivel. Isso significa que a atividade

fisica ndo precisa (nem deve) estar associada
a punicao. Caminhar ao ar livre, dancar, na-
dar, se alongar, brincar com os filhos, cultivar
plantas, tudo isso € movimento. Tudo isso é
corpo vivo. Nao existe um corpo-padrao para
se mover. Existe o corpo que vocé tem e que
merece se sentir bem do jeito que é.

AIIMENTAGH0 COM IIBERDADE E ESCUTA

A alimentacao também precisa ser libertada
da culpa. Comer nao é pecado. Comer nao
é fraqueza. Comer é sobrevivéncia, cultura,
prazer, memoria, afeto.

Uma relagdo saudavel com a comida é aque-
la que respeita o corpo e também a alma.
Permite prazer sem medo, ndo classifica ali-
mentos como “do bem” ou “do mal” e enten-
de o contexto, a histéria, o acesso.







CONCLYSAO

Chegamos ao fim desta cartilha, mas ndo ao
fim da conversa, porque falar sobre corpos,
sobre gordofobia, sobre leis, sobre cuidado e
bem-estar, é abrir portas para reflexdes que
nos acompanham por toda a vida.

O que vocé leu até aqui ndo é um manual,
nem uma regra, nem um caminho fechado. E
um convite para olhar para si e para o outro
com menos julgamento e mais humanidade;
para romper com ideias prontas; desconstruir
padrdes violentos e abrir espaco para novas
formas de existir no mundo.

Nosso corpo é o lugar onde habitamos o
mundo e ele precisa ser um territorio de
vida, ndo de dor. Precisamos, urgentemente,
normalizar a diversidade, abrir espaco para
corpos que foram silenciados e permitir que
0 bem-estar ndo seja privilégio, mas direito.
Desejo que este conteudo tenha tocado algo
em vocé, tenha feito vocé pensar e sentir.
Tenha, quem sabe, lhe dado coragem para
seguir sua propria jornada com mais leveza.




Lembre-se:

VOCE NAO PRECISA SE MOLDAR PARA SER ACEITO.
0 MUNDO E QUE PRECISA SE ALAREAR PARA LHE ABRACAR.
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JAQUEIINE QUEIR?Z

Forca, poténcia e resisténcia sao palavras que expressam o ativis-
mo e o pioneirismo dela no mundo da moda. Produtora de even-
tos com especializagdo na area, é uma das principais defensoras
da representatividade e da aceitacdo de corpos diversos. Criou o
Concurso Miss Plus Size no Ceara e ha cerca de 15 anos valoriza a
beleza, a aceitacdo e a participacdo da mulher plus size na moda.
Até hoje, luta contra o preconceito. Ha trés anos, conseguiu uma
grande conquista em Fortaleza, em consequéncia dessa luta foi
publicada a lei que instituiu o Dia Municipal e Estadual de Luta
contra a Gordofobia. Seus projetos: “O corpo gordo se movimenta”,

“Corpos reais”, “Miss Plus Size Ceard” e “Mulheres de Peso movi-
mentam o cenario no Estado do Ceara”.

PABYIE FIAVZINO

Nutricionista com formacdo e experiéncia na area da saude cole-
tiva. Possui residéncia em assisténcia a saude pela Universidade
Federal do Ceard (UFC), pés-graduagdo em comportamento ali-
mentar e € mestre em Nutricdo e Saude pela Universidade Estadu-
al do Ceard (UECE). Atualmente, é doutoranda em Satde Coletiva,
pela UECE, aprofundando suas investigacdes nas intersegdes entre
corpo, alimentacdo e discriminacdo em saude. Ao longo da sua
trajetdria, atuou como membro do Ambulatério de Transtornos
Alimentares e Obesidade com foco nas escolas do municipio. Sua
linha de pesquisa esta centrada no corpo gordo e nas consequén-
cias da gordofobia para a saude, abordando os impactos psicosso-
ciais e estruturais do preconceito corporal nas praticas de cuidado
e nas politicas de saude.




SEU CORPO MERECE
AMOR, RESPEITO
E CUIDADO.

EXATAMENTE COMO ELE E.
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O Programa Alcance é uma agado socioeducacional gratuita da
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