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Resumo: O presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia das redes sociais na
autoestima e na forma com que as mulheres se relacionam com a alimentagdo. Por meio
de uma revisédo integrativa da literatura, foram selecionados artigos publicados entre 2019
e maio de 2026, disponiveis nas bases BVS, SciELO, PubMed e LILACS, que abordassem
diretamente os efeitos das midias sociais sobre a percepg¢édo corporal e 0 comportamento
alimentar desse publico. A amostra final incluiu dez estudos com delineamentos distintos,
envolvendo mulheres. Os resultados apontaram que a exposi¢do constante a contetdos
idealizados nas redes sociais estd associada a baixa autoestima, insatisfacdo corporal e
adocdo de praticas alimentares inadequadas, como dietas restritivas e comer emocional.
Constatou-se ainda que o uso frequente de plataformas como Instagram e TikTok intensifica a
comparagao social e a busca por validagdo, impactando negativamente na saide mental e na
relacdo com o proéprio corpo. Conclui-se que ha uma relacao significativa entre redes sociais,
autoestima e habitos alimentares, reforcando a necessidade de estratégias interdisciplinares
que promovam a educagdo alimentar e a valorizagdo da diversidade corporal.
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Abstract: This study aimed to analyze the influence of social media on self-esteem and the
way women relate to food. Through an integrative literature review, articles published between
2019 and 2025 and available in the BVS, SciELO, PubMed, and LILACS databases were
selected, provided they directly addressed the effects of social media on body perception and
eating behavior among this population. The final sample included ten studies with different
designs involving women. The results indicated that constant exposure to idealized content
on social media is associated with low self-esteem, body dissatisfaction, and the adoption of
inappropriate eating practices, such as restrictive diets and emotional eating. It was also found
that frequent use of platforms such as Instagram and TikTok intensifies social comparison and
the search for validation, negatively impacting mental health and the relationship with one’s
own body. It is concluded that there is a significant relationship between social media, self-
esteem, and eating habits, reinforcing the need for interdisciplinary strategies that promote
nutrition education and the appreciation of body diversity.
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INTRODUCAO

A era pdés-moderna trouxe grandes mudangas na forma como vivemos, nos
relacionamos e agimos em sociedade. Esse periodo € marcado pela coexisténcia
entre o tradicional e o tecnolégico, gerando novas possibilidades de conexao. Nesse
cenario, surge a chamada tecnossociedade, caracterizada pela forte presenca
das tecnologias digitais nas relagdes sociais e nas praticas cotidianas (Melo et
al., 2020). Segundo Michel Maffesoli, as relagbes sociais digitais sdo formas de
comunicagao e interagao mediadas pela tecnologia, especialmente pela internet e
suas ferramentas, que se tornaram essenciais na vida contemporanea. Atualmente,
torna-se quase inviavel realizar atividades sem o auxilio dos meios digitais, como
ligacdes, mensagens e compartiihamento de fotos e videos, o que influencia
diretamente a maneira como a sociedade se comunica e interage (Silva et al., 2021).

Dessa forma, o valor pessoal na contemporaneidade passa a ser
frequentemente associado as curtidas, comentarios, nimero de seguidores e
demais interagdes virtuais. Assim, esses elementos funcionam como mecanismos
de validagao e reconhecimento social. Além disso, a exposigao constante a estilos
de vida aparentemente perfeitos pode provocar sentimentos de inadequagéo,
frustracdo e baixa autoestima, afetando negativamente a saude mental e a
percepgdo da autoimagem feminina (Santos; Rodrigues, 2023). Evidéncias
cientificas apontam ainda que o contato frequente com contetdos relacionados a
aparéncia e a padrdes estéticos idealizados influencia negativamente a percepgao
corporal e as escolhas alimentares. Nesse sentido, o uso dessas plataformas esta
associado a internalizagdo do ideal de magreza e a adogao de praticas prejudiciais
(Rounsefell et al., 2019).

A idealizagdo corporal, frequentemente intensificada pelo uso de filtros e
edigdes de imagem, favorece a disseminagao de padrdes estéticos restritos e, muitas
vezes, inalcangaveis. A exposi¢cao continua a esses conteldos pode comprometer
a construcao da identidade feminina e o bem-estar emocional. Consequentemente,
favorece o aparecimento de transtornos alimentares e a ado¢éo de comportamentos
de risco, como dietas extremamente restritivas e uso de medicamentos purgativos
(Lopes; Baze; Nazaré, 2024).

Além disso, embora as conquistas sociais, profissionais e politicas das
mulheres representem avangos importantes, observa-se que a pressao estética se
tornou ainda mais intensa na sociedade contemporanea. Sob essa perspectiva, a
industria da estética e do emagrecimento lucra com a inseguranga corporal feminina
ao estimular a criagdo de necessidades relacionadas ao corpo e a aparéncia,
por meio da divulgagdo de produtos, procedimentos e cirurgias estéticas. Dessa
maneira, a beleza passa a atuar também como um mecanismo de controle social
(Naomi Wolf, 2022).

