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RESUMO

A adolescéncia € uma fase de transicdo entre a infancia e a vida adulta, marcada por
profundas mudangas fisicas, psicolégicas e sociais que levam a construgao da
identidade. Com o avango tecnoldgico e a facilidade de informagdes, as redes sociais
desempenham uma nova compreensao de padrdes alimentares entre os adolescentes.
Diante disso, este trabalho teve como objetivo compreender a influéncia e os impactos
negativos das redes sociais nos habitos alimentares de adolescentes e, com isso,
combater a desinformacédo e conscientizar a populagao juvenil. Para obter dados, foi
realizado um questionario que relata a razdo e o porqué dos fatores em questédo ( ou
mencionados). Os dados apontam que quase 80% dos jovens ja foram influenciados
pelas midias sociais, evidenciando as inadequagdes em seus comportamentos
alimentares e problemas com a autoimagem. Os estudos revelaram que as redes sociais
influenciam de maneira desfavoravel a alimentacdo dos usuarios adolescentes,
contribuindo para o aumento da insatisfagdo com o corpo e para o surgimento de

condutas mais graves, como transtornos alimentares.

Palavras-chaves: Adolescentes, Midia, Influéncia



ABSTRACT

Adolescence is a transitional phase between childhood and adulthood, marked by
profound physical, psychological, and social changes that lead to build our identity. With
technological advancements and the availability of information, social media is playing a
new role in the understanding of eating patterns among adolescents. Therefore, this study
aimed to understand the influence and negative impacts of social media on adolescent
eating habits, thereby combating misinformation and raising awareness among young
people. To obtain data, a questionnaire was administered that reported the reasons and
reasons for these factors. The data indicate that almost 80% of young people have been
influenced by social media, highlighting inadequate eating habits and self-image issues.
Our research have revealed that social media negatively influences adolescent users'
eating habits, contributing to increased body dissatisfaction and the emergence of more

serious behaviors, such as eating disorders.

Keywords: Teenagers, Media, Digital Influence
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1. INTRODUGAO

A ascenséo da internet marcou uma revolugéo na sociedade, ampliando de forma
notavel a rapidez na comunicacgao e eliminando as fronteiras geograficas. Isso se traduz
na capacidade de trocar informacdes instantaneamente em uma escala global (Moraes;
Silva; Silva,2014). Com o avanco da tecnologia e a facilidade de acesso as informagdes,
as redes sociais trouxeram uma nova compreensdo de padrbes alimentares na
prevaléncia de compulsdo alimentar e transtornos alimentares entre adolescentes. Além
das imagens potencialmente prejudiciais que estdo sendo divulgadas, muitos
influenciadores sdo pagos para promover produtos que incentivam a perda de peso.
Neste cenario, a intervengéo nutricional torna-se essencial para orientar os adolescentes
em relacdo a escolhas alimentares mais conscientes e equilibradas, minimizando os
impactos negativos da exposicéo as redes sociais.

Entre as estratégias recomendadas, a educacgao alimentar e nutricional (EAN), que
tem sido como forma de promover mudangas nos habitos alimentares da populacéo e
promover educacao nutricional.

Diante desse assunto, surge a seguinte questéo: as influéncias das midias sociais
impactam negativamente os habitos alimentares dos adolescentes?

Com base nessa indagacgao, o objeto geral desse trabalho é promover a educagao
nutricional, combater a desinformagéao e conscientizar a populagao juvenil sobre os riscos
associados a esses comportamentos.

Esse estudo foi desenvolvido com abordagem bibliografica, quantitativa, com
analise e coleta de dados, como o resultado do questionario, para compreender a
magnitude do problema e identificar tendéncias, qualitativa que visa compreender a
influéncia dos jovens, permitindo uma compreensdo aprofundada das necessidades e
desafios enfrentados. A metodologia ocorreu por meio de coleta de dados em duas
escolas que possuiam jovens em torno de 14 a 16 anos, aplicamos questionarios para
os adolescentes sobre seus habitos alimentares, em seguida analisamos com base em
artigos ja publicados sobre a alimentagéo juvenil e por fim fizemos uma devolutiva de
resultados em forma de palestra.

Espera-se que os resultados obtidos contribuam para a discussao sobre a

importancia da atuagdo do nutricionista para o aprimoramento das estratégias de
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educacao alimentar voltadas para a diminuicao dos impactos gerados pelas midias

sociais.
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2. OBJETIVO GERAL E ESPECIFICOS

2.1.Objetivo geral
Analisar os impactos da influéncia das redes sociais nos habitos alimentares de

adolescentes.

