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Resumo: O presente trabalho aborda a influéncia das redes sociais nas escolhas e no
comportamento alimentar de mulheres adultas, destacando a construgdo daimagem corporal,
os padrdes estéticos e a disseminagédo de informagdes nutricionais no ambiente digital. A
pesquisa teve como objetivo analisar de que maneira o consumo de conteudos relacionados
a alimentagdo e a estética pode interferir nas escolhas alimentares e no acompanhamento
nutricional desse publico, considerando as recomendagdes das Dietary Reference Intakes
(DRIs). Refere-se a uma pesquisa qualitativa, realizada por meio de revisdo bibliografica
integrativa, por meio das bases SciELO, PubMed, Google Académico e Portal de Periodicos
da CAPES. A partir da analise foi demonstrado que a exposi¢do constante a padrdes corporais
idealizados e a conteudos nutricionais sem fundamentagéo cientifica pode favorecer a
insatisfagdo corporal, a adogdo de dietas restritivas, praticas alimentares inadequadas
e prejuizos a saude de tais individuos. Essas condutas podem resultar em deficiéncias
nutricionais, estresse metabdlico, transtornos alimentares e uma relagéo disfuncional com a
alimentagao. O estudo também destaca a atuacgao de influenciadores digitais, especialmente
do Instagram, havendo propagagéao de dietas, métodos de emagrecimento e informagdes sem
respaldo cientifico. Assim, foi concluido que as redes sociais exercem influéncia significativa
e impactante sobre o comportamento alimentar e a percepgao corporal das mulheres adultas,
sendo necessaria a promogao de educagdo nutricional e do pensamento critico diante dos
conteudos digitais. Nesse contexto, é fundamental o papel do nutricionista na disseminagao
de informacdes baseadas em evidéncias cientificas, na prevengao de praticas alimentares
inadequadas e na promogao da autonomia e da saude biopsicossocial feminina.

Palavras-chave: redes sociais; comportamento alimentar; mulheres adultas; imagem
corporal; necessidades nutricionais.

Abstract: This study addresses the influence of social media on the food choices and eating
behavior of adult women, highlighting the construction of body image, aesthetic standards,
and the dissemination of nutritional information in the digital environment. The research aimed
to analyze how the consumption of content related to nutrition and aesthetics can interfere with
food choices and nutritional monitoring in this population, considering the recommendations
of the Dietary Reference Intakes (DRIs). This is a qualitative study conducted through an
integrative literature review using the SciELO, PubMed, Google Scholar, and CAPES
Periodicals Portal databases. The analysis revealed that constant exposure to idealized
body standards and non-evidence-based nutritional content can foster body dissatisfaction,
the adoption of restrictive diets, inadequate dietary practices, and negative health impacts
for these individuals. Such behaviors can lead to nutritional deficiencies, metabolic stress,
eating disorders, and dysfunctional relationships with food. The study also highlights the role
of digital influencers, particularly on Instagram, in propagating diets, weight-loss methods,
and unscientific information. Thus, it was concluded that social media exerts a significant
and impactful influence on the eating behavior and body perception of adult women,
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emphasizing the need to promote nutritional education and critical thinking regarding digital
content. In this context, the role of nutritionists is essential in disseminating evidence-based
information, preventing inadequate dietary practices, and promoting women’s autonomy and
biopsychosocial health.

Keywords: social media; eating behavior; adult women; body image; nutritional
requirements.

INTRODUCAO

Aalimentagéo € um dos principais determinantes da saude, sendo influenciada
por fatores bioldgicos, psicolégicos, sociais e culturais. Na contemporaneidade,
com o avango das tecnologias digitais, especialmente das redes sociais, observa-
se uma mudanga significativa na forma como os individuos acessam informacoes
e constroem seus habitos alimentares. Nesse contexto, tais plataformas
consolidaram-se como importantes meios de disseminacdo de informacbes e
influéncia comportamental, exercendo impacto direto nas escolhas alimentares,
especialmente entre mulheres adultas, ao promover padroes estéticos e praticas
alimentares nem sempre saudaveis.