As mulheres adultas sdo constantemente pressionadas a seguir padrbes
impostos pelos meios digitais, convivendo desde cedo com exigéncias relacionadas
a aparéncia fisica. Diante disso, cria-se um ambiente marcado pela comparacgéo
social e pela idealizagcdo de estilos de vida muitas vezes ilusérios. Como
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consequéncia, observa-se uma percepgao corporal distorcida, influenciada por
conteudos idealizados, impactando diretamente o bem-estar e a qualidade de vida
feminina (Nunes et al., 2022).

Diante do crescente uso das midias sociais e de sua influéncia na construgao
da autoimagem, torna-se fundamental compreender de que forma essas plataformas
impactam na confianga em si e nos habitos alimentares das mulheres. Assim, este
estudo tem como objetivo analisar a influéncia das midias virtuais na autoestima e
nos comportamentos alimentares de mulheres.

METODOLOGIA

Tipo de Estudo

Este estudo consiste em uma reviséo integrativa da literatura, com o objetivo
de analisar a influéncia das redes sociais na autoestima e nos comportamentos
alimentares de mulheres. A busca bibliografica foi conduzida nas bases de dados
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scientific Electronic Library Online (SciELO),
PubMed (National Library of Medicine) e Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS).

Populagao, Critérios de Inclusdo e Exclusao

"«

Foram utilizados os descritores DeCS e MeSH: “autoestima”, “mulheres”,
“redes sociais” e “comportamentos alimentares”, bem como seus correspondentes
eminglés (“self-esteem”, “women”, “social media” e “eating behaviors”) e em espanhol
(“autoestima”, “mujeres”, “redes sociales” e “comportamientos alimentarios”). A
combinagao dos termos foi realizada por meio dos operadores booleanos AND e

OR, garantindo maior especificidade e abrangéncia dos resultados.

O recorte temporal contemplou publicacdes entre os anos de 2019 e maio
de 2026, nos idiomas portugués, inglés e espanhol. Foram incluidos artigos que
abordassem diretamente arelagao entre autoestima, redes sociais e comportamentos
alimentares em mulheres.

Foram excluidos artigos indisponiveis na integra, dissertacbes, teses,
monografias e publicagdes que nao apresentassem relagao direta com o tema
proposto. Os artigos duplicados encontrados em mais de uma base de dados foram
identificados e removidos manualmente antes da etapa de triagem.

Identificagdo dos Estudos Pré-Selecionados e Selecionados

O processo de selegdo dos estudos ocorreu em trés etapas: 1) leitura dos
titulos, para identificagdo de estudos potencialmente relevantes; 2) leitura dos
resumos, para verificagdo da adequagéo aos critérios estabelecidos; e 3) leitura na
integra dos artigos selecionados, para confirmagéo da elegibilidade e inclusdo na
amostra final.
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Inicialmente, foram identificados 183 estudos nas bases de dados (BVS: 52;
SciELO: 60; PubMed: 49; e LILACS: 22). Apés a remocgao de duplicatas e aplicagéo
dos critérios de incluséo e excluséo, 91 estudos foram excluidos. Dessa forma, 92
artigos foram selecionados para leitura dos resumos. Apds essa etapa, 82 estudos
foram excluidos por ndo atenderem plenamente aos objetivos da pesquisa. Assim,
a amostra final foi composta por 10 estudos.

A analise dos dados foi realizada de forma descritiva e comparativa, por meio
da construgdo de um instrumento contendo: titulo, autores, ano de publicagéo,
objetivos, metodologia, principais resultados e conclusdes, possibilitando a sintese
critica das evidéncias encontradas.

Quanto aos aspectos éticos, por se tratar de uma revisdo integrativa da
literatura, baseada em dados secundarios de acesso publico, ndo houve necessidade
de submiss&o ao Comité de Etica em Pesquisa. Ressalta-se, entretanto, o respeito
aos principios éticos, mediante a correta citagao dos autores e das fontes utilizadas.

Figura1 - Fluxograma de identidade, sele¢ao e inclusdo e exclusdo dos
estudos da revisao integrativa.

Artigos identificados em base de dados virtuais: 183

SCIELO BvVS PUBMED LILACS

Identificagao — 60 — 52 —» 49 —r 22

Selecdo Artigos selecionados para
s » leitura dos titulos e resumos
com os critérios de inclusdo
e exclusdo
92
Artigos excluidos apos > Artigos lidos na integra: 10
= leitura dos resumos por néo
Inclusdo » atenderem aos objetivos da
Besqllisaces E— Artigos incluidos na revisdo:
10

Fonte: Banco de dados (2026).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra final desta revisdo foi constituida por dez artigos cientificos
selecionados com base nos critérios de inclusédo previamente estabelecidos, os quais
consideraram delineamentos metodoldgicos pertinentes, recortes populacionais
compativeis e abordagem direta da relacdo entre midias sociais, autoestima,
comportamento alimentar e imagem corporal.
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O quadro abaixo apresenta as especificagdbes metodolégicas e tematicas de cada um dos estudos incluidos, destacando seus delineamentos, amostras,
instrumentos de coleta e principais achados. Os estudos analisados contemplam mulheres e evidenciam abordagens diversificadas quanto ao uso das midias sociais e

seus desdobramentos psicossociais e comportamentais.

Quadro 1 - caracteristicas metodolégicas e principais resultados de estudos sobre a influéncia das redes sociais na autoestima e nos comportamentos
alimentares de mulheres.