2.2.Objetivos especificos

e Investigar os habitos alimentares de adolescentes na atualidade;

e Examinar os tipos de conteudos relacionados a alimentagdo consumidos nas
redes sociais por adolescentes;

e Identificar possiveis efeitos da influéncia digital sobre o comportamento alimentar
desse publico;

e Propor estratégias educativas que conscientizem sobre os riscos associados a

influéncia negativa das redes sociais na alimentagao.
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3. METODOLOGIA

O trabalho teve inicio com a pesquisa bibliografica, que teve como objetivo analisar
pesquisas e artigos ja publicados sobre a influéncia midiatica na alimentagao de
adolescentes e como essa problematica impacta seus habitos alimentares. A revisdo de
literatura foi realizada por meio da consulta a artigos cientificos disponiveis em
plataformas como SciELO, manuais do Ministério da Saude, o Guia Alimentar para a
Populagéo Brasileira e o Google Académico. Foram utilizados termos de busca como:
“habitos alimentares na adolescéncia”, “efeito das midias sociais nos habitos alimentares
dos adolescentes” e “habitos saudaveis na adolescéncia”. Essa pesquisa possibilitou o
embasamento tedrico do tema, reforgcando a importancia de uma alimentagao adequada
para adolescentes nesse contexto.

A pesquisa de campo foi realizada no Colégio Objetivo Carpe Diem (instituicdo
particular) e no Colégio Aurea Ribeiro Xavier Lopes (instituicdo publica), ambos
localizados no bairro Parque S&o Lucas, na cidade de Sao Paulo (SP). O publico-alvo foi
composto por adolescentes de 15 e 16 anos matriculados nessas instituigdes. As duas
escolas foram escolhidas por oferecerem disponibilidade e abertura para a realizagao da
pesquisa. Entendemos que o trabalho contribuiu para promover uma reflexao necessaria
entre os alunos participantes.

A coleta de dados foi realizada por meio de um questionario impresso (Anexo A),
aplicado de forma voluntaria. O questionario continha 15 perguntas fechadas que
poderiam ser respondidas apenas com alternativas e teve como objetivo obter
informacdes sobre: faixa etaria, género, tempo de tela em redes sociais, principais redes
utilizadas, se ja se sentiram tentados a seguir tendéncias de dieta divulgadas por
influenciadores digitais, habitos alimentares, pratica de atividade fisica e percepgao da
autoimagem. Esse instrumento forneceu subsidios para a construgdo dos resultados do
trabalho na forma de tabulacao simples, e consideramos essa etapa bem-sucedida.

O mesmo questionario foi postado em um grupo com alunos da escola em formato
de Google Formulario (Forms) a fim de aprofundarmos a pesquisa e conseguir um

numero de adolescentes maior para nossa pesquisa. Ele continha as mesmas 15
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perguntas também de forma alternativa e foi respondido por 34 alunos da ETEC
Professor Camargo Aranha.

O estudo foi conduzido de acordo com os principios éticos estabelecidos pela
Resolugdo n° 466/2012 do Conselho Nacional de Saude, que regula pesquisas com
seres humanos. Foi aplicado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE
(Anexo B), entregue aos responsaveis um dia antes da coleta, garantindo o
consentimento para o uso dos dados na pesquisa.

Além disso, foi realizada uma apresentagcdao em formato de slides, com dados
tabulados a partir dos questionarios, servindo como devolutiva as escolas e aos alunos
participantes. Nessa apresentacdo, abordamos temas como habitos alimentares na
adolescéncia, influéncia das midias, consequéncias e propostas de intervencao.

Também foi entregue um folder informativo (Anexo C), com orientagdes sobre
alimentagdo saudavel e, como forma de agradecimento e incentivo a uma boa

alimentagao, os alunos receberam uma barra de proteina.
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4. DESENVOLVIMENTO

4.1. Adolescéncia e comportamento alimentar

O Ministério da Saude, seguindo a definicdo da Organizagdo Mundial da Saude
(OMS), considera adolescéncia o periodo dos 10 aos 19 anos, 11 meses e 29 dias,
enquanto a juventude se estende dos 15 aos 24 anos. Dessa forma, os ultimos anos da
adolescéncia coincidem com os primeiros anos da juventude (BRASIL, 2023).