A imagem corporal corresponde a representacdo mental e da experiéncia
subjetiva que o individuo constréi sobre o proprio corpo, sendo influenciada por
fatores internos e externos. Nesse sentido, a exposi¢cdo constante a conteludos
midiaticos pode intensificar distorgdes cognitivas relacionadas a percepgéao corporal.
Tais distorgdes, frequentemente observadas em individuos com transtornos
alimentares, incluem o pensamento dicotémico, a comparacéo injusta e a atencéo
seletiva, comprometendo a autoavaliagdo da imagem corporal (Jabur Saikali et al.,
2004).

Ademais, as redes sociais, definidas como plataformas digitais que
possibilitam a interacdo entre individuos de diferentes faixas etarias e localidades,
favorecem a disseminacao de informacgdes, a divulgacao de produtos e a influéncia
de comportamentos. Nesse cenario, mulheres adultas configuram-se como um dos
grupos mais vulneraveis a internalizagcéo de padrdes de beleza impostos, o que pode
resultar em maior insatisfacdo corporal e adogéo de praticas que incluem dietas
altamente restritivas, uso de chas emagrecedores e medicamentos supressores de
apetite, os quais podem desencadear consequéncias clinicas, fisicas e psicolégicas
(Rodrigues, 2019).

Diante desse contexto, surge a seguinte problematica: “De que forma a
exposicdo continua aos conteldos veiculados nas redes sociais influencia o
comportamento alimentar e a percepgéao da imagem corporal de mulheres adultas?”

Justificativa

Com o avango das tecnologias de informacgao e a consolidagdo do ambiente
digital como um importante determinante social da saude, as midias sociais —
plataformas de alto apelo visual, como o Instagram — tornaram-se os principais
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veiculos de difusdo de padrdes estéticos e condutas alimentares. No entanto, a
constante veiculagao de corpos idealizados e inatingiveis, somada ao fendmeno
da desinformacgao nutricional promovido por influenciadores sem formagéao técnica,
tem gerado distorgbes significativas na percepcdo da imagem corporal e no
comportamento alimentar da populagéo.

Mulheres adultas configuram um grupo de extrema vulnerabilidade a esses
apelos socioculturais. A busca desenfreada por um ideal estético pautado na
magreza ou na definicho muscular frequentemente resulta na adesdo a dietas
restritivas e modismos nutricionais sem fundamentagcado cientifica. Do ponto de
vista fisiolégico e metabdlico, tais condutas negligenciam parametros fundamentais
estabelecidos pelas Dietary Reference Intakes (DRIs), comprometendo o aporte
adequado de macronutrientes essenciais (como o ferro e o calcio), o que eleva
os riscos de estresse metabdlico, caréncias nutricionais e desenvolvimento de
transtornos alimentares.

Portanto, a realizagdo deste estudo justifica-se pela relevancia tedrica e
pratica em investigar a intersecgéo entre o uso das redes sociais, a percep¢ao de
imagem corporal e as necessidades biologicas da mulher adulta. Sob a perspectiva
da pratica clinica , a pesquisa fundamenta-se na urgéncia de subsidiar a atuagao do
nutricionista com evidéncias cientificas, capacitando o profissional para combater o
terrorismo alimentar, promover a educacgao nutricional e restaurar a autonomia e a
saude biopsicossocial do publico feminino diante da influéncia das midias digitais.

Objetivos Objetivo Geral

Analisar a influéncia das redes sociais nas escolhas e no comportamento
alimentar de mulheres adultas, correlacionando os padrdes estéticos e dietéticos
disseminados no ambiente digital com as necessidades fisioldgicas estabelecidas
pelas Dietary Reference Intakes (DRIs).