Titulo/Autor/Ano

Objetivos

Metodologia

Resultados

Conclusao

Ciclos de atengéo a dietas da moda
e tendéncias de busca na internet
pelo Google Trends (Passos, Vas-
concelos-Silva, Santos, 2020)

O objetivo do estudo foi
identificar, descrever e ana-
lisar conteudos veiculados
por noticias associadas

ao pico de interesse pelas
dietas da moda.

Utilizaram o Google Trends entre
2012 e 2017 durante 261 semanas,
permitindo analisar tendéncias por
regiéo, periodo e categoria tematica.
Oito dietas foram escolhidas. Dieta
cetogénica, dieta da lua, dieta da
proteina, dieta detox, dieta dos
pontos, dieta da sopa, dieta Dukan,
dieta paleo.

As dietas apresentaram crescimento lento nas buscas. As
noticias relacionadas destacavam principalmente a busca pelo
emagrecimento rapido. E a influéncia que midias sociais e jor-
nais tém na propagagéao de noticiarios que poderiam impactar
os comportamentos alimentares femininos.

O estudo ganha forga principalmente pela
influéncia de especialistas, celebridades e a
midia, que ajudam a aumentar o interesse

do publico. Essa busca esta relacionada

com o comportamento da sociedade atual,
em que as pessoas estdo sempre buscando
resultados rapidos. Os autores reforcaram a
importancia de realizar mais estudos e enten-
der o consumo dessas informagdes.

Redes Sociais: O impacto de
influenciadores brasileiros no com-
portamento alimentar de mulheres
(Esteve; Veras; Santos, 2022)

Teve por objetivo investigar
o impacto que influencia-
dores causam sobre o
comportamento alimentar
de mulheres que acompa-
nham as redes sociais.

Foi realizado um estudo do tipo ob-
servacional, qualitativo de natureza
descritiva. Participaram 110 mulheres
com idade entre 18 e 55 anos, sendo
prioritarias aquelas que utilizam
redes sociais e seguem perfis de
influenciadores brasileiros fitness.

Resultados: 80% das mulheres participantes seguem influen-
ciadores digitais com conteudos relacionados a alimentagéo
e ao corpo; 67% afirmaram ja ter modificado seus habitos
alimentares por influéncia dessas redes sociais. Além disso,
74% relataram sentir o corpo inferior quando comparado ao
dos influenciadores; enquanto 69% disseram que as redes
sociais afetam negativamente seu estado mental. Em relagéo
aos comportamentos alimentares, 44,2% das participantes
afirmaram sentir culpa ao comer, e 36% ja aderiram a dieta
low carb sem acompanhamento nutricional. Observou que
mulheres seguem dicas sem comprovagéo cientifica, como
“beber agua com lim&o em jejum emagrece” e “ndo comer
carboidrato a noite para evitar ganho de peso”.

A pesquisa mostrou que muitas mulheres
buscam informagdes sobre alimentagéo nas
redes sociais, seguindo influenciadores que
nem sempre possuem formagéo em nutrigdo.
Isso pode gerar comparagédo com padrdes
corporais irreais, causando insatisfagao
corporal, culpa ao se alimentar e possiveis
transtornos alimentares. O estudo também
destaca a importancia do acompanhamento
com nutricionistas e a necessidade de novas
pesquisas sobre os impactos das redes
sociais na alimentagao feminina.

Uso de Redes Sociais e Transtornos
de Imagem Corporal: Associacdo
entre a Frequéncia de Comparagao
da Prépria Aparéncia com Pesso-
as Seguidas nas Redes Sociais,
Insatisfagdo Corporal e Desejo de
Magreza (Jiotsa et al., 2021)

Investigar a associagéo en-
tre a comparagao da apa-
réncia nas redes sociais e
a insatisfagéo corporal e o
desejo de magreza.

Estudo transversal com 1.331 parti-
cipantes entre 15 e 35 anos que res-
ponderam questionario online sobre
uso de redes sociais e comparagao
de aparéncia

Quanto maior a frequéncia de comparagao da propria apa-
réncia com pessoas seguidas nas midias sociais, maiores a
insatisfagao corporal e o desejo de magreza.

O uso frequente de redes sociais e a compa-
ragao social podem aumentar a vulnerabilida-
de a transtornos alimentares e a insatisfagao
corporal.

Associagdes entre Imagem Corporal,
Comportamentos Alimentares e
Qualidade da Dieta em Jovens
Mulheres na Nova Zelandia: O
Papel das Redes Sociais (Jessica A.
Malloy et al., 2024)

Investigar a relagao

entre imagem corporal,
comportamentos alimen-
tares, qualidade da dieta e
influéncia das redes sociais
em mulheres jovens.

Estudo de métodos mistos com
grupos focais e andlise quantitativa.
Participaram 50 mulheres (18-24
anos), utilizando instrumentos como
BIDQ e TFEQ-R18.

Foi encontrada associagao significativa entre maior tempo em
redes sociais e maior disturbio de imagem corporal; muitos
participantes também apresentaram comportamentos alimen-
tares descontrolados ou emocionais.