A adolescéncia constitui uma etapa de intensas transformagdes biologicas,
emocionais e sociais, que impactam diretamente a constru¢ao da identidade e as formas
de interagdo com o meio. Fisicamente, o corpo sofre alteragdes rapidas, relacionadas ao
desenvolvimento puberal e a formagdo da imagem corporal, elemento central na
autoavaliacdo do adolescente. Emocionalmente, observa-se a predominadncia de
sentimentos ambivalentes, variando entre entusiasmo e bem-estar, e estados de
insegurancga ou tristeza, refletindo a instabilidade tipica desse periodo. No ambito social,
caracteriza-se pela busca por aceitagao e reconhecimento, expressa em representacoes
ligadas a ser “bem-aceito”, “querido” e “elogiado”, revelando a importancia dos vinculos
afetivos e da validagao externa na formagao do autoconhecimento. (ASSIS et al., 2019)

A construcdo dos habitos alimentares de um jovem pode depender de fatores
sociais, familiares, ambientais e até genéticos, os quais podem ser modificados ao longo
do tempo, influenciados pela situagao socioecondmica, ambiente escolar e redes sociais
(ROSSI et al., 2009)

4.2.Redes Sociais: a cultura da imagem e viralizagao de conteudos

As redes sociais sdo plataformas digitais que permitem a comunicagdo e o
compartilhamento de informagdes entre individuos e organizacdes, e, juntamente da
internet, configuram-se como um espaco democratico, onde qualquer pessoa pode
produzir e difundir conteudo com finalidades recreativas ou profissionais. A primeira rede
social, denominada Bulletin Board Systems (BBS), serviu como precursora de
plataformas posteriores que valorizavam a interagao, como o ICQ (1997). Modelos mais
proximos das redes atuais surgiram com o MySpace (2003) e o Orkut, que abriram
caminho para o Facebook, o Twitter (X) e o Instagram. (VERMELHO et al., 2019).
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As redes sociais tém potencial para influenciar modismos alimentares entre
adolescentes, gerando comportamentos passageiros, porém intensos, que se
disseminam rapidamente devido a auséncia de avaliacéo critica sobre sua adequacao
pessoal (OLIVEIRA DA SILVA et al., 2021) A cultura da imagem constitui um dos pilares
centrais da formagdo do imaginario contemporaneo, marcada pela influéncia das
tecnologias como fotografia, cinema, video e midias digitais na maneira como as pessoas
percebem o mundo, a si mesmas e os outros. A rapida reprodugédo de imagens molda
desejos, afeta a memdria e constroi um modelo idealizado de realidade, ao mesmo tempo
em que pode gerar empobrecimento da imaginagao e passividade diante do excesso de
estimulos visuais (MIRANDA, 2019).

4.2.1. Principais plataformas utilizadas por adolescentes.

Entre os adolescentes, as redes mais utilizadas sao o TikTok (34%) e o Instagram
(33%) (CNN BRASIL, 2024).

A tecnologia, ao permitir que conteudos sejam rapidamente disseminados,
potencializa o fendmeno da viralizagdo, no qual imagens e videos conquistam grande
visibilidade n&o por profundidade ou autenticidade, mas pelo intenso compartilhamento
e numero de curtidas. Esse conteudo viral adquire poder por sua exposi¢cdo constante e

pelo impacto midiatico, que desperta o desejo dos usuarios (RIBEIRO BREGA, 2021).

4.2.2. O papel dos influenciadores digitais na formacgao de opinides.

Figuras publicas como celebridades, influenciadores e participantes de reality
shows consolidam-se como agentes de formag¢ao da opinido juvenil, exercendo o papel
de mediagao entre a informagao e o publico, antes ocupado por lideres de opiniao
tradicionais. No ambiente das redes, especialmente no Instagram e TikTok, estabelecem
relagbes de proximidade e identificagdo com seus seguidores, transmitindo mensagens
que parecem auténticas e alinhadas aos interesses da audiéncia. Esse vinculo amplia o
alcance de suas comunicagdes e potencializa sua influéncia sobre um publico jovem,
hiperconectado e receptivo a discursos difundidos em suas redes de confianga
(ALMEIDA et al., 2022).
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4.3.Culto ao corpo e padroes estéticos irrealistas

4.3.1. A influéncia de comparagao social.

A dissertagcao mostra que a exposicao a padrdes corporais idealizados (por meio
de imagens) provoca distorgdo perceptual e insatisfagdo corporal em universitarios,
sendo as mulheres, em especial, mais vulneraveis — especialmente quando envolvidas
em processos de comparagao social. (Hirata, 2009)

O artigo evidencia que a forma como o adolescente percebe o préprio corpo esta
intimamente ligada ao seu nivel de autoestima. A insatisfagdo com a imagem corporal
mostrou-se um fator determinante para o rebaixamento da autoestima, afetando
diretamente o bem-estar emocional e a construcdo da identidade nessa fase de
vulnerabilidade. (Silva et al., 2018)

4.3.2. Pressao estética imposta por perfis fitness, celebridades e
filtros.

As redes sociais, especialmente através de perfis fithess, celebridades e 0 uso de
filtros, disseminam um padrao de beleza inatingivel, exacerbando a insatisfagéo corporal
entre adolescentes. Essa presséo leva a disturbios alimentares, procedimentos estéticos
precoces e impactos negativos na saude mental, como depressao e baixa autoestima
(Kleinschmidt et al., 2024).

