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Resumo: O presente estudo teve como objetivo analisar a influência das redes sociais na 
autoestima e na forma com que as mulheres se relacionam com a alimentação. Por meio 
de uma revisão integrativa da literatura, foram selecionados artigos publicados entre 2019 
e maio de 2026, disponíveis nas bases BVS, SciELO, PubMed e LILACS, que abordassem 
diretamente os efeitos das mídias sociais sobre a percepção corporal e o comportamento 
alimentar desse público. A amostra final incluiu dez estudos com delineamentos distintos, 
envolvendo mulheres. Os resultados apontaram que a exposição constante a conteúdos 
idealizados nas redes sociais está associada à baixa autoestima, insatisfação corporal e 
adoção de práticas alimentares inadequadas, como dietas restritivas e comer emocional. 
Constatou-se ainda que o uso frequente de plataformas como Instagram e TikTok intensifica a 
comparação social e a busca por validação, impactando negativamente na saúde mental e na 
relação com o próprio corpo. Conclui-se que há uma relação significativa entre redes sociais, 
autoestima e hábitos alimentares, reforçando a necessidade de estratégias interdisciplinares 
que promovam a educação alimentar e a valorização da diversidade corporal.
Palavras-chave: autoestima; redes sociais; comportamentos alimentares; mulheres.

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.
Keywords: self-esteem; social media; eating behaviors; women.
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A era pós-moderna trouxe grandes mudanças na forma como vivemos, nos 
relacionamos e agimos em sociedade. Esse período é marcado pela coexistência 
entre o tradicional e o tecnológico, gerando novas possibilidades de conexão. Nesse 
cenário, surge a chamada tecnossociedade, caracterizada pela forte presença 
das tecnologias digitais nas relações sociais e nas práticas cotidianas (Melo et 
al., 2020). Segundo Michel Maffesoli, as relações sociais digitais são formas de 
comunicação e interação mediadas pela tecnologia, especialmente pela internet e 
suas ferramentas, que se tornaram essenciais na vida contemporânea. Atualmente, 
torna-se quase inviável realizar atividades sem o auxílio dos meios digitais, como 
ligações, mensagens e compartilhamento de fotos e vídeos, 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 às curtidas, comentários, número de seguidores e 
demais interações virtuais. Assim, esses elementos funcionam como mecanismos 
de validação e reconhecimento social. Além disso, a exposição constante a estilos 
de vida aparentemente perfeitos pode provocar sentimentos de inadequação, 
frustração e baixa autoestima, afetando negativamente a saúde mental e a 
percepção da autoimagem feminina (Santos; Rodrigues, 2023). Evidências 
científicas apontam ainda que o contato frequente com conteúdos relacionados à 
aparência e a padrões estéticos idealizados influencia negativamente a percepção 
corporal e as escolhas alimentares. Nesse sentido, o uso dessas plataformas está 
associado à internalização do ideal de magreza e à adoção de práticas prejudiciais 
(Rounsefell et al., 2019).

A idealização corporal, frequentemente intensificada pelo uso de filtros e 
edições de imagem, favorece a disseminação de padrões estéticos restritos e, muitas 
vezes, inalcançáveis. A exposição contínua a esses conteúdos pode comprometer 
a construção da identidade feminina e o bem-estar emocional. Consequentemente, 
favorece o aparecimento de transtornos alimentares e a adoção 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 políticas das 
mulheres representem avanços importantes, observa-se que a pressão estética se 
tornou ainda mais intensa na sociedade contemporânea. Sob essa perspectiva, a 
indústria da estética e do emagrecimento lucra com a insegurança corporal feminina 
ao estimular a criação de necessidades relacionadas ao corpo e à aparência, 
por meio da divulgação 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 são constantemente pressionadas a seguir padrões 
impostos pelos meios digitais, convivendo desde cedo com exigências relacionadas 
à aparência física. Diante disso, cria-se um ambiente marcado pela comparação 
social e pela idealização de estilos de vida muitas vezes ilusórios. Como 
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conteúdos idealizados, impactando diretamente o bem-estar e a qualidade de vida 
feminina (Nunes et al., 2022).