As redes sociais influenciam a percepgao
corporal e a relagdo com comportamentos
alimentares, resultado de fatores sociais e
psicoldgicos, como a baixa autoestima e o
comer emocional.

Influenciadores digitais na auto-
estima e habitos alimentares de
mulheres (Soares et al., 2023)

O objetivo avaliar como

os influenciadores digitais
interferem na autoestima

e habitos alimentares de
mulheres adultas na cidade
de Montes Claros-MG.

A amostra foi composta por 135
mulheres com idade igual ou superior
a 18 anos, todas usuarias de redes
sociais. Foram consideradas para
este estudo pessoas do sexo femini-
no, sendo excluidas as mulheres que
nao responderam completamente o
questionario online.

A amostra foi composta por 135 mulheres entre 19 e 68 anos,
todas seguidoras de influenciadores digitais. Observou-se uso
frequente das redes sociais, com preferéncia por perfis de
artistas, blogueiros, nutricionistas e conteudos fitness. Embora
a maioria das participantes tenha relatado nao seguir dietas
ou recomendacgdes recebidas nas redes sociais, parte delas
afirmou fazé-lo ocasionalmente.

A partir dos resultados foi observado que

as redes sociais e as midias digitais fazem
parte da vida da maioria da populagdo. Estas
surgem como meios de comunicagao, infor-
magao e entretimento abordando diversos
assuntos, inclusive ajuda na propagagao de
atuais padrdes de beleza.
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Titulo/Autor/Ano

Objetivos

Metodologia

Resultados

Conclusao

Impacto do conteddo de midia social
body-positive na percepgéo da
imagem corporal (Jiménez-Garcia et
al., 2025)

O objetivo deste estudo

foi analisar os efeitos do
conteudo body positive nas
redes sociais.

Uma revisdo sistematica e meta-a-
nalise. Foram revisados cinquenta

e seis estudos que examinavam os
efeitos de conteudos de positividade
corporal nas midias sociais,

A meta-analise mostrou que conteudos body positive nas
redes sociais podem melhorar a satisfagédo corporal e o bem-
-estar emocional. Os resultados sugerem que, embora esse
conteudo ajude a reduzir impactos negativos dos padrdes de
beleza tradicionais, ainda sdo necessarias estratégias mais
especificas para ampliar seus efeitos em diferentes grupos.

O estudo indica que o movimento body posi-
tive nas redes sociais surgiu para desafiar os
padrdes tradicionais de beleza e promover
maior aceitacédo corporal. Os resultados
apontam que a exposigao a contelddos positi-
vos sobre o corpo pode melhorar a satisfagéo
com a imagem corporal, a apreciacdo do
corpo e o humor dos usuarios. No entanto,
os efeitos ainda devem ser interpretados com
cautela.

O impacto das redes sociais na
salide mental feminina por presséo
estética (Ribeiro et al., 2025)

Analisar os impactos das
redes sociais na sau-

de mental de mulheres
adultas, identificando
alteracdes psicologicas e
comportamentais frente
a exposigao a padroes
estéticos irreais.

A metodologia proposta para este
projeto de pesquisa visou coletar

e analisar dados sobre o impacto
das redes sociais na saude mental
feminina por pressao estética. Foram
realizados questionarios via Google
Forms.

Os resultados indicaram que a maioria das participantes
relatou impactos negativos das redes sociais na autoestima,
com 75% afirmando sentir-se mal ao visualizar conteudos de
beleza. Todas as participantes relataram ja ter visto antncios
de procedimentos estéticos, e 58% afirmaram sentir presséo
para realiza-los. Além disso, foram observados relatos de
baixa autoestima (28,2%) e ansiedade (28,9%), evidenciando
impactos das redes sociais na saude mental e na autoimagem
feminina.

As redes sociais reforcam padroes estéticos
irreais que afetam significativamente a auto-
estima e a saide mental das mulheres. Re-
forca-se a necessidade de politicas publicas
e acdes de conscientizagdo que promovam
a valorizagao da diversidade corporal e o
bem-estar psicoldgico.

Eficacia das intervengdes para
mitigar a influéncia das redes sociais
na anorexia e bulimia nervosa: uma
revisdo sistematica (Mufioz, Lozano
et al., 2024)

Analisar a eficacia das
intervencgbes para reduzir a
influéncia das redes sociais
na anorexia e na bulimia
nervosa.

Revisao sistematica, realizada nas
bases de dados: PubMed, Scopus,
PsycINFO e Web of Science no peri-
odo 2013-2023 com amostra total de
5.084 participantes, principalmente
adolescentes e mulheres jovens, com
avaliagado pela escala de qualidade
metodoldgica de Van Tulder

Os estudos demonstraram que a exposi¢ao a padrdes irreais
de beleza nas redes sociais esta associada a uma maior in-
satisfagéo corporal e ao risco de transtornos alimentares, en-
quanto as intervengdes aplicadas contribuiram para a melhora
da autoestima, da imagem corporal, a redugéo da ansiedade e
a diminuicdo de comportamentos alimentares inadequados.

As intervengdes mostraram-se eficazes na
redugéo dos impactos negativos das redes
sociais, especialmente quando incluem estra-
tégias de educagao, autocritica, autoestima

e alfabetizagdo midiatica, apresentando me-
Ihores resultados em intervengdes de maior
duragéo e no publico feminino.