Objetivos especificos

Para alcancgar o objetivo geral, o trabalho propde-se a:

Descrever as necessidades nutricionais e fisiolégicas fundamentais da mulher
adulta, utilizando as recomendagdes das IDRs (Ingestbes Dietéticas de Referéncia),
RDA (Recommended Dietary Allowance / Ingestdo Dietética Recomendada, Al (
Adequate Intake / Ingestdo Adequada) e UL (Tolerable Upper Intake Level / Nivel
Toleravel de Ingestao Superior) como parametro para a manutencdo da saude e
prevengao de caréncias nutricionais;

Identificar os mecanismos de influéncia do Instagram na construgao da
imagem corporal feminina e como a exposi¢éo a padrdes de beleza irreais contribui
para a insatisfagéo corporal;

Investigar a relagédo entre o consumo de conteudos digitais e a alteragdo do
comportamento alimentar, focando na adogao de dietas restritivas e na transi¢ao do
comer fisiolégico para o comer emocional;
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Discutir o impacto da desinformacgéo nutricional e do “terrorismo alimentar”
propagado por influenciadores digitais, ressaltando o papel do nutricionista na
promogao de uma alimentacao baseada em evidéncias cientificas.

Metodologia

Trata-se de uma pesquisa qualitativa realizada por meio de revisédo
bibliografica integrativa, que apresenta uma analise mais abrangente da literatura,
permitindo, assim, um maior entendimento baseado em estudos anteriores. Este
método permite a reunido e sintese do conhecimento cientifico ja publicado sobre a
influéncia das redes sociais no comportamento de mulheres adultas, possibilitando
uma analise critica e ordenada das evidéncias disponiveis.

Para a construgao deste estudo, foram realizadas buscas em bases de dados
eletrdnicas de relevancia cientifica, sendo elas: Scientific Electronic Library Online
(SciELO), PubMed (National Library of Medicine), Google Académico e Portal de
Periédicos da CAPES. A busca foi estruturada utilizando descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS) e termos correlatos, combinados através dos operadores booleanos
AND e OR:

Portugués: “Comportamento Alimentar’, “Redes Sociais”, “Mulheres”,
“Imagem Corporal”, “Necessidades Nutricionais”.

Inglés: “Eating Behavior”, “Social Media”, “Women”, “Body Image”, “Dietary
Reference Intakes”.

Apdbs o levantamento inicial, os titulos e resumos foram analisados para
verificar a aderéncia ao tema proposto. Os artigos incluidos e selecionados foram
publicados entre os anos de 2014 e 2025, disponiveis nos idiomas portugués e inglés,
lidos na integra, permitindo a extragdo de dados relevantes para a composi¢ao dos
topicos de desenvolvimento, garantindo o embasamento tedrico necessario para
discutir o impacto das plataformas digitais na saude nutricional feminina.

O questionamento deste trabalho seria: “De que maneira a exposi¢ao a padrdes
estéticos e conteudos dietéticos em redes sociais influencia o comportamento
alimentar e o cumprimento das necessidades nutricionais de mulheres adultas?”

DESENVOLVIMENTO

Imagem Corporal

Aimagem corporal, especialmente apds a expansdo dos meios de comunicagao
e das midias, passou a assumir papel relevante no reconhecimento social, sendo
frequentemente associada a sentimentos de felicidade, confianga e autoestima. A
partir desse contexto, a sociedade passou a valorizar padrées estéticos especificos,
0 que contribui para que individuos desenvolvam uma avaliagdo distorcida e
negativa de si mesmos, na tentativa de alcangar uma imagem corporal idealizada.
No caso das mulheres, esse padrdo geralmente esta relacionado a magreza e ao
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baixo percentual de gordura corporal, enquanto, para os homens, associa-se a um
corpo musculoso e definido (Macedo et al., 2019).

Nesse panorama, é importante destacar que o corpo humano é diverso,
apresentando caracteristicas individuais que diferenciam cada sujeito. Assim,
a diversidade corporal constitui um aspecto natural, uma vez que cada individuo
possui uma anatomia e aparéncia Unicas. Sob essa perspectiva, os ideais de beleza
sdo construgdes sociais que se transformam ao longo do tempo, de acordo com os
valores socioculturais predominantes em cada periodo histérico (Jutkowski, 2023).