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

METODOLOGIA

Tipo de Estudo
Este estudo consiste em uma revisão integrativa da literatura, com o objetivo 

de analisar a influência das redes sociais na autoestima e nos comportamentos 
alimentares de mulheres. A busca bibliográfica foi conduzida nas bases de dados 
Biblioteca Virtual em Saúde (BVS), Scientific Electronic Library Online (SciELO), 
PubMed (National Library of Medicine) e Literatura Latino-Americana e do Caribe 
em Ciências da Saúde (LILACS). 

População, Critérios de Inclusão e Exclusão

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

O recorte temporal contemplou publicações entre os anos de 2019 e maio 
de 2026, nos idiomas português, inglês e espanhol. Foram incluídos artigos que 
abordassem diretamente a relação entre autoestima, redes sociais e comportamentos 
alimentares em mulheres.

Foram excluídos artigos indisponíveis na íntegra, dissertações, teses, 
monografias e publicações que não apresentassem relação 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.

Identificação dos Estudos Pré-Selecionados e Selecionados

O processo de seleção dos estudos ocorreu em três etapas: 1) leitura dos 
títulos, para identificação de estudos potencialmente relevantes; 2) leitura dos 
resumos, para verificação da adequação aos critérios estabelecidos; e 3) leitura na 
íntegra dos artigos selecionados, para confirmação da elegibilidade e inclusão na 
amostra final.
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SciELO: 60; PubMed: 49; e LILACS: 22). Após a remoção de duplicatas e aplicação 
dos critérios de inclusão e exclusão, 91 estudos foram excluídos. Dessa forma, 92 
artigos foram selecionados para leitura dos resumos. Após essa etapa, 82 estudos 
foram excluídos por não atenderem plenamente aos objetivos da pesquisa. Assim, 
a amostra final foi composta por 10 estudos.

A análise dos dados foi realizada de forma descritiva e comparativa, por meio 
da construção de um instrumento contendo: título, autores, ano de publicação, 
objetivos, metodologia, principais resultados e conclusões, possibilitando a síntese 
crítica das evidências encontradas.

Quanto aos aspectos éticos, por se tratar de uma revisão integrativa da 
literatura, baseada em dados secundários de acesso público, não houve necessidade 
de submissão ao Comitê de Ética em Pesquisa. Ressalta-se, entretanto, o respeito 
aos princípios éticos, mediante a correta citação dos autores e das fontes utilizadas.

Figura1 - Fluxograma de identidade, seleção e inclusão e exclusão dos 
estudos da revisão integrativa.

Fonte: Banco de dados (2026).

RESULTADOS E DISCUSSÃO

A amostra final desta revisão foi constituída por dez artigos científicos 
selecionados com base nos critérios de inclusão previamente estabelecidos, os quais 
consideraram delineamentos metodológicos pertinentes, recortes populacionais 
compatíveis e abordagem direta da relação entre mídias sociais, autoestima, 
comportamento alimentar e imagem corporal.
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O quadro abaixo apresenta as especificações metodológicas e temáticas de cada um dos estudos incluídos, destacando seus delineamentos, amostras, 
instrumentos de coleta e principais achados. Os estudos analisados contemplam mulheres e evidenciam abordagens diversificadas quanto ao uso das mídias sociais e 
seus desdobramentos psicossociais e comportamentais.

Quadro 1 - características metodológicas e principais resultados de estudos sobre a influência das redes sociais na autoestima e nos comportamentos 
alimentares de mulheres.

Título/Autor/Ano Objetivos Metodologia Resultados Conclusão

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

O objetivo do estudo foi 
identificar, descrever e ana-
lisar conteúdos veiculados 
por notícias associadas 
ao pico de interesse pelas 
dietas da moda. 

Utilizaram o Google Trends entre 
2012 e 2017 durante 261 semanas, 
permitindo analisar tendências por 
região, período e categoria temática. 
Oito dietas foram escolhidas. Dieta 
cetogênica, dieta da lua, dieta da 
proteína, dieta detox, dieta dos 
pontos, dieta da sopa, dieta Dukan, 
dieta paleo.

As dietas apresentaram crescimento lento nas buscas. As 
notícias relacionadas destacavam principalmente a busca pelo 
emagrecimento rápido. É a influência que mídias sociais e jor-
nais têm na propagação de noticiários que poderiam impactar 
os comportamentos alimentares femininos.