O Impacto de Seguir Influenciadoras
do Instagram na Insatisfagéo Corpo-
ral e nos Sintomas de Transtornos
Alimentares nas Mulheres (Benucci,
Sara et al., 2024)

Investigar a relagdo entre
seguir influenciadores

do Instagram (nutrigéo,
fitness e entretenimento)
e a insatisfagéo corporal
e sintomas de transtornos
alimentares em mulheres.

Estudo quantitativo, transversal, com
5.060 mulheres usuarias do Insta-
gram, recrutadas por meio de influen-
ciadores digitais. Foram aplicados
questionarios autorrespondidos,
incluindo o EAT-26 para avaliagao de
sintomas de transtornos alimentares
e uma escala de imagem corporal.

Os resultados indicaram que mulheres que seguem influencia-
dores de nutrigdo apresentam maiores niveis de insatisfagéo
corporal e sintomas de transtornos alimentares, sendo que

0 maior tempo de uso das redes sociais e o seguimento de
influenciadores de nutrigdo e fitness aumentam esse risco.

Conclui-se que o seguimento de influencia-
dores de nutricéo e fitness no Instagram esta
associado a efeitos negativos na imagem
corporal e nos comportamentos alimentares,
especialmente devido a exposigao a conteu-
dos relacionados a dietas e emagrecimento.

Autoestima e Estereétipos do comer
emocional (Werneck, Oliveira 2021)

O objetivo desse estudo foi
avaliar a relagéo entre au-
toestima, comer emocional
e esteredtipos alimentares

Trata-se de um estudo observacional,
descritivo e de carater quantitativo,
com 717 individuos do sexo feminino
e masculino entre 18 e 60 anos,
sendo investigado por meio de uma
plataforma on-line.

As mulheres sdo a maior parte da amostra dessa pesquisa
(93,7%). A maioria se concentrou na regido Sudeste (73,8%).
A segunda regigo foi a regido Sul, com 11,6%. O estudo mos-
trou que pessoas com comportamento de comer emocional
costumam ser vistas e até se enxergam de maneira mais
negativa. Os adjetivos mais associados ao comer emocional
foram: mentiroso, doente, oprimido, fraco, deprimido.

As variaveis encontradas no estudo podem
sugerir ser um gatilho comportamental para
a compensacao emocional direcionada ao
alimento. A autoestima demonstrou ser um
componente importante no comer emocio-
nal; isto sinaliza a atencéo para leva-la em
consideragdo em processos terapéuticos
relacionados ao comportamento alimentar.
Em relagdo aos esteredtipos do comer
emocional, foi possivel observar neste
estudo que individuos que apresentaram o
comer emocional tiveram mais propenséo
a se autoestereotipar negativamente, por
exemplo: mentiroso, doente, oprimido, fraco
e deprimido.

Fonte: Autoria propria (2026).
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A relagéo entre os efeitos das redes sociais na saude mental, autoestima
e comportamento alimentar, especialmente entre mulheres, tem sido analisada
e investigada. Os estudos convergem em demonstrar a relagdo entre o uso das
midias sociais e a intensificagdo de comportamentos e sentimentos prejudiciais,
ainda que por caminhos metodoldgicos e analiticos distintos. Os estudos analisados
nesta revisao evidenciam que o uso frequente das redes sociais pode impactar
significativamente a forma como os individuos percebem o préprio corpo e se
relacionam com a alimentagao.

O estudo de Passos, Vasconcelos-Silva, Santos, (2020), apresentou algumas
dietas: a cetogénica, que é baseada em alto consumo de gorduras e baixa ingestao
de carboidratos; a dieta da lua, que se baseia na ideia de que as fases da lua
influenciam os liquidos do corpo, propondo restricbes alimentares e consumo de
liquidos para “eliminar toxinas”; Achamada “dieta da sopa” € um tipo de dieta restritiva
baseada no consumo predominante de sopas com poucas calorias; ela costuma ser
usada com o objetivo de emagrecimento rapido, normalmente dura entre 5 e 7 dias.
E a da proteina, que restringe fortemente carboidratos e incentiva o alto consumo
de proteinas e gorduras. Os periodos de picos de interesse sdo momentaneos e
possuem um objetivo especifico, evidenciados pelos ciclos de busca, observados
no Google Trends. O exemplo de reportagens presentes no anexo desse trabalho
identifica matérias que mostram a forte influéncia das celebridades e da midia na
disseminagao dessas dietas.

Para melhor compreenséo, Esteves, Veras e Santos (2022) verificaram que
0 maior publico que acompanhava influenciadores digitais relacionados ao mundo
fithess era feminino. Esses influenciadores acabam mostrando a sua rotina e habitos
do dia a dia, disseminando informagdes duvidosas e influenciando o assunto nas
midias sociais. Muitas afirmaram ja ter alterado seus habitos alimentares por conta
desses conteudos, sem procurar uma ajuda profissional, como o nutricionista.
Sucedendo a modificagbes imprudentes no comportamento e habito alimentar,
havendo riscos para o desenvolvimento de transtornos alimentares. Além disso,
muitas das entrevistadas relataram sentir inferioridade corporal ao compararem seus
corpos aos de influenciadores digitais. Muitas mulheres acreditam que se conectar
e consumir esses contetidos ajuda a seguir um estilo de vida mais saudavel. Esse
estudo mostra que isso é relativo, e algumas mulheres podem ter o efeito contrario
do incentivo, como frustragédo e ndo pertencimento.