Impulsionadas pela tecnologia e pela midia no século XX, as pressdes sobre
a estética feminina aumentaram, forgando as mulheres a se moldarem a um “corpo
ideal” por meio de cuidados especificos, como maquiagem, depilagdo, manicure e
modificagdes capilares. A partir da década de 1980, o corpo passou a adquirir ainda
maior visibilidade, com o surgimento da denominada “gera¢do saude”, marcada
pela valorizagao da estética fisica, o que impulsionou o crescimento das industrias
de cosméticos e de cirurgias plasticas (Castro, 2007).

Diante desse cenario, observa-se que a construgdo da imagem corporal esta
intrinsecamente relacionada as influéncias socioculturais, especialmente aquelas
veiculadas pelos meios de comunicagao. Na atualidade, com a ascensao das redes
sociais, essa influéncia tornou-se ainda mais intensa, uma vez que tais plataformas
ampliam a exposi¢cao a padrdes estéticos idealizados e potencializam processos
de comparagado social. Portanto, a busca pelo corpo considerado ideal pode
impactar diretamente os comportamentos e as escolhas alimentares, sobretudo
entre mulheres adultas, que se configuram como um grupo mais vulneravel a essas
influéncias. Assim, torna-se fundamental compreender o papel das redes sociais na
modulagdo do comportamento alimentar, tema que sera abordado a seguir.

Redes Sociais e Comportamento Alimentar

Com o avango das tecnologias digitais, as redes sociais consolidaram-
se como importantes espagos de circulagdo de informagbes e construgdo de
referéncias sociais, influenciando significativamente os comportamentos individuais.
No ambito da alimentagao, observa-se que essas plataformas contribuem para a
disseminagao de padrbes alimentares e estéticos que, muitas vezes, ndo possuem
embasamento cientifico, impactando negativamente as escolhas alimentares e a
saude dos individuos. Nesse contexto, a ampla divulgagédo de dietas restritivas e
“dietas da moda” favorece a adogao de praticas alimentares inadequadas, podendo
gerar repercussodes tanto na saude fisica quanto mental, além de estar associada
ao desenvolvimento de transtornos alimentares.

O comportamento alimentar pode ser compreendido como o conjunto de a¢des
relacionadas ao ato de se alimentar, abrangendo desde a escolha dos alimentos até
0 seu consumo. Esse comportamento € influenciado por multiplos fatores, como o
estado fisiolégico, as condi¢des socioecondmicas, crengas, ambiente familiar, grau
de escolaridade, habitos alimentares, percep¢do da imagem corporal e a influéncia
das midias. Dessa forma, os conhecimentos e crengas individuais acerca da
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alimentagao e nutricdo exercem papel determinante nas escolhas alimentares, uma
vez que aquilo que o individuo acredita como verdadeiro — independentemente
de possuir comprovagao cientifica — impacta diretamente seu comportamento
alimentar (Alvarenga et al., 2015; Bennemann, 2014).

Nesse cenario, as redes sociais assumem um papel central na modulagao
do comportamento alimentar, ao mesmo tempo em que reforgam a valorizagao de
um padrao corporal idealizado. Esse fenémeno afeta especialmente mulheres, que
passam a buscar um padrao estético frequentemente inatingivel devido a fatores
biolégicos e genéticos (Jacob, 2014). Além disso, observa-se a construgdo de uma
percepgao distorcida sobre alimentagdo saudavel, frequentemente associada a
restricdo, rigidez e auséncia de prazer. Como consequéncia, alimentos considerados
“prazerosos” passam a ser vistos como proibidos, contribuindo para uma relagéo
disfuncional com a alimentacgao.