O estudo ganha força principalmente pela 
influência de especialistas, celebridades e a 
mídia, que ajudam a aumentar o interesse 
do público. Essa busca está relacionada 
com o comportamento da sociedade atual, 
em que as pessoas estão sempre buscando 
resultados rápidos. Os autores reforçaram a 
importância de realizar mais estudos e enten-
der o consumo dessas informações.

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 
prioritárias aquelas que utilizam 
redes sociais e seguem perfis de 
influenciadores brasileiros fitness.

Resultados: 80% das mulheres participantes seguem influen-
ciadores digitais com conteúdos relacionados à alimentação 
e ao corpo; 67% afirmaram já ter modificado seus hábitos 
alimentares por influência 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 relação 
aos comportamentos alimentares, 44,2% das participantes 
afirmaram sentir culpa ao comer, e 36% já aderiram à dieta 
low carb sem acompanhamento nutricional. Observou que 
mulheres seguem dicas sem comprovação científica, como 
“beber água com limão em jejum emagrece” e “não comer 
carboidrato à noite para evitar ganho de peso”.

A pesquisa mostrou que muitas mulheres 
buscam informações sobre alimentação nas 
redes sociais, seguindo influenciadores que 
nem sempre possuem formação em nutrição. 
Isso pode gerar comparação com padrões 
corporais irreais, causando insatisfação 
corporal, culpa ao se alimentar e possíveis 
transtornos alimentares. O estudo também 
destaca a importância do acompanhamento 
com nutricionistas e a necessidade de novas 
pesquisas sobre os impactos das redes 
sociais na alimentação feminina.

Uso de Redes Sociais e Transtornos 
de Imagem Corporal: Associação 
entre a Frequência de Comparação 
da Própria Aparência com Pesso-
as Seguidas nas Redes Sociais, 
Insatisfação Corporal e Desejo de 
Magreza (Jiotsa et al., 2021)

Investigar a associação en-
tre a comparação da apa-
rência nas redes sociais e 
a insatisfação corporal e o 
desejo de magreza.

Estudo transversal com 1.331 parti-
cipantes entre 15 e 35 anos que res-
ponderam questionário online sobre 
uso de redes sociais e comparação 
de aparência

Quanto maior a frequência de comparação da própria apa-
rência com pessoas seguidas nas mídias sociais, maiores a 
insatisfação corporal e o desejo de magreza.

O uso frequente de redes sociais e a compa-
ração social podem aumentar a vulnerabilida-
de a transtornos alimentares e à insatisfação 
corporal.

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

Investigar a relação 
entre imagem corporal, 
comportamentos alimen-
tares, qualidade da dieta e 
influência das redes sociais 
em mulheres jovens.

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

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

As redes sociais influenciam a percepção 
corporal e a relação com comportamentos 
alimentares, resultado de fatores sociais e 
psicológicos, como a baixa autoestima e o 
comer emocional.

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

O objetivo avaliar como 
os influenciadores digitais 
interferem na autoestima 
e hábitos 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 usuárias de redes 
sociais. Foram consideradas para 
este estudo pessoas do sexo femini-
no, sendo excluídas as mulheres que 
não responderam completamente o 
questionário 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 preferência por perfis de 
artistas, blogueiros, nutricionistas e conteúdos fitness. Embora 
a maioria das participantes tenha relatado não seguir dietas 
ou recomendações recebidas nas redes sociais, parte delas 
afirmou fazê-lo ocasionalmente.

A partir dos resultados foi observado que 
as redes sociais e as mídias digitais fazem 
parte da vida da maioria da população. Estas 
surgem como meios de comunicação, infor-
mação e entretimento abordando diversos 
assuntos, inclusive ajuda na propagação de 
atuais padrões de beleza.
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Título/Autor/Ano Objetivos Metodologia Resultados Conclusão

Impacto do conteúdo de mídia social 
body-positive na percepção da 
imagem corporal (Jiménez-García et 
al., 2025)

O objetivo deste estudo 
foi analisar os efeitos do 
conteúdo body positive nas 
redes sociais.

