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O IMPACTO DAS REDES SOCIAIS NA ALIMENTAS;AO DE MULHERES
PRATICANTES DE MUSCULACAO

RESUMO

Introducdo: O impacto das redes sociais ha
percepcdo da alimentacdo de mulheres
praticantes de musculacdo tem se tornado um
fendbmeno relevante, dada a crescente
influéncia dessas plataformas na vida cotidiana.
As mulheres se utilizam dessas plataformas
para buscar inspiracBes alimentares, no
entanto, junto com o acesso a informacfes
Uteis, h&4 também o risco de exposi¢cdo a
padrdes corporais irreais e dietas extremas que
podem comprometer a salde e o bem-estar.
Objetivo: Objetiva-se avaliar o impacto das
redes sociais nas escolhas alimentares e
percepcdes corporais de mulheres,
considerando a pressdo estética e a
comparacdo social. Metodologia: A pesquisa
teve carater exploratério e quantitativo, utilizou-
se um questionario on-line aplicado a uma
amostra de 28 mulheres entre 18 e 30 anos.
Resultados: A maioria das participantes (60%)
relatou seguir influenciadores/as digitais e/ou
especialistas em Nutricdo e/ou Nutricionistas,
82,1% sentiam-se influenciadas pelas redes
sociais em suas escolhas alimentares, 60,7%
relataram sentir pressado para seguir padrbes
alimentares promovidos on-line e 53,6%
compararam suas proprias refeicdes com
postagens nas redes sociais. Conclusdo: A
analise dos dados sugere que, embora as
redes sociais possam oferecer informacdes
Uteis sobre alimentagdo saudavel, elas também
promovem padrdes estéticos irreais que podem
resultar em comportamentos alimentares
prejudiciais. As conclusdes reforcam a
necessidade de um olhar critico sobre o
conteddo consumido nas redes sociais e a
importancia de orientagbes profissionais para
evitar os efeitos negativos da pressao estética
e da comparagcdo social nas escolhas
alimentares e no bem-estar das mulheres.
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ABSTRACT

The impact of social networks on the diet of
female bodybuilders

Introduction: The impact of social media on the
perception of diet among female bodybuilders
has become a relevant phenomenon, given the
growing influence of these platforms on
everyday life. Women use these platforms to
seek dietary inspiration, however, along with
access to useful information, there is also the
risk of exposure to unrealistic body standards
and extreme diets that can compromise health
and well-being. Aim: To assess the impact of
social networks on women's food choices and
body perceptions, taking into account aesthetic
pressure and social comparison. Materials and
methods: The research was exploratory and
quantitative in nature, using an online
guestionnaire applied to a sample of 28 women
aged between 18 and 30. Results: The majority
of participants (60%) reported following digital
influencers and/or nutrition experts and/or
nutritionists, 82.1% felt influenced by social
networks in their food choices, 60.7% reported
feeling pressure to follow dietary patterns
promoted online and 53.6% compared their own
meals with posts on social networks.
Conclusion: Analysis of the data suggests that
while social media can offer useful information
on healthy eating, it also promotes unrealistic
aesthetic standards that can result in harmful
eating behaviors. The findings reinforce the
need for a critical eye on the content consumed
on social media and the importance of
professional guidance to avoid the negative
effects of aesthetic pressure and social
comparison on women's food choices and well-
being.
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INTRODUCAO

A busca por um estilo de vida saudavel
e esteticamente agradavel tornou-se uma

preocupagdo  crescente na  sociedade
contemporénea.
Neste contexto, a pratica de

musculagéo entre mulheres emergiu como uma
tendéncia notavel, refletindo n&o apenas o
desejo por um corpo tonificado, mas também
uma busca por saude e bem-estar.

Este estudo visa entender como as
redes sociais, especialmente o Instagram®,
influenciam a percepcdo e os padrdes
alimentares de mulheres praticantes de

musculagao.
A prética da musculacdo e a ado¢éo de
uma alimentacgéo saudavel estdo

profundamente interligadas, ambas visam néo
s6 a melhoria da aparéncia fisica, pretendem
contribuir para a promocao da salde fisica e
mental.