O "corpo ideal" é moldado por fatores histéricos, culturais e midiaticos, reforcado
pelas redes sociais e influenciadores. Adolescentes, em fase de formagao identitaria,
internalizam esses padroes, buscando métodos extremos para adequagao, como dietas
restritivas e cirurgias plasticas, muitas vezes negligenciando riscos a saude (Amaral &
Oliveira, 2019).

4. 4.Influéncia das Redes Sociais nos Habitos Alimentares
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4.4.1. Divulgacao de dietas da moda, detox, restricoes alimentares
sem orientagao.

A combinagéao entre transformacdes individuais e a pressao estética amplificada
pelas redes sociais resulta em forte adesdo a padrdes de beleza irreais. Ferramentas
como filtros e edigbes, como na chamada “dismorfia do Snapchat”, favorecem a criagao
de imagens idealizadas que geram insatisfagao corporal, baixa autoestima, ansiedade e
outros transtornos mentais (SILVA; PEREIRA, 2023).

Pesquisas apontam que uma parcela significativa do conteudo divulgado — como
dietas extremas, jejuns e shakes milagrosos — ¢ alvo frequente dos adolescentes, muitas
vezes promovido por perfis ndo qualificados (FREITAS; MACHADO, 2024).

Grande parte dos conteudos nas redes sociais incentiva praticas rapidas e pouco
saudaveis, como a substituicdo de refeigdes completas por shakes e suplementos,
promovendo resultados ilusérios e prejudiciais a saude. Estudos mostram que
adolescentes s&o influenciados por tendéncias digitais, como videos de “what | eat in a
day” e desafios alimentares. Muitos passam a adotar dietas restritivas, como detox (67%)
e jejum intermitente (59,8%), além de acreditar que excluir carboidratos emagrece
(RIBEIRO et al., 2023).

4.4.2. Dados de pesquisas recentes (IBGE, Fiocruz etc.) sobre o
comportamento alimentar adolescente.

Em estudo com 110 estudantes, 23,6% apresentaram risco de transtornos

alimentares, especialmente entre adolescentes do sexo feminino e aqueles com excesso

de peso. Além disso, 17,3% seguiam perfis sobre dieta e alimentagao, e 20,9% afirmaram

que as redes influenciam sua percepcgao corporal (SOUZA; ALMEIDA, 2024).

4.5. A importancia da nutricao na adolescéncia
4.5.1. Periodo de demandas nutricionais especificas
A adolescéncia € uma fase de intensas mudancas fisicas e emocionais, e por isso
exige atencgao especial em relacao a nutricdo. O rapido crescimento corporal, 0 aumento
da massa muscular, a modificagdo da composigao do organismo e o inicio da maturagao

sexual elevam consideravelmente as demandas energéticas e nutricionais. Nesse
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periodo, destaca-se a necessidade elevada de calcio e vitamina D, fundamentais para a
formacdo da massa Ossea. Além de ferro, acido folico e vitamina A, essenciais para o
metabolismo e desenvolvimento puberal. Contudo, observa-se que os habitos
alimentares dos adolescentes nem sempre correspondem a essas necessidades, ja que
fatores como influéncia dos amigos, da familia e principalmente da midia contribuem para
escolhas alimentares inadequadas. Dessa forma, a adolescéncia deve ser compreendida
como um periodo critico para a formagao de habitos alimentares, que podem nao sé
garantir o crescimento adequado e a manutencdo da saude durante essa etapa, mas
também prevenir doengas cronicas nao transmissiveis no futuro. (MENEZES;
MEIRELLES; WEFFORT, 2011).

4.5.2. Prevencao de doengas na vida adulta.

Estudos destacam que habitos alimentares adquiridos na adolescéncia tendem a
se manter na vida adulta, influenciando diretamente a qualidade de vida e a expectativa
de saude ao longo dos anos. Por esse motivo, politicas publicas voltadas para a
promog¢ao da alimentagdo saudavel e prevencao de riscos alimentares sao essenciais,
tanto no ambiente escolar quanto familiar.