Necessidades Nutricionais de Mulheres Adultas

Aidade adulta compreende uma fase de estabilidade relativa no crescimento
fisico, mas de extrema complexidade metabdlica e hormonal para a mulher. Para
qgue o organismo feminino mantenha suas fungdes vitais, previna doengas crbénicas
nao transmissiveis (DCNTs) e sustente o equilibrio emocional, é fundamental que o
aporte de nutrientes siga as recomendacdes estabelecidas pelas Dietary Reference
Intakes (DRIs). No entanto, como observado nos estudos de Fontenele et al. (2021),
a busca por um “corpo perfeito” muitas vezes ignora essas demandas fisiolégicas
em prol de restricées severas.

Os artigos analisados (Nunes et al., 2022; Cruz et al., 2021) sugerem
que o comportamento alimentar de mulheres adultas tem se distanciado dessas
necessidades bioldgicas. O ato de nutrir o corpo tem sido substituido pelo “escape
de emocgbes descontroladas” e pela busca de resultados imediatistas. Quando
as necessidades fisioldgicas apresentadas pelas DRIs ndo sido atendidas devido
a influéncia de conteudos digitais, o organismo entra em um estado de estresse
metabdlico, aumentando o risco de desenvolver transtornos alimentares e baixa
autoestima, como evidenciado na literatura de suporte.

Nesse contexto, o calculo das necessidades energéticas para mulheres adultas
deve considerar a variabilidade individual, incluindo idade, composigéo corporal e
nivel de atividade fisica. De acordo com as diretrizes das DRIs, a distribuicao de
macronutrientes deve respeitar as Faixas de Distribuicdo Aceitaveis (Acceptable
Macronutrient Distribution Ranges — AMDR), garantindo que o organismo receba
combustivel adequado sem sobrecarga metabdlica:

Carboidratos: Devem compor entre 45% e 65% do valor energético total.
Sua fungéo principal é o fornecimento de glicose para o sistema nervoso central. A
restricdo severa de carboidratos, frequentemente observada em “ dietas da moda”
propagadas em redes sociais, pode comprometer o rendimento fisico e cognitivo da
mulher.
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Proteinas: A recomendacao padrao (RDA) é de 0,8 g/kg de peso corporal,
podendo variar de 10% a 35% da ingestao diaria total. Sdo essenciais para a
reparagao tecidual e para as fungdes enzimaticas.

Lipidios: Devem representar de 15% a 30% da dieta. Para o publico feminino,
os lipidios s&o precursores hormonais vitais, sendo indispensaveis para a saude
reprodutiva e enddcrina.

Diferente das abordagens genéricas encontradas em plataformas digitais, a
ciéncia da nutricdo estabelece metas especificas (RDAs) e limites de seguranga
(UL) para micronutrientes. No contexto da mulher adulta, destacam-se:

Ferro: Com uma recomendacédo de 18 mg/dia para mulheres em idade
fertil, este mineral é critico devido as perdas menstruais. Conforme Fontenele et
al. (2021), a adocao de dietas restritivas sem orientacado pode levar a quadros de
anemia ferropriva, impactando a disposi¢céo e a salude metabdlica.

Calcio: A ingestdo de 1.000 mg/dia é preconizada para a manutengdo da
densidade mineral 6ssea, atuando na prevengao precoce da osteoporose.

Fibras: A recomendacao de 25 g/dia é fundamental para a saude intestinal e
para o controle da saciedade, atuando como um fator protetor contra a compulsao
alimentar.

Outro cuidado fundamental para a saude da mulher € o consumo adequado
de prebidticos e probidticos, dois componentes alimentares que trazem grandes
beneficios para a saude intestinal e vaginal. Os probidticos (microrganismos vivos)
sdo encontrados naturalmente em alimentos fermentados, como iogurte natural,
kombucha e kefir. J& os prebidticos conhecidos popularmente como “o alimento
das bactérias” sao fibras e carboidratos ndo digeriveis pelo organismo humano,
mas essenciais para a nutrigdo desses microrganismos benéficos. Eles podem ser
encontrados em alimentos como alho, cebola e aveia.