A literatura destaca que uma nutricao
adequada desempenha um papel essencial no
desempenho atlético e na recuperacgdo
muscular, especialmente em atividades fisicas
intensas como a musculacdo (Jeukendrup e
Gleeson, 2019).

Nesse contexto, €é  necessario
considerar tanto macronutrientes quanto
micronutrientes,  fundamentais para o
desempenho fisico e a saude geral.

No cenario atual, o impacto das redes
sociais na vida cotidiana € evidente,
especialmente na alimentacdo e na percepgéo
corporal.

Plataformas digitais como o]
Instagram® tém papel central na disseminacao
de informag@es sobre dietas, padrbes estéticos
e rotinas de exercicios (Coll, Amorim e Hallal,
2012).

Estudos indicam que a exposicdo a
imagens de corpos idealizados e a contetdos
que promovem restricdes alimentares severas
pode influenciar significativamente a imagem
corporal e os comportamentos alimentares,
muitas vezes, de forma prejudicial (Turner e
Lefevre, 2017).

Assim, a questdo da qualidade e
precisdo das informac¢des compartilhadas se
torna relevante, uma vez que essas
plataformas tém o poder de moldar percep¢des
e decisdes de saude.

Este estudo explora como as redes
sociais, em especial como o Instagram®,
influenciam as escolhas alimentares de

mulheres praticantes de musculacao, tanto de
forma positiva, incentivando praticas
alimentares equilibradas, quanto negativa,
promovendo padrfes estéticos irrealistas que
podem levar a comportamentos alimentares
inadequados.

A hipétese é que as redes sociais
exercem uma influéncia  significativa,
contribuindo de um lado para a promocao de
praticas saudaveis, e por outro para a adocao
de comportamentos prejudiciais.

Estudos anteriores reforcam a
complexidade dessa influéncia. Uma pesquisa
de Cazal, Portes e Silva (2024), realizada com
praticantes de musculacdo, indicou que a
facilidade de acesso a informagBes sobre
nutricdo nas midias sociais pode dificultar a
selecdo de contetudo de qualidade, gerando
prejuizos a usuarios/as.

Outro estudo, com seguidoras de
influenciadores fitness, mostrou que 67% das
participantes mudaram seus habitos
alimentares apds serem expostas a conteldos
de moda nas redes, evidenciando o impacto
das redes sociais na autopercepg¢do e nas
escolhas alimentares (Esteves, Veras e Santos,
2022).

Além disso, o estudo de Miranda e
Batista (2023) revelaram que, embora
contelidos sobre hipertrofia sejam adequados,
faltam referéncias cientificas em postagens
sobre pré e poés-treino, o que pode levar a
desinformacao entre seguidores/as.

Considerando a relevancia desse tema
e a lacuna na literatura sobre o impacto das
redes sociais nas escolhas alimentares do
publico feminino que pratica musculagéo, este
estudo busca aprofundar o entendimento de
como essas plataformas influenciam
percep¢cdes e comportamentos alimentares.

A importancia da pesquisa reside em
promover uma Vvisdo critica sobre o contetdo
consumido nas redes e em subsidiar
estratégias de promocédo de saude baseadas
em evidéncias, que considerem a influéncia
dessas midias na vida das pessoas.

Assim, o objetivo geral deste estudo foi
avaliar o impacto das redes sociais,
especialmente o Instagram®, na alimentacdo
de mulheres praticantes de musculagéo,
analisando como essa interagcdo impacta suas
percepcdes corporais, escolhas alimentares e
bem-estar. Os objetivos especificos foram:
identificar os tipos de conteldo relacionados a
alimentacéo compartilhados nessas
plataformas; analisar as percepc¢6es de corpo e
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alimentacdo das praticantes de musculacgéo;
investigar como as interacdes com esses
conteudos influenciam as escolhas
alimentares; e avaliar os impactos positivos ou
negativos dessa influéncia.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo é exploratério, com
abordagem quantitativa, foi submetido e
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
com Seres Humanos da Pontificia Universidade
Catdlica do Parana sob o Parecer n.
7.033.626/2024 e teve a coleta realizada entre
agosto e setembro de 2024.