A atuacao integrada de profissionais de saude, educadores e responsaveis pode
contribuir para a construgao de um comportamento alimentar consciente e sustentavel.
Dessa forma, a preveng¢ao por meio de escolhas alimentares adequadas durante a
adolescéncia constitui um fator protetivo significativo para a vida adulta. Ao investir em
praticas educativas e conscientizagdo desde cedo, € possivel reduzir os indices de
doencas associadas a ma alimentagao, promovendo ndao apenas o bem-estar individual,
mas também a saude coletiva. (CARVALHO et al., 2020)

4.5.3. Autonomia e agéncia no cuidado.

Uma nutricdo adequada na adolescéncia esta intrinsecamente ligada a capacidade
do jovem de se tornar "sujeito agente do seu proprio cuidado a saude". O estudo
demonstra que os adolescentes possuem senso critico sobre seus habitos e reconhecem
a necessidade de mudancga, com 26 dos 27 entrevistados declarando disposicao para

modificar sua alimentacao para evitar problemas futuros. A educacao nutricional eficaz,
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portanto, ndo se limita a transmitir informacgdes, mas deve problematizar suas praticas e
mobiliza-lo para uma agao consciente e autbnoma, capacitando-o para lidar com
problemas fundamentais da vida e planejar seu autocuidado, o que € essencial para a

promogao da saude a longo prazo. (SILVA et al., 2014)

4.6.Riscos a Saude: Transtornos Alimentares e Comportamentos de Risco

4.6.1. Relagao entre redes sociais e o aumento de transtornos como
anorexia, bulimia e compulsao alimentar.

A pressao estética imposta pelas redes sociais contribui para o aumento de
transtornos alimentares, como anorexia, bulimia e compulséo alimentar. Estima-se que
cerca de 15 milhdes de brasileiros possam ser afetados (OLIVEIRA, 2023). Os efeitos
psicologicos incluem ansiedade, baixa autoestima e distorcdo da imagem corporal,
frequentemente associados ao consumo de conteudos que normalizam dietas extremas
(SILVA; PEREIRA, 2023).

4.6.2. O papel da desinformagao nutricional.

Comportamentos de risco, como contagem obsessiva de calorias, jejuns
prolongados e exercicios excessivos, tornam-se comuns. Pesquisas indicam que cada
hora adicional nas redes aumenta as chances de sintomas de transtornos alimentares,
sobretudo a compulséo. A desinformagéo nutricional, disseminada em grande parte por
influenciadores sem qualificacao, intensifica esses riscos ao propor solugdes rapidas e
produtos “milagrosos”. (SOUZA; ALMEIDA, 2024)

4.7.Educacao Nutricional e Intervengao Critica

4.7.1. A importancia da atuagcao de nutricionistas e técnicos em
Nutricao.

Segundo a Sociedade Brasileira de Pediatria (2023), o excesso de informacdes
disponiveis nas redes sociais, muitas vezes desprovidas de embasamento cientifico,

pode induzir adolescentes a comportamentos alimentares de risco, como dietas da moda,
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jejuns prolongados e uso indiscriminado de suplementos. Nesse sentido, os nutricionistas
tém papel fundamental na orientagao dos jovens, auxiliando na compreensao critica dos
conteudos que consomem e promovendo uma relagdo mais equilibrada com a
alimentagcdo. Como destacam Silva e Andrade (2022, p. 50), “a atuagdo desses
profissionais € indispensavel para filtrar conteudos inadequados e oferecer orientagdes
baseadas em evidéncias, além de proporcionar um espago seguro para discussdes sobre
imagem corporal e bem-estar”.

Os técnicos em Nutricdo, por sua vez, desempenham um papel complementar e
igualmente relevante no acompanhamento dos adolescentes, auxiliando na aplicagcéo de
orientagdes nutricionais e no incentivo a habitos mais equilibrados. Além disso, a atuagao
integrada entre nutricionistas e técnicos contribui para a constru¢do de um ambiente mais
saudavel e informativo, combatendo a disseminacao de informacdes incorretas e
reduzindo os impactos negativos da internet sobre os comportamentos alimentares
(SILVA; ANDRADE, 2022).

Portanto, diante da crescente influéncia digital na formagdo dos habitos
alimentares, a atuacao de nutricionistas e técnicos em Nutricdo se mostra fundamental
para a educagao alimentar e nutricional de adolescentes. Esses profissionais ndo apenas
orientam sobre escolhas saudaveis, mas também exercem um papel preventivo contra
0s riscos associados ao consumo acritico de conteudo online, promovendo saude fisica,
mental e social (BRASIL, 2021).