A relagdo entre comparagao social e insatisfagdo corporal também foi
evidenciada no estudo de Jiotsa et al. (2021), que analisou a frequéncia com que
0S usuarios comparam sua aparéncia com a de pessoas que seguem nas redes
sociais, podendo ser um parente, amigo ou até mesmo uma pessoa desconhecida.
Os resultados demonstraram que quanto maior a frequéncia dessa comparagao,
maiores sdo o nivel de insatisfagcao corporal e o desejo de magreza. Esses fatores séo
considerados importantes indicadores de vulnerabilidade para o desenvolvimento
de transtornos alimentares, especialmente em populagdes jovens.

Malloy et al. (2024) confirmaram esse pensamento quando identificaram que
mulheres jovens expostas frequentemente as redes sociais apresentaram maiores
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niveis de insatisfagdo corporal, alimentagdo descontrolada e comer emocional.
O estudo também destacou que conteudos digitais relacionados a aparéncia
fisica reforcam padrdes corporais irreais e intensificam o sentimento de culpa e
inadequacao.

Nesse contexto, Benucci et al. (2024) observaram que mulheres que
seguem perfis que mostram uma rotina de atividade fisica e alimentagéo saudavel
apresentaram maiores indices de insatisfagdo corporal, preocupagado excessiva
com o peso e sintomas associados a transtornos alimentares. Além disso, o estudo
apontou que o tempo prolongado de uso das redes sociais potencializa esses
efeitos negativos.

Dessa forma, no que se refere a influéncia de influenciadores digitais, Soares
et al. (2023) notaram que grande parte das mulheres participantes do estudo passa
um tempo significativo nas redes sociais e acompanha perfis de artistas, blogueiros
e conteudos relacionados a estética e ao estilo de vida. Embora a maioria das
participantes tenha relatado ndo seguir dietas recomendadas nas redes sociais,
os autores destacam que essas plataformas contribuem para a disseminacao de
padrées de beleza e estilos de vida que podem influenciar a percepgéo corporal e a
relacdo com a alimentagao.

Por outro lado, Jiménez-Garcia et al. (2025) também apontaram possiveis
impactos positivos das midias sociais quando utilizadas para promocgido da
diversidade corporal, identificando que conteudos body positive podem contribuir
para a melhora da satisfagdo corporal, da autoestima e do bem-estar emocional. Os
autores destacam que conteudos voltados a aceitagao corporal ajudam a reduzir os
impactos negativos provocados pelos padrdes tradicionais de beleza. Entretanto,
ressaltam que os efeitos ainda sao limitados, pois o lado positivo ndo diminui o
impacto que a exposi¢cado continua a esses conteudos pode fazer no corpo e na
mente.

Os autores Ribeiro et al. (2025) destacam que a exposigdo continua a
padrdes estéticos irreais nas redes sociais pode gerar impactos negativos na saude
mental feminina, contribuindo para o desenvolvimento de ansiedade, inseguranga
e pressao estética. Segundo os autores, a busca constante por validagéo social por
meio de curtidas, comentarios e aprovacéo virtual pode intensificar sentimentos de
inadequacao e afetar diretamente a autoestima das mulheres.

Lozano-Mufioz (2024) analisou a eficacia de intervengdes destinadas a
reduzir os impactos negativos das redes sociais sobre anorexia e bulimia nervosa.
Os autores verificaram que estratégias baseadas em conscientizagdo midiatica,
fortalecimento da autoestima e pensamento critico apresentaram resultados
positivos na redugao da insatisfagdo corporal e de comportamentos alimentares
inadequados. As intervengdes também contribuiram para a melhora da ansiedade e
da percepc¢ao corporal, especialmente entre mulheres.

Werneck e Oliveira (2021) analisam a importancia de focar na saude mental
feminina, pois é o primeiro local em que o problema comega a acontecer. E identifica
outro ponto pouco citado, ambientes com influéncia das desigualdades sociais e de
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pouco acesso as plataformas digitais, visto que estudos realizados em ambiente
on-line tendem a alcangar predominantemente determinados grupos populacionais.
Ainda assim, os resultados evidenciam que a exposigao frequente as redes sociais
pode impactar negativamente a autoestima e favorecer o comer emocional, indicando
que fatores emocionais exercem influéncia importante sobre os habitos alimentares
femininos. Esses achados reforgam a relagao entre autoestima, comparagéao social
e alimentagdo emocional, evidenciando a necessidade de ampliar discussoes e
estratégias de cuidado voltadas a saude mental e alimentar das mulheres.

CONSIDERAGOES FINAIS

A presente revisao integrativa evidenciou que as midias sociais exercem
influéncia significativa na autoestima e nos comportamentos alimentares de
mulheres, e que as plataformas digitais, ao promoverem padrbes estéticos
idealizados e comportamentos alimentares nem sempre saudaveis, atuam como
agentes moduladores da percepgao corporal e da constru¢do da identidade entre
mulheres em fase de formagéo psicoemocional e social.