A populacdo-alvo deste estudo foi
composta por mulheres entre 18 e 30 anos, A
escolha de mulheres nesta faixa etaria se
baseou na representatividade desse grupo
demografico entre usuéarias ativas de redes
sociais e praticantes de musculagdo, sendo
uma fase de vida em que os habitos
alimentares e a pratica de exercicios fisicos
estdo em desenvolvimento.

O plano de recrutamento considerou
que a pratica de musculagédo regular tivesse
como critério a frequéncia minima de trés vezes
por semana, e que a atividade nas redes
sociais observasse o critério de acesso as
plataformas digitais pelo menos uma vez por
semana.

A inclusdo de mulheres que praticam
musculacdo regularmente (minimo de trés
vezes por semana) assegura um nivel de
envolvimento comparavel com a pratica de
musculacéo, enquanto a inclusdo de usuarias
ativas de redes sociais visa captar a
experiéncia de quem esta  exposto
frequentemente ao contetdo digital que
potencialmente  influencia seus hébitos
alimentares.

Como parte do convite a mulheres
dentro deste perfil, houve a apresentacéo de
um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) contendo as informacgfes
sobre a pesquisa e o sigilo pertinente. O aceite
de cada participante se deu através de
concordancia eletrdénica, como uma assinatura,
do TCLE antes do preenchimento de um
questionario eletrénico. O cuidado ético
assegura que cada participante poderia desistir
de participar livremente, interrompendo a
participagdo no tempo em que assim
desejasse.

A pesquisa foi realizada por meio de
um questionario estruturado, denominado

"Questionario sobre o Impacto das Redes
Sociais na Alimentacdo de Mulheres
Praticantes de Musculagdo". A aplicacdo
questionario via Google Forms® foi escolhida
pela praticidade e pelo alcance. Essa
abordagem permitiu a coleta de dados de forma
eficiente e econdmica, atendendo a faixa etaria
selecionada, que é altamente familiarizada com
tecnologias digitais. A padronizacdo das
respostas por meio de perguntas fechadas
assegurou a consisténcia e comparabilidade
dos dados, enquanto as perguntas abertas
permitiram captar nuances adicionais sobre as
percepcbes das participantes em relacdo a
influéncia das redes sociais.

Foram excluidos da pesquisa o0s
guestionarios preenchidos de forma
incompleta.

Além disso, foram desconsideradas
participantes que declararam praticar outros
tipos de exercicios fisicos que nado incluam a
musculagdo como modalidade principal, e
usudrias de redes sociais com acesso inferior a
uma vez por semana. A definicdo dos critérios
de incluséo e exclusdo buscou garantir que a
amostra fosse homogénea e relevante ao
objetivo do estudo.

O instrumento principal de coleta de
dados, o questionario eletrdnico, estruturado,
composto por 15 perguntas, distribuidas em
quatro sec¢des principais:

a) Informacgbes Demogréficas:
perguntas sobre idade, nivel de
escolaridade, tempo de pratica de
musculacgéo e frequéncia de uso de
redes sociais;

b) Habitos Alimentares: questfes
sobre a busca e o consumo de
informagBes sobre alimentacéo
saudavel nas redes sociais,
seguimento de influenciadores e
especialistas em Nutricdo, e
mudancas nos habitos alimentares
baseadas nessas informacoes;

c) Percepcdo do Impacto das Redes
Sociais na Alimentacéo: perguntas
sobre a percepcao das
participantes quanto a influéncia
das redes sociais em suas
escolhas alimentares e se ja se
sentiram pressionadas a seguir
determinados padrfes alimentares;

d) Comportamento em Relacdo a
Alimentacdo e Redes Sociais:
questdes sobre a tendéncia das
participantes em compartilhar suas
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refeicdes ou dicas de alimentacao,
e a motivacdo ou desmotivacao
resultante das postagens de outras
pessoas.

Para a analise dos dados, foram
utilizadas planilhas eletrdnicas no Excel®,
aplicando-se  estatistica  descritiva para
identificar frequéncias, médias e proporcdes
das varidveis. Foram analisados testes
estatisticos descritivos para observacdo de
padrdes, como a média e a moda, visando
descrever as caracteristicas da amostra e
entender as tendéncias principais.