A incorporacao de alimentos prebidticos na dieta ou a suplementagdo com
prebidticos ou probiéticos na alimentagao foi identificada como uma estratégia para
ter efeitos benéficos em varias condi¢gdes de saude (Brosseau, 2019).

Os beneficios diretos do consumo de prebidticos e probidticos para a saude
da mulher s&o: o equilibrio intestinal e vaginal , o fortalecimento da imunidade, em
que as defesas naturais do organismo se potencializam, a regulagdo hormonal, que
€ importante no equilibrio dos hormdnios femininos, e o eixo intestino-cérebro, que
contribui para a saude mental e o bem-estar geral da mulher.

A literatura aponta um distanciamento crescente entre as necessidades
biolégicas e o comportamento alimentar real. Segundo Nunes et al. (2022), as
redes sociais atuam como um fator determinante, em que o “culto ao corpo perfeito”
substitui as recomendacgdes técnicas por restricdes severas.

Padovani et al. (2006) ressaltam a importancia do Limite Superior Toleravel
(Tolerable Upper Intake Level — UL), alertando que tanto a caréncia quanto o
excesso — comum na suplementagdo sem critério estimulada por influenciadores —
podem ser prejudiciais.
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Portanto, o estabelecimento dessas bases fisiologicas € essencial para
confrontar o “ terrorismo nutricional” e a desinformagéo que atinge o publico feminino
adulto no ambiente digital.

Influenciadores Digitais e Disseminagao da Informagao nas
Redes Sociais

Adisseminagéo de informagdes sobre saude e estilo de vida no ambiente digital
¢ liderada, em grande parte, pelas influenciadoras fitness. O Instagram consolidou-
se como a plataforma principal para esse movimento, onde essas figuras atuam
como lideres de opinido, estabelecendo conexdes de proximidade e confianca com
seus seguidores. No entanto, o estudo (Souza, 2023) adverte que essa influéncia
ocorre frequentemente sem o devido rigor cientifico, uma vez que muitas dessas
personalidades ndo possuem formagéo técnica nas areas de Nutricdo ou Educacao
Fisica, priorizando o engajamento em detrimento da veracidade das informacgdes.
(Souza, 2023).

Essa exposicdo constante a padrbes estéticos inalcangaveis e rotinas
alimentares sem embasamento impacta diretamente o comportamento das
mulheres adultas. Fontenete et al. (2022) observam que a busca pelo “corpo
perfeito”, amplificada pela midia e por portais de comunicacéo, induz esse publico
a adeséao de dietas da moda. Tais protocolos, caracterizados por serem restritivos
e promissores de resultados rapidos — como o jejum intermitente e as dietas detox
— sé&o propagados como solugdes universais, negligenciando a individualidade
biolégica e os riscos metabdlicos associados. (Fontenele et al. 2022).

A convergéncia entre a influéncia digital e a desinformagédo nutricional
resulta em riscos severos, que variam desde deficiéncias de micronutrientes até
o desenvolvimento de transtornos alimentares. Segundo os autores consultados,
torna-se imprescindivel a intervengdo do nutricionista como o profissional
capacitado para desmistificar conceitos e promover uma autonomia alimentar
baseada em evidéncias, combatendo a vulnerabilidade de mulheres adultas frente
aos esteredtipos veiculados nas redes sociais (Fontenele et al., 2022; Souza, 2023).

RESULTADOS E DISCUSSOES

A busca e a analise integrativa da literatura revelaram que as redes sociais
atuam como potentes vetores na modulagdo do comportamento alimentar e
na percepgao da imagem corporal de mulheres adultas. A exposigdo continua a
imagens idealizadas no Instagram aciona mecanismos de comparagdo social,
rejeicdo da propria aparéncia e baixa autoestima, o que cria um ambiente propicio
para condutas alimentares disfuncionais (Bonfanti et al., 2025; Nobre et al., 2025;
Portugal; Neves, 2022).