Uma revisão sistemática e meta-a-
nálise. Foram revisados cinquenta 
e seis estudos que examinavam os 
efeitos de conteúdos de positividade 
corporal nas mídias sociais, 

A meta-análise mostrou que conteúdos body positive nas 
redes sociais podem melhorar a satisfação corporal e o bem-
-estar emocional. Os resultados sugerem que, embora esse 
conteúdo ajude a reduzir impactos negativos dos padrões de 
beleza tradicionais, ainda são necessárias estratégias mais 
específicas para ampliar seus efeitos em diferentes grupos.

O estudo indica que o movimento body posi-
tive nas redes sociais surgiu para desafiar os 
padrões tradicionais de beleza e promover 
maior aceitação corporal. Os resultados 
apontam que a exposição a conteúdos positi-
vos sobre o corpo pode melhorar a satisfação 
com a imagem corporal, a apreciação do 
corpo e o humor dos usuários. No entanto, 
os efeitos ainda devem ser interpretados com 
cautela.

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

Analisar os impactos das 
redes sociais na saú-
de mental de mulheres 
adultas, identificando 
alterações psicológicas e 
comportamentais frente 
à exposição a padrões 
estéticos irreais.

A metodologia proposta para este 
projeto de pesquisa visou coletar 
e analisar dados sobre o impacto 
das redes sociais na saúde mental 
feminina por pressão estética. Foram 
realizados questionários 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 conteúdos de 
beleza. Todas as participantes relataram já ter visto anúncios 
de procedimentos estéticos, e 58% afirmaram sentir pressão 
para realizá-los. Além disso, foram observados relatos de 
baixa autoestima (28,2%) e ansiedade (28,9%), evidenciando 
impactos das redes sociais na saúde mental e na autoimagem 
feminina.

As redes sociais reforçam padrões estéticos 
irreais que afetam significativamente a auto-
estima e a saúde mental das mulheres. Re-
força-se a necessidade de políticas públicas 
e ações de conscientização que promovam 
a valorização da diversidade corporal e o 
bem-estar psicológico.

Eficácia das intervenções para 
mitigar a influência das redes sociais 
na anorexia e bulimia nervosa: uma 
revisão sistemática (Muñoz, Lozano 
et al., 2024)

Analisar a eficácia das 
intervenções para reduzir a 
influência das redes sociais 
na anorexia e na bulimia 
nervosa.

Revisão sistemática, realizada nas 
bases de dados: PubMed, Scopus, 
PsycINFO e Web of Science no perí-
odo 2013–2023 com amostra total de 
5.084 participantes, principalmente 
adolescentes e mulheres jovens, com 
avaliação pela escala de qualidade 
metodológica de Van Tulder

Os estudos demonstraram que a exposição a padrões irreais 
de beleza nas redes sociais está associada a uma maior in-
satisfação corporal e ao risco de transtornos alimentares, en-
quanto as intervenções aplicadas contribuíram para a melhora 
da autoestima, da imagem corporal, a redução da ansiedade e 
a diminuição de comportamentos alimentares inadequados.

As intervenções mostraram-se eficazes na 
redução dos impactos negativos das redes 
sociais, especialmente quando incluem estra-
tégias de educação, autocrítica, autoestima 
e alfabetização midiática, apresentando me-
lhores resultados em intervenções de maior 
duração e no público feminino.

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

Investigar a relação entre 
seguir influenciadores 
do Instagram (nutrição, 
fitness e entretenimento) 
e a insatisfação corporal 
e sintomas de transtornos 
alimentares em mulheres.

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

Os resultados indicaram que mulheres que seguem influencia-
dores de nutrição apresentam maiores níveis de insatisfação 
corporal e sintomas de transtornos alimentares, sendo que 
o maior tempo de uso das redes sociais e o seguimento de 
influenciadores de nutrição e fitness aumentam esse risco.

Conclui-se que o seguimento de influencia-
dores de nutrição e fitness no Instagram está 
associado a efeitos negativos na imagem 
corporal e nos comportamentos alimentares, 
especialmente devido à exposição a conteú-
dos relacionados a dietas e emagrecimento.