RESULTADOS
O processo de coleta encerrou-se

tendo respostas de 29 participantes. A andlise
descritiva dos dados socioeconbmicos e

demografico estdo na Tabela 1, os dados sobre
musculacdo e redes sociais na Tabela 2, os
dados sobre caracteristicas da influéncia das
redes sociais na alimentacdo na Tabela 3 e a
andlise inferencial na Tabela 4.

Estas escolhas metodolégicas foram
feitas para garantir a validade, relevancia e
praticidade do estudo, permitindo uma anélise
robusta do impacto das redes sociais na
alimentacdo de mulheres praticantes de
musculacgao.

A amostra do estudo foi composta por
28 participantes (uma participante foi excluida
por ndo corresponder aos critérios).

Sendo o n= 28, a maior parte, 39,3%
(n=11) tinha entre 20 e 25 anos e quanto ao
nivel de escolaridade a maioria, 57,1% (n=16)
tinham Ensino Superior (Tabela 1).

Tabela 1 - Descricdo da amostra: caracteristicas socioeconémicas e demograficas

Variaveis Categoria n %

18 a 20 anos 9 32,1

Idade 20 a 25 anos 11 39,3
25 a 30 anos 6 214
N&o quero responder 2 7,1
Ensino Fundamental 1 3,6

Nivel de escolaridade Ens!no Méd|0. ! 25,0
Ensino Superior 16 57,1
Pés-graduacéo 4 14,3

A maior parte das participantes (50%,
n=14) relatou praticar muscula¢do entre um e
trés anos, enquanto 32,1% (n=9) mencionaram
mais de quatro anos de pratica. Quanto ao uso
das redes sociais, 53,6% das participantes
passaram entre quatro e sete horas por dia
conectadas. A busca por informagbes sobre

alimentac@o saudavel foi afirmada por 85,7%
(n=24) e 82,1% (n=23) encontravam contetdos
saudaveis nas redes diariamente. Além disso,
92,9% (n=26) seguiam influenciadores fitness,
e 96,4% (n=27) acompanhavam especialistas
em Nutricdo (Tabela 2).
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Tabela 2 - Descricdo da amostra: caracteristicas da musculacéo e redes sociais.

Variaveis Categoria n %

Menos de 1 ano 4 14,3

- ~ De 1 a 3 anos 14 50,0

Tempo de préatica de musculacéo Mais de 4 anos 9 32.1

N&o quero responder 1 3,6

Menos que 4 horas 8 28,6

Frequéncia de uso de redes sociais diaria Entre 4 e 7 horas 15 53,6

Mais que 8 horas 5 17,9

. N . N . Sim 24 85,7

Busca por informac8es sobre alimentacédo saudavel N30 4 14.3

Frequéncia de conteldos sobre alimentagcédo saudaveis Diariamente 23 82,1

Semanalmente 5 17,9

. . . Sim 26 92,9

Segue influenciadores fitness N0 > 71

Segue especialistas em nutricdo Sim 21 96.4

Nao 1 3,6
Sobre a mudanca de habitos foi confirmada por 82,1% (n=23). O grau de
alimentares devido as redes sociais, 67,9% influéncia das redes foi percebido como
(n=19) das participantes relataram mudancas, moderado por 46,4% (n=13) e como um pouco

enquanto a influéncia nas escolhas alimentares por 39,3% (n=11) (Tabela 3).

Tabela 3 - Descricdo da amostra: caracteristicas da influéncia das redes sociais na alimentacéo.

Variaveis Categoria n %

Sim 19 67,9

Mudanca de habitos alimentares pelas redes N&o 5 17,9

Talvez 4 14,3

Sim 23 82,1

Influéncia das redes nas escolhas alimentares N&o 2 7,1

Talvez 3 10,7

Muito 3 10,7

Grau de influéncia das redes Moderadamente 13 46,4

Um pouco 11 39,3

N&ao influenciam 1 3,6

. - Sim 11 39,3

Compartilhamento de refei¢cdes nas redes NA&o 17 60,7

Motivada 17 60,7

Motivacdo ao ver postagens alimentares Desmotivada 3 10,7

Indiferente 8 28,6

Sim 15 53,6

Comparacao de alimentacdo com postagens N&ao 7 25,0

As vezes 6 21,4
A Figura 1 mostra que a maioria das Cerca de 25% das respondentes afirmaram ndo
participantes da pesquisa (60,7%) relatou sentir se sentir pressionadas, enquanto 14,3%
pressdo para seguir um determinado padrdo indicaram sentir essa pressdo ocasionalmente.