4.7.2. Estratégias para educagcdo alimentar e combate a

desinformacgao.

A Educacao Alimentar e Nutricional (EAN), conforme destaca o artigo, precisa ser
entendida como um processo continuo e transformador, indo além da simples
transmissao de informacdes para realmente promover mudangas de comportamento e
combater a desinformagdo. Embora muitas agdes ainda se restrinjam a palestras e
intervengdes pontuais, o que limita seus efeitos, € necessario investir em metodologias
ativas e participativas, como oficinas, rodas de conversa e visitas domiciliares, que
coloquem o individuo no centro do processo educativo. Além disso, o uso de materiais

didaticos contextualizados a realidade cultural da comunidade e a valorizagao de
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avaliagdes qualitativas, que considerem percepcgdes, sentimentos e autonomia dos
participantes, fortalecem a capacidade critica frente aos mitos e informacdes
equivocadas amplamente difundidas, especialmente pela midia e redes sociais. Dessa
forma, a EAN se consolida como uma estratégia fundamental de saude publica, capaz
de promover escolhas alimentares mais conscientes, sustentaveis e alinhadas as reais
necessidades da populagao. (FRANCA, 2017)
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Este trabalho coletou através de pesquisas e questionarios respostas de
individuos e fundamentos do assunto abordado, e a partir dos resultados atingidos pode-
se analisar a influéncia que as redes sociais tém na alimentagao dos adolescentes. Desse
modo, as informagdes sobre como a internet pode interferir na alimentacdo desses
adolescentes, podendo acabar levando a maus habitos alimentares e caréncias
nutricionais, mostra como a Influéncia Negativa das Redes Sociais Sobre os Habitos
Alimentacdo dos Adolescentes sdo de extrema relevancia para a saude de uma
sociedade, onde as pessoas poderdao adquirir uma melhor compreensao do seu
relacionamento com a comida, a importancia de praticas saudaveis para a estruturagcao

de uma educacao alimentar equilibrada na adolescéncia.

Grafico 1 - género dos entrevistados

= Meninas = Meninos

Figura 1: gréfico de pesquisa sobre o genéro, feito por estes autores. (grafico 1 nos slides)

A primeira questao (grafico 1) indaga sobre o género do individuo, com o intuito
de recolher dados para identificagcdo sexual do publico, de 100 respostas alcancgadas,
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49% equivalente a 49 das respostas, representam pessoas do sexo masculino, enquanto

51% equivalente a 51 das respostas representam pessoas do sexo feminino.

Essa primeira informacéo coletada mostra que o questionario “Influéncias das
Redes Sociais nos Habitos Alimentares de Adolescentes “atingiu o publico do sexo

feminino em uma alta porcentagem.

Grafico 2 - Pesquisa sobre a idade

A

=14 anos =15anos =16 anos 17 anos =18 anos = Nao informou

Figura 2: gréfico de pesquisa sobre a idade, feito por estes autores.

A segunda questdo (grafico 2) trata sobre a idade do individuo, buscando
identificar a faixa etaria do publico, de 100 respostas alcangadas, 21% equivalente a 21
das respostas tem 14 anos, 35% equivalente a 35 das respostas tem 15 anos, 16%
equivalente a 16 das respostas tem 16 anos, 6% equivalente a 6 respostas tém 17 anos,
12% equivalente a 12 respostas tem 18 anos e 10% equivalente a 10 respostas néo
informaram a idade.
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As faixas etarias com maiores porcentagens sao do publico de 15 anos sendo
(35%) dos entrevistados, dessa forma é notério que o os individuos de 15 anos foram os

mais atingidos.

Grafico 3 - Pesquisa sobre a pratica de atividades fisicas

= Praticam = Nao praticam

Figura 3:grafico da pesquisa sobre pratica de atividades fisicas, feito por estes autores.

A terceira questao (grafico 3) se o individuo pratica atividade fisica regularmente.
De 100 respostas, 64% equivalente a 64 das respostas, responderam que praticam
atividade fisica e 36% equivalente a 36 das respostas, responderam que nao praticam

atividade fisica.