Observou-se que a exposigdo constante a conteudos relacionados ao corpo,
a estética e ao estilo de vida “perfeito” pode gerar impactos negativos na autoestima,
especialmente quando associada a comparagéo social e a busca por validagao por
meio de curtidas e comentarios. Este processo pode desencadear comportamentos
alimentares inadequados, como dietas restritivas, uso de produtos sem orientagéo
profissional, compulsdes alimentares e outros transtornos relacionados a imagem
corporal.

Além disso, a literatura analisada indica que a autoestima atua como fator
mediador entre o consumo de midias digitais e a adogdo de comportamentos
alimentares, o que reforca a necessidade de estratégias de intervengédo que
contemplem tanto o fortalecimento emocional quanto a educacido alimentar e
nutricional.

Considerando o alcance e a forga das redes sociais na vida cotidiana das
mulheres, faz-se urgente a adogdo de medidas interdisciplinares que envolvam
nutricionistas, psicélogos, educadores e influenciadores digitais, com o objetivo de
promover o uso consciente das plataformas digitais, a valorizagdo da diversidade
corporal e a construgdo de uma relacdo saudavel com a alimentacao. E imprescindivel
gue o campo da Nutricdo amplie seu olhar sobre os fatores socioculturais que afetam
as escolhas alimentares, reconhecendo que a promogao da saude passa também
pela promocdo da autoestima, da autonomia e do pensamento critico frente as
mensagens propagadas no ambiente virtual.
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Quadro 1. Noticias sobre dietas da moda veiculadas em sifes nacionais entre 2012 ¢ 2017.

Dietas da moda
Dicta cctogénica Dicta da lua Dicta da proteina Dicta da sopa Dicta detox Dicta dos pontos Dicta dukan Dicta paleo
PORTAL MAIS TERRA. Terra ALENCAR, M.; ALLEGRETTI, Fernanda; |CARAS ONLINE. R7; ZAINAGHI, OLIVEIRA, Natélia UOL
MIDIA. Fiu, fiu! Networks Brasil | BARETTO, L.C.. SILVA, Marcela Caras Brasil. Mulher | Ana Luisa. Veja (Rio de Janeiro). NOTICIAS. Dieta
Gil Jung ostenta SaMadonna |Editora Escala. Dieta | Rodrigues. Revista Marie | de Mércio Garcia, dicasp Globo Comunicaci eolitica ajuda
corpao com 3kg segue dictaque | de Giovanna Claire - Editora Globo. | Andrea Santa emagrecer ¢ Participagoes mulheres na
a menos. 2016. promete eliminar | Antonelli: Atriz Barriga negativa: o Rosa da dicas de definitit S.a. Cenal il diz
Disponivel em: 3kgem 24h, Giovanna Antonelli | abdémen dos sonhos pratos para o home | em 2012: Figue redugao de peso,mas | estudo. 2016
<http://www. dizfonte. 2014.  |revelasuadietaco pode ser conquistado detox: Nutricionista | com um corpao néo é uma férmula Disponivel em:
portalmaismidia. Disponivelem: | segredo para manter | em uma semana - ¢ Andrea Santa Rosa | de darinveja sem | mil itoterapico | <h
combr/fiu-fiu-gll- | <https//saude.  |o corpo em forma.  |sem sofrermuito:Esé | dd sugestoes de fazer sacrifiios.  |atua naabsorgio de | uel.com.be/
jung-ostenta-corpao- | terra.com.br/ 2012. Disponivel em: | escolher os alimentos pratos que fazem 2012. Disponivel gorduras e carboidratos | ultimas-noticias/
com-3kg: />, | di d P i e icios certos. parte do projeto | em: <httpi// pela inclusio de ansa/2016/04/07/
Acesso em: 10 jan. segue-dieta- com.br/dica-das- Aparelhos hi-tech ¢ novas | de reeducagio entretenimento. aglcares na matriz dieta-paleolitica-
2017 que-p; di pilulas também ajudam a  |alimentar da 17 com/receitas- da fibra. O dcido ajuda-mutheres-
eliminar-3kg-  |dieta-de-giovanna- | secar. 2012. Disponivel em: | dieta detox. 2013. | e-dietas/noticias/ |ascérbico possui na-menopausa-diz-
em-24h-diz-fonte |antonelli/10259>. <http//revistamariechire. | Disponivel em: i di fungao antioxi estudo.jhtm>.
«22bada6Sbec3d | Acesso em: 10 jan. globo. i tp wol  |p gr 2013. Disponivel em: | Acesso em: 13 jan.
10VgnVCM 10000 | 2017 Common/0,.EMI306799- | com.br/b ! it h lob 2017.
098cceb0aRCRD. 17595,00-BARRIGA+NE | mulher-de-marcio- | em-2012-20120102. | globo.com/eu-
html>. Acesso em: GATIVA+O+ABDOMEN | garcia-andrea- html?question=0>. |adeta/nutricao/
10 jan. 2017. +DOS+SONHOS+POD | santa-rosa-da-dicas- | Acesso em: 12 jan. | noticia/2013/11/
E+SER+CONQUISTAD | de-pratos-para- 2017. cenaless-formula-base-
O+EM+UMA+SEMANA | o-home-detox#. de-fibras-e-vitamina-
+E+.html>. Acesso em: 12 | WKehKesrLIU>. c-auxilia-reducao-de-
jan. 2017 Acessoem: 12 jan. peso.html>, Acesso em:
2017. 13 jan. 2017.
continua

Fonte: PASSOS, Vasconcellos-Silva e Santos (2020).
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Quadro 1. Noticias sobre dietas da moda veiculadas em sifes nacionais entre 2012 ¢ 2017.