alimentar devido ao uso das redes sociais.
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100,00%
75,00%
60,70%
50,00%
25,00%
25,00%
0,00%
Sim Nao

14,30%
As vezes ndo quero responder

Figura 1 - Descricdo da amostra: pressao percebida para seguir padrées alimentares.

Na Tabela 4, a decisdo de segmentar
as perguntas para analise foi fundamentada na
necessidade de entender melhor como
diferentes caracteristicas das participantes,
como idade, nivel de escolaridade, tempo de
pratica de musculacéo e frequéncia de uso de
redes sociais, influenciam a percep¢cdo de
presséo para seguir padrfes alimentares. Esse
aprofundamento permite identificar
associagfes entre essas variaveis e o impacto
das redes sociais no comportamento alimentar
das participantes praticantes de musculacao.

A subamostra de 17 participantes foi
determinada com base nas caracteristicas das
respostas relacionadas a pressdo para seguir
padrbes alimentares.

Observou-se um aumento significativo
nessa pressao (100%) dentro dessa

subamostra especifica, o0 que pode estar
relacionado ao perfil das participantes: todas
seguiam influenciadores/as fitness (100%) e a
maioria acompanhava especialistas em
Nutricdo (94,1%), o que indica uma exposi¢ao
intensa a conteldos relacionados a dietas e
padrdes alimentares.

Além disso, essa subamostra se
caracterizou por maior tempo de prética de
musculacgéo (58,8% praticavam entre um e trés
anos) e frequéncia elevada de uso de redes
sociais (58,8% utilizavam entre quatro e sete
horas por dia) (Tabela 4).

Essas caracteristicas sugerem que a
maior exposicdo a influenciadores e
informagfes nutricionais online pode estar
associada a maior percepcédo de presséo para
aderir a padrfes alimentares especificos.
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Tabela 4 - Descricdo da subamostra caracteristicas socioecondmicas e demograficas, tempo e

frequéncia da musculacéo e influéncia das redes sociais na alimentacéo.

Variaveis Categoria Amostra total Subamostra
(n=28) (n=17)
n % n %
18 a 20 anos 9 32,1 7 411
Idade 20 a 25 anos 11 39,3 6 352
25 a 30 anos 6 21,4 3 17,6
N&o quero responder 2 7,1 1 59
Ensino Fundamental 1 3,6 0 00
Nivel de escolaridade Ensino Médio. 7 25,0 6 352
Ensino Superior 16 571 8 47,0
P&s-Graduacao 4 14,3 2 118
Menos de 1 ano 4 14,3 1 59
Tempo de pratica de musculacéo De_l a3 anos 14 50 10 588
Mais de 4 anos 9 32,1 5 294
N&o quero responder 1 3,6 1 59
Menos que 4 horas 8 28,6 4 235
Frequéncia de uso de redes sociais Entre 4 e 7 horas 15 53,6 10 58,8
Mais que 8 horas 5 17,9 3 17,6
Busca por informacdes sobre Sim 24 85,7 15 88,2
alimentacéo saudavel N&o 4 14,3 2 118
Seguimento de influenciadores fitness S|~m 26 92,9 17100
Nao 2 7,1 0 0,0
Seguimento de especialistas em Sim 27 96,4 16 94,1
Nutricdo N&o 1 3,6 1 59
Presséao para seqguir padrdes S|~m 17 60,7 17°100,0
alimentares Nao ! 25 0 00
As vezes 4 14,3 0 0,0
Comparacdo de alimentacdo com S'~m 15 53,6 10 588
postagens Nao 7 25,0 2 11,8
As vezes 6 21,4 5 294
- . Sim 19 67,9 12 70,55
?glégznga de habitos alimentares pelas No 5 17.9 2 118
Talvez 4 14,3 3 17,6
Muito 3 10,7 3 17,6
Grau de influéncia das redes Moderadamente 13 46,4 9 529
Um pouco 11 39,3 5 294
Nao influenciam 1 3,6 0 0,0

A prevaléncia do sentimento de
comparacdo em relacdo as postagens de
alimentacdo foi de 58,8%, e 70,6% das
participantes relataram ter mudado seus
hébitos alimentares devido ao contetdo visto
nas redes sociais. Esse dado reforca o papel
das plataformas digitais como uma fonte
significativa  de influéncia  sobre 0
comportamento  alimentar desse  grupo
especifico (Tabela 4).