Os resultados mostram que mais da metade (64%) dos entrevistados praticam
atividade fisica. A pratica regular de atividade fisica na adolescéncia € essencial para o
desenvolvimento fisico, mental e social, contribuindo para a prevengcédo de doengas
crbnicas e para a formagao de habitos saudaveis que se estendem a vida adulta.
(MOURA; SILVA, 2021, p. 37).
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Grafico 4 - Pesquisa sobre as redes sociais mais utilizadas

= TikTok =Instagram = Youtube = Twitter (X)

Figura 4: Grafico sobre redes sociais mais utilizadas, feito por estes autores. (grafico 3 nos slides)

A quarta questao (grafico 4) é sobre as plataformas e redes sociais que mais
utilizam, de 100 respostas alcangadas, o TikTok fica em primeiro lugar com 36,9%
equivalente a 80 das respostas, seguido pelo Instagram 36,4% equivalente a 79 das
respostas, Youtube 18% equivalente a 39 das respostas e por fim Twitter 8,8%

equivalente a 19 das respostas.

As redes sociais sdo o meio de maior comunicagao da atualidade, as pessoas
trocam informagdes sobre saude, beleza e estilos de vida (VASALLO, 2012). Ao coletar
que o TikTok é a rede social mais consumida, considera-se que também ¢é a plataforma
de comunicagdo mais utilizada. Na atualidade essa grande rede de comunicacéo pode
disseminar conteudos prejudiciais aos usuarios, como imposi¢ao de padrbes de beleza
que ferem a autoestima do individuo levando-o a praticar agdes que o fagam atingir esse
padrdo. (CLAUDINO e BORGES, 2002; GONZALEZ etal.,2007).
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Grafico 5 - Pesquisa sobre o tempo de uso diario das redes

sociais
6%
25%
36%
33%
Menos de 1 hora De 1 a 3 horas De 4 a 6 horas Mais de 6 horas

Figura 5: Grafico sobre o tempo de uso diario das redes sociais, feitos por estes autores. (grafico 2 nos
slides)

A quinta questao (grafico 5) pergunta em média, quantas horas por dia o individuo
passa nas redes sociais. De 100 respostas, alcangadas 6% equivalente a 6 das
respostas, responderam que passam menos de 1 hora, 36% equivalente a 36 das
respostas, responderam que passam 1 a 3 horas, 33% equivalente a 33 das respostas,
responderam que passam 4 a 6 horas e por fim 25% equivalente a 25 das respostas,

responderam que passam mais de 6 horas nas redes sociais.

Os resultados mostram que (36%) dos entrevistados passam 1 a 3 horas por dia
nas redes sociais, 0 que nao é o tempo ideal. O tempo excessivo que os adolescentes
passam nas redes sociais tem impactado negativamente seus habitos de vida, reduzindo
o tempo destinado a atividades fisicas, ao convivio social presencial e até mesmo as
refeicdes em familia. (GOMES; BARBOSA, 2023, p. 52)
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Grafico 6 - Pesquisa sobre o consumo de conteudo sobre
o corpo em perfil de influenciadores digitais

= Sim = Nao

Figura 6: grafico sobre se seqguem influencers de dieta, emagrecimento ou estética. (grafico 6 nos slides)

A questao seis (grafico 6) trata sobre se o individuo segue influenciadores digitais
que falam sobre corpo, dieta, emagrecimento ou estética, de 100 respostas, 63%
equivalente a 63 respostas, responderam que sim, ja 37% equivalente a 37 respostas,

responderam que nao.

A exposig¢ao constante a influenciadores digitais que abordam temas como corpo,
dieta, emagrecimento e estética faz com que muitos adolescentes passem a comparar-
se e buscar padrboes de beleza irreais, o que pode comprometer sua relagcdo com a
alimentagao e com o préprio corpo (SANTOS; MORAES, 2022, p. 47).
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Grafico 7 - Pesquisa sobre a quantidade diaria de refeigoes

= 1 refeicdo =2 refeigbes = 3 refeigoes 4 refeicoes = 5 refeigoes

Figura 7: grafico sobre quantidade diaria de refeigbes. (grafico 4 nos slides)

A questao sete (grafico 7) é sobre quantas refeicdes por dia os individuos fazem.
De 100 respostas 7% equivalente a 7 das respostas, fazem 1 refeicdo ao dia, 29%
equivalente a 29 das respostas, 2 refeigées ao dia, 43% equivalente a 43 das respostas,
3 refeicdes ao dia, 17% equivalente a 17 das respostas, 4 refeicdes ao dia e 4%

equivalente a 4 das respostas, 5 ou mais refeicdes ao dia.