Esse cenario é amplificado pela atuagdo de influenciadoras digitais sem
formagao técnica na area da saude e nutricdo que disseminam o “terrorismo
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alimentar”, classificando e dividindo os alimentos em “bons” e “ ruins” promovendo
ainda solugbes sem comprovacgao cientifica em busca de viralizagao e engajamento
midiatico (Souza, 2023; Bocci Benucci et al., 2024). Como consequéncia, é possivel
notar a adesdo a dietas altamente restritivas e modismos alimentares que fazem
a mulher migrar do comer fisiolégico para o comer emocional, desencadeando
transtornos de compulséo alimentar e ansiedade (Cruz; Campos; Maynard, 2021;
Fontenele et al., 2022; Nunes et al., 2022).

Os estudos analisados convergem ao demonstrar que a exposigao recorrente
a conteudos relacionados a estética corporal esta associada a maior insatisfagéo
corporal e a adocdo de praticas alimentares restritivas. Entretanto, algumas
pesquisas destacam que as redes sociais também podem atuar como ferramentas
positivas de educagao nutricional quando utilizadas por profissionais qualificados,
evidenciando que os efeitos dessas plataformas dependem da qualidade das
informacdes consumidas.

Ao comparar essas praticas com as diretrizes das Dietary Reference Intakes
(DRIs), constata-se um grave distanciamento das necessidades bioldgicas femininas.
A restrigdo de carboidratos, por exemplo, compromete o aporte de glicose ao
sistema nervoso central, enquanto o baixo consumo de lipidios prejudica a sintese
hormonal (Padovani et al., 2006). Ademais, a exclusdo nao orientada e justificada
desses grupos alimentares compromete o atendimento das recomendacgdes de
micronutrientes essenciais, como o ferro (18 mg/dia) e o célcio (1.000 mg/dia),
elevando os riscos de anemia ferropriva e osteopenia, além de ultrapassar limites
de segurancga (UL) pelo uso indiscriminado de suplementos (Padovani et al., 2006;
Fontenele et al., 2022).

Diante do exposto, a baixa ingestdo de fibras e alimentos in natura afeta
negativamente a microbiota intestinal, reduzindo o aporte de prebidticos e
probiéticos indispensaveis para o equilibrio da saude vaginal, imunolégica e mental
por meio do eixo intestino-cérebro (Garcia et al., 2024). Desse modo, é notério que
a desinformacéao digital compromete a saude biopsicossocial da mulher e reforca a
necessidade da intervengao do nutricionista baseada em estudos técnicos.

CONSIDERAGOES FINAIS

A presente pesquisa permitiu evidenciar que as redes sociais exercem um
papel profundamente modulador — e muitas vezes deletério — sobre o comportamento
alimentar e a percepg¢ao da imagem corporal de mulheres adultas. A exposicéo
continua a padrbes estéticos irreais e inalcancaveis, amplificada por figuras de
autoridade digital sem embasamento técnico, fomenta a insatisfagdo com o préprio
corpo e estimula a adesao a dietas restritivas e modismos alimentares.

Observou-se que tais condutas distanciam o publico feminino das
recomendacdes fisioldgicas estabelecidas pelas Dietary Reference Intakes (DRIs),
negligenciando macronutrientes essenciais e micronutrientes vitais para a saude
enddcrina, 6ssea e metabdlica, a exemplo do ferro e do calcio. Esse cenario de
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desinformacao e terrorismo nutricional ndo apenas compromete a saude fisica com
deficiéncias e estresse metabdlico, mas também favorece o desenvolvimento de
transtornos alimentares e de uma relagao disfuncional com a comida.

Portanto, conclui-se que é urgente o fortalecimento de estratégias de
educagdo em saude que capacitem as mulheres a desenvolverem senso critico
frente aos conteudos digitais. Nesse contexto, a atuagéo do nutricionista consolida-
se como ferramenta indispensavel para desmistificar inverdades, promover a
autonomia alimentar e resgatar o ato de nutrir o organismo com base estritamente
cientifica, assegurando o bem-estar biopsicossocial do publico feminino.
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