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

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

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

As mulheres são a maior parte da amostra dessa pesquisa 
(93,7%). A maioria se concentrou na região Sudeste (73,8%). 
A segunda região foi a região 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 variáveis encontradas no estudo podem 
sugerir ser um gatilho comportamental para 
a compensação emocional direcionada ao 
alimento. A autoestima demonstrou ser um 
componente importante no comer emocio-
nal; isto sinaliza a atenção para levá-la em 
consideração em processos terapêuticos 
relacionados ao comportamento alimentar. 
Em relação aos estereótipos do comer 
emocional, foi possível observar neste 
estudo que indivíduos que apresentaram o 
comer emocional tiveram mais propensão 
a se autoestereotipar negativamente, por 
exemplo: mentiroso, doente, oprimido, fraco 
e deprimido.

Fonte: Autoria própria (2026).
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e comportamento alimentar, especialmente entre mulheres, tem sido analisada 
e investigada. Os estudos convergem em demonstrar a relação entre o uso das 
mídias sociais e a intensificação de comportamentos e sentimentos prejudiciais, 
ainda que por caminhos metodológicos e analíticos distintos. Os estudos analisados 
nesta revisão evidenciam que o uso frequente das redes sociais pode impactar 
significativamente a forma como os indivíduos percebem o próprio corpo e se 
relacionam com a alimentação.

O estudo de Passos, Vasconcelos-Silva, Santos, (2020), apresentou algumas 
dietas: a cetogênica, que é baseada em alto consumo de gorduras e baixa ingestão 
de carboidratos; a dieta da lua, que se baseia na ideia de que as fases da lua 
influenciam os líquidos do corpo, propondo restrições alimentares e consumo de 
líquidos para “eliminar toxinas”; A chamada “dieta da sopa” é um tipo de dieta restritiva 
baseada no consumo predominante de sopas com poucas calorias; ela costuma ser 
usada com o objetivo de emagrecimento rápido, normalmente dura entre 5 e 7 dias. 
É a da proteína, que restringe fortemente carboidratos e incentiva o alto consumo 
de proteínas e gorduras. Os períodos de picos de interesse são momentâneos e 
possuem um objetivo específico, evidenciados pelos ciclos de busca, observados 
no Google Trends. O exemplo de reportagens presentes no anexo desse trabalho 
identifica matérias que mostram a forte influência das celebridades e da mídia na 
disseminação dessas dietas.

Para melhor compreensão, Esteves, Veras e Santos (2022) verificaram que 
o maior público que acompanhava influenciadores digitais relacionados ao mundo 
fitness era feminino. Esses influenciadores acabam mostrando a sua rotina e hábitos 
do dia a dia, disseminando informações duvidosas e influenciando o assunto nas 
mídias sociais. Muitas afirmaram já ter alterado seus hábitos alimentares por conta 
desses conteúdos, sem procurar uma ajuda profissional, como o nutricionista. 
Sucedendo a modificações imprudentes no comportamento e hábito 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 conteúdos ajuda a seguir um estilo de vida mais saudável. Esse 
estudo mostra que isso é relativo, e algumas mulheres podem ter o efeito contrário 
do incentivo, como frustração e não pertencimento. 

A relação entre comparação social e insatisfação corporal também foi 
evidenciada no estudo de Jiotsa et al. (2021), que analisou a frequência com que 
os usuários comparam sua aparência 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 frequência dessa comparação, 
maiores são o nível de insatisfação corporal e o desejo de magreza. Esses fatores são 
considerados importantes indicadores de vulnerabilidade para o desenvolvimento 
de transtornos alimentares, especialmente em populações jovens.

Malloy et al. (2024) confirmaram esse pensamento quando identificaram que 
mulheres jovens expostas frequentemente às redes sociais apresentaram maiores 
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O estudo também destacou que conteúdos digitais relacionados à aparência 
física reforçam padrões corporais irreais e intensificam o sentimento de culpa e 
inadequação.

Nesse contexto, Benucci et al. (2024) observaram que mulheres que 
seguem perfis que mostram uma rotina de atividade física e alimentação saudável 
apresentaram maiores índices de insatisfação corporal, preocupação 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 à influência 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 conteúdos relacionados à estética e ao estilo de vida. Embora a maioria das 
participantes tenha relatado não seguir dietas recomendadas nas redes sociais, 
os autores destacam que essas plataformas contribuem para a disseminação de 
padrões de beleza e estilos de vida que podem influenciar a percepção corporal e a 
relação com a alimentação.