Essas informac8es sdo cruciais para
discutir como a exposicao prolongada as redes
sociais, especialmente a influenciadores que
promovem padrdes alimentares, pode acentuar

a pressdo percebida e levar a mudanca de
hédbitos entre as mulheres que praticam
musculagéo.

DISCUSSAO

A amostra deste estudo, 28
participantes praticantes de musculacéo, revela
um perfil jovem e engajado com praticas de
salide e estética, predominando a faixa etaria
entre 18 e 25 anos.

Essa faixa etaria é considerada critica
para a construcdo da identidade e dos habitos
pessoais e alimentares, o que torna essas
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participantes particularmente suscetiveis a
influéncia das redes sociais.

Estudos como o de Tiggemann e Slater
(2013) apontam que a exposicdo constante a
influenciadores/as digitais pode impactar
diretamente a imagem corporal e o0s
comportamentos alimentares, com individuos
frequentemente internalizando padrées
estéticos irreais, que leva a adocéo de praticas
que, muitas vezes, sdo prejudiciais, como
dietas restritivas e insatisfacdo corporal. Esse
contexto faz da analise do impacto das redes
sociais um tema especialmente relevante para
compreender o comportamento desse grupo.

Com relacdo ao nivel de escolaridade,
a maioria das participantes possuia Ensino
Superior (57,1%), o que pode indicar um
acesso ampliado a informacgdes sobre salde e
nutricao.

No entanto, a pesquisa de Vuong e
colaboradores (2021) sugere que mesmo niveis
mais elevados de escolaridade ndo sao, por si
s, suficientes para garantir uma analise critica
das informacdes consumidas on-line.

Em sintonia com os achados de Vuong
e colaboradores (2021), observa-se que a
escolaridade ndo assegura, necessariamente,
a capacidade de filtrar informacdes de saude
quando expostas as redes sociais, muitas
vezes, altamente influenciadas por conteddo
sem fundamentacao cientifica adequada. Esse
ponto refor¢a a importancia de intervencdes por
profissionais qualificados que possam guiar o
publico na avaliagdo da confiabilidade dessas
informacdes.

Além disso, a busca ativa por
informacdes sobre alimentacdo saudavel,
relatada por 85,7% das participantes, reflete
uma valorizacao crescente da salde e do bem-
estar, mas também um aumento da
dependéncia das redes para obter essas
informacdes.

Turner e Lefevre (2017) destacam que
0 consumo continuo de contetdo sobre salde
nas redes sociais pode moldar escolhas
alimentares e influenciar mudancgas de habitos
sem uma devida consideracgédo cientifica. Isso
sugere que as plataformas podem ter um efeito
ambiguo: por um lado, incentivam a adogéo de
praticas saudaveis, e por outro, promovem a
disseminacdo de padrdes que podem ser
nocivos a saude.

Dentro da subamostra de 17
participantes que relataram sentir maior
pressdo para seguir padrdes alimentares
(100%), observa-se um aumento na

prevaléncia de fatores associados a um uso
intenso das redes sociais para fins estéticos.
Essa subamostra incluiu mulheres que seguem
influenciadores fitness (100%) e especialistas
em Nutricdo (94,1%) e que praticam
musculagdo ha pelo menos um ano,
destacando-se ainda por uma frequéncia de
uso de redes sociais entre 4 e 7 horas diarias
(58,8%).

Tiggemann e Slater (2013) apontam
gue a comparacao social € um fator central na
adocao de novos comportamentos,
particularmente em um ambiente digital que
promove estéticas corporais especificas. As
participantes que se engajam mais

intensamente com conteudo de
influenciadores/as fithess parecem
experimentar uma pressdo aumentada,

refletida na busca de padrdes alimentares e
fisicos dificeis de alcangcar, o que pode
provocar efeitos como insatisfacdo corporal e
distdrbios alimentares.