Dietas da moda
Di ica | Dictadalua | Dictadaproteina | Dieta da sopa | Dictadetox | Dictadospontos |  Dictadukan |  Dictapaleo
Semanas de maior interesse

19/09/2016 2 21/1172015a 04/11/2012a 16/06/2012 2 24/06/2012 | 03/11/20132 01/01/2012 2 30/1212013 2 25/12/2016 2
25/09/2016 29/1172015 10/11/2012 10/11/2013 08/01/2012 05/01/2014 010172017

19/01/2014 a 16/112013 a

26/01/2014 24/11 2013

Noticias sobre o tema nos periodos de maior interesse

CHRIST, Glb. Globo RAMOS, N.R7 D’ALAMA, L. (Sio Paulo). |Gla. Globo BERGAMO, VIEIRA, Barbara LUCILIA DINIZ. A
Igor Lutadoresde | Comunicagio | Rio. Mesmo G - Globo Comunicagio | Comunicagio Giuliana. Veja= | (Sio Paulo). Ego - verdadcira dicta
MMA: desafios e < Participagbes | magérrima, Barbara | ¢ Participagdes e Participagdes Abril MidiaSA.  |Globo Comunicagio | palea. Disponivel em:
riscos de perder SA. André Evans aposta na Sa.Vendedora paulistana |S.a. Dieta da Peso: | Participagdes hitp//luciliadini
peso em pouco Marques sobre | dieta quea fez perder |climina 35 kg apés desintoxicagio ‘contar calorias | 5.A. Depois de comiverdadeira-
tempo: Dictas cirurgia para 11kg: Quando dd sofrer por cancer da limpanasso &inutil’: Maior perder 19 quilos, dicta-palco/>. Acesso
restritivas em cmagrecer:*Eu | uma engordada, irm: Descoberta de tumor | organismo ¢ empresa de dictas | Mariana Belém em: 13 jan. 2017.
carboidratos, iamorrer”™: Trés | modelo apdlapara | de mama na familia levou |emagrece: Existem | do mundo cria comemora resultado
limitada ingestao meses e meio a dieta da proteina Andréia Fluza a comer ios tipos de dietas de da dieta: Cantora
de dgua ¢ exercicios depois de fazer por uma semana. mais. Agora jovem se desintoxicantes. A pontos que ignora | voltou a entrar em
feitos cm saunas sio | uma cirurgia 2012. Disponivel alimenta bem, caminhac | detox tradicional | o valor calérico dos |um jeans tamanho 38
métodos utilizados de redugdo de em: <http// consegue usar roupas de | é sem lactose, sem alimentos. Frutas | nesta sexta-feira, 22,
por lutadores ¢ estomago, entretenimento. marca.. 2012. Disponivel | ghiten ¢ sem proteina |sao boas. Sucos, | masavisa: ‘Ninguém
que i d 7 i em: <http://gl.globo.com/ |animal. Ou scja: nada |um perigol. 2011. | precisa ser magra
de muita cautel. André Marques | e-dietas/noticias/ bemestar/VC-no-Bem- delleite e derivados.. | Disponivel em: para ser bonita’.
2016. Disponivel se prepara para a i icial2012/06/ 2013. Disponivel em: |<http://vejaabril. | 2013. Disponivel
em: <http:// voltaa TV..2014. |barb: ded i h globo.  |com.br/saude em: <http://ego.
globoesporte.globo. | Disponivel em: | aposta-na-dieta- elimina-35-kg-apos- com/globo-reporter/ |vigilantes-do-peso- | globo.
com/eu-atleta/saude/ | <htp://gl.globo. | que-a-fez-perder- sofrer-por-cancer-da-irma. | noticia/2013/11/ contar-calorias-e- | noticia/2013/11/
noticia/2016/09/ com/fantastico/ 11kg-20121109. htmlZmenu= dieta-da- inutil/>. Acesso em: |depois-de-perder-14-
lutadores-de-mma- noticia/2014/03/ | html?question=0>. ade251a383¢3831>. desintoxicacao- 13 jan. 2017. kg-mariana-belem-
arriscam-vida-para-  |andre-marques- |Acesso em: 12jan. | Acessoem: 12jan. 2017,  |limpa-nosso- comemora-resultado-
perder-peso-em- sobre-cirurgia- | 2017. organismo-¢- da-dieta.html>. Acesso
poucos-diashtml>. | para-emagrecer- emagrece.html>. em: 13 jan. 2017.
Acessoem: 10jan. | cu-ia-morrer. Acesso em: 13 jan.
2017 html>. Acesso em: 2017.

10 jan. 2017

continua

Fonte: PASSOS, Vasconcellos-Silva e Santos (2020).
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