Por outro lado, Jiménez-García et al. (2025) também apontaram possíveis 
impactos positivos das mídias sociais quando utilizadas para promoção da 
diversidade corporal, identificando que conteúdos body positive podem contribuir 
para a melhora da satisfação corporal, da autoestima e do bem-estar emocional. Os 
autores destacam que conteúdos voltados à aceitação corporal ajudam a reduzir os 
impactos negativos provocados pelos padrões tradicionais de beleza. Entretanto, 
ressaltam que os efeitos ainda são limitados, pois o lado positivo não diminui o 
impacto que a exposição contínua a esses conteúdos pode fazer no corpo e na 
mente.

Os autores Ribeiro et al. (2025) destacam que a exposição contínua a 
padrões estéticos irreais nas redes sociais pode gerar impactos negativos na saúde 
mental feminina, contribuindo para o desenvolvimento de ansiedade, insegurança 
e pressão estética. Segundo os autores, a busca constante por validação social por 
meio de curtidas, comentários e aprovação virtual pode intensificar sentimentos de 
inadequação e afetar diretamente a autoestima das mulheres. 

Lozano-Muñoz (2024) analisou a eficácia de intervenções destinadas a 
reduzir os impactos negativos das redes sociais sobre anorexia e bulimia nervosa. 
Os autores verificaram que estratégias baseadas em conscientização midiática, 
fortalecimento da autoestima e pensamento crítico apresentaram resultados 
positivos na redução da insatisfação corporal e de comportamentos alimentares 
inadequados. As intervenções também contribuíram para a melhora da ansiedade e 
da percepção corporal, especialmente entre mulheres.

Werneck e Oliveira (2021) analisam a importância de focar na saúde mental 
feminina, pois é o primeiro local em que o problema começa a acontecer. E identifica 
outro ponto pouco citado, ambientes com influência das desigualdades sociais e de 
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on-line tendem a alcançar predominantemente determinados grupos populacionais. 
Ainda assim, os resultados evidenciam que a exposição frequente às redes sociais 
pode impactar negativamente a autoestima e favorecer o comer emocional, indicando 
que fatores emocionais exercem influência importante sobre os hábitos alimentares 
femininos. Esses achados reforçam a relação entre autoestima, comparação social 
e alimentação emocional, evidenciando a necessidade de ampliar discussões e 
estratégias de cuidado voltadas à saúde mental e alimentar das mulheres.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

A presente revisão integrativa evidenciou que as mídias sociais exercem 
influência significativa na autoestima e nos comportamentos alimentares de 
mulheres, e que as plataformas digitais, ao promoverem padrões estéticos 
idealizados e comportamentos alimentares nem sempre saudáveis, atuam como 
agentes moduladores da percepção corporal e da construção da identidade entre 
mulheres em fase de formação psicoemocional e social.

Observou-se que a exposição constante a conteúdos relacionados ao corpo, 
à estética e ao estilo de vida “perfeito” pode gerar impactos negativos na autoestima, 
especialmente quando associada à comparação social e à busca por validação por 
meio de curtidas e comentários. Este processo pode desencadear comportamentos 
alimentares inadequados, como dietas restritivas, uso de produtos sem orientação 
profissional, compulsões alimentares e outros transtornos relacionados à imagem 
corporal.

Além disso, a literatura analisada indica que a autoestima atua como fator 
mediador entre o consumo de mídias digitais e a adoção de comportamentos 
alimentares, o que reforça a necessidade de estratégias de intervenção que 
contemplem tanto o fortalecimento emocional quanto a educação alimentar e 
nutricional.

Considerando o alcance e a força das redes sociais na vida cotidiana das 
mulheres, faz-se urgente a adoção de medidas interdisciplinares que envolvam 
nutricionistas, psicólogos, educadores e influenciadores digitais, com o objetivo de 
promover o uso consciente das plataformas digitais, a valorização da diversidade 
corporal e a construção de uma relação saudável com a alimentação. É imprescindível 
que o campo da Nutrição amplie seu olhar sobre os fatores socioculturais que afetam 
as escolhas alimentares, reconhecendo que a promoção da saúde passa também 
pela promoção da autoestima, da autonomia e do pensamento crítico frente às 
mensagens propagadas no ambiente virtual.
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Fonte: PASSOS, Vasconcellos-Silva e Santos (2020).

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