Observa-se que muitos adolescentes realizam poucas refei¢des ao longo do dia,
0 que pode estar relacionado a influéncia das redes sociais e de influenciadores digitais
que propagam dietas restritivas, jejum intermitente ou padrbes alimentares voltados

apenas para a estética corporal.
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Grafico 8 - Pesquisa sobre o costume de pular refeicoes

5,40%

= Nao pulam = Pulam o café da manha = Pulam o almo¢o - Pulam o jantar

Figura 8: Gréafico sobre costume de pular de refeigbes.

A questéo oito (grafico 8) questiona se o individuo costuma pular alguma refeigéo,
de 100 das respostas alcangadas 47,3% equivalente a 44 das respostas, responderam
que nao pulam as refei¢coes, 30,1% equivalente a 28 das respostas, responderam que
pulam o café da manha, 17,2% equivalente a 16 das respostas, responderam que pulam

o almogo e 5,4% equivalente a 5 das respostas, responderam que pulam o jantar.
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Grafico 9 - Pesquisa sobre o consumo de alimentos
industrializados ou ultraprocessados
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Raramente consome Consome entre 1 e 2 vezes por semana

Consome entre 3 e 5 vezes por semana - Consome todos os dias

Figura 9: Grafico sobre consumo de alimentos industrializados ou ultraprocessados.

A questdo nove (grafico 9) pergunta com que frequéncia o individuo consome
alimentos industrializados ou ultraprocessados. De 100 respostas alcancadas, 11%
equivalente a 11 das respostas, responderam que raramente consomem alimentos
ultraprocessados, 54% equivalente a 54 das respostas, responderam que consomem
entre 1 e 2 vezes por semana, 22% equivalente a 22 das respostas, responderam que
consomem entre 3 e 5 vezes por semana e 13% equivalente a 13 das respostas,

responderam que consomem todos os dias.

Os resultados obtidos no grafico indicam que a maior parte (54%) dos
entrevistados comem de 1 a 2 vezes por semana, que € um resultado consideravelmente
bom e obtemos somente 13% dos entrevistados comendo todos os dias, que ndo é um
resultado bom. O consumo diario de alimentos ultraprocessados entre adolescentes tem
se tornado cada vez mais comum, representando uma substituicao preocupante das
refeigdes tradicionais por produtos industrializados ricos em agucares, gorduras e sodio,
o0 que compromete a qualidade nutricional e favorece o desenvolvimento de doencas
cronicas.” (BRASIL, 2021, p. 45).
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Grafico 10 - Pesquisa sobre ja ter seguido a "dieta da
moda"

3,90%

= Ndo seguiram = Ja seguiram = Nao sabe o que é

Figura 10: grafico sobre ja ter seguido “dieta da moda”. (grafico 5 nos slides)

A questao dez (grafico 10) questiona se os individuos ja seguiram alguma ‘dieta
da moda’ que ja viu na internet. De 100 respostas alcangadas, 68,6% equivalente a 70
das respostas nao seguiram, 27,5% equivalente a 28 das respostas ja seguiram dietas

da moda e 3,9% equivalente a 4 ndo sabem o que é uma dieta da moda.

A adesao de adolescentes as chamadas ‘dietas da moda’ € um fendbmeno
preocupante, pois essas restrigdes alimentares severas, muitas vezes sem orientagao
profissional, podem comprometer o crescimento, gerar deficiéncias nutricionais e
favorecer o desenvolvimento de transtornos alimentares. (SILVA; ANDRADE, 2022, p.
87). Os resultados obtidos reforgam que ndo a maior parte, mas uma grande parte dos

entrevistados ja seguiu uma dieta da moda.
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Grafico 11 - Pesquisa sobre ser influenciado pelas redes
sociais quanto a seu corpo

= Nado se sente pressionado = As vezes se sente pressionado

= Se sente pressionados

Figura 11: gréfico sobre pressao social de ter corpo parecido com o corpo padrdo na redes sociais. (grafico
7)

A questao onze (grafico 11) é se o individuo se sente pressionado a ter um corpo
parecido com o0 que vé nas redes sociais. De 100 respostas alcangadas, 47,5%
equivalente a 47 das respostas, nao se sente pressionado, 35,4% equivalente a 35 das
respostas, as vezes se sente pressionado e 17,2% equivalente a 17 respostas,

responderam que se sente pressionados.

Essa questdo mostra que (47,5%) dos entrevistados ndo se sentem pressionados
a ter um corpo parecido com o que veem na internet, entretanto, ainda temos um numero
elevado de (35,4%) dos entrevistados que as vezes se sentem pressionados sim a ter
um corpo parecido com o que veem. Muitos adolescentes passam a se sentir insatisfeitos
com o préprio corpo devido a constante exposigao a padrdes irreais de