Essa subamostra especifica corrobora
estudos como o de Diedrichs e colaboradores
(2015), que ressaltam que a constante
exposicdo a padrBes estéticos através de
influenciadores tende a moldar o]
comportamento alimentar e a percepcdo da
imagem corporal de suas seguidoras.

Observa-se que o papel de
influenciadores/as digitais na definicdo de
comportamentos e percepcdes alimentares é
significativo, e o risco de comparacdes sociais
excessivas também pode desencadear
sentimentos de inadequacdo, como indicado
por Perloff (2014). O autor aponta que essas
comparacBes frequentes podem induzir
estados emocionais negativos, especialmente,
em mulheres que consideram as
influenciadoras como referéncias para suas
proprias préticas alimentares e estilo de vida.

A pressdo para seguir padrdes
estéticos difundidos nas redes foi relatada por
todas as participantes da subamostra, com
58,8% delas mencionando comparar suas
refeices com as postagens de
influenciadores/as.

Essas praticas sao indicativas de uma
dindmica de influéncia digital que leva a
mudancas nos hébitos e a sentimentos de
insatisfacdo com as préprias escolhas
alimentares.

Além disso, a literatura corrobora que
essa exposicao a contelidos prescritivos sobre
nutricdo e exercicios fisicos, sem orientacéo
profissional, pode promover comportamentos
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restritivos e uma relacdo negativa com a
alimentacéo (Tiggemann e Slater, 2013).

Dessa forma, a discussao sugere que a
influéncia das redes sociais vai além de um
efeito isolado sobre a alimentagéo, atingindo
areas como a saude mental e o bem-estar
geral.

Profissionais de Nutricdo tém um papel
vital ao informar o publico sobre a importancia
de diferenciar conteldo cientifico de praticas
populares ou de tendéncias de influenciadores,
promovendo uma abordagem critica e
equilibrada frente as redes sociais.

Estratégias de orientacéo devem incluir
0 desenvolvimento de uma perspectiva critica
nas usudrias para que possam avaliar o
conteldo digital e adotar escolhas alimentares
baseadas em evidéncias, reduzindo o risco de
adocao de padrdes restritivos e insustentaveis.

CONCLUSAO

Este estudo investigou a influéncia das
redes sociais, especialmente o Instagram®, na
alimentagdo de mulheres praticantes de
musculagéo, revelando um impacto significativo
nas escolhas alimentares e na autopercepcéo
corporal das participantes.

A amostra, composta por 28
participantes, caracterizou-se pelo perfil jovem
e escolarizado, destacando a busca por
informacdes sobre alimentacao saudavel.

No entanto, a pressdo estética e as
comparacdes sociais presentes nas redes
sociais mostraram-se influéncias
determinantes que, frequentemente, levam a
praticas alimentares restritivas e a insatisfacéo
corporal.

Os resultados evidenciam a
necessidade de uma abordagem critica e
orientada ao consumo de contetdo digital,
especialmente quando associado a padrdes
estéticos irreais que podem prejudicar a saude
mental e o bem-estar das mulheres.

Para mitigar esses efeitos, sugere-se a
atuacdo de profissionais de Nutricdo e saude
mental, promovendo uma educacéo focada em
praticas alimentares equilibradas e na
construgdo de uma imagem corporal positiva.

A limitagcdo desta pesquisa foi o
numero reduzido de respondentes, 0 que pode
restringir a generalizacdo dos resultados.

Para ampliar o entendimento dessa
influéncia, recomenda-se  que  futuras
pesquisas explorem o impacto das redes
sociais em diferentes faixas etarias e contextos

socioecondmicos, além de avaliar intervencdes
que ajudem as mulheres a “navegarem” de
forma consciente em um ambiente digital
repleto de informacdes conflitantes.

A busca por um equilibrio entre o uso
das redes sociais e a promoc¢éo de um estilo de
vida saudavel deve permanecer como um tema
central em futuras investigagbes na area de
Nutricdo e Saude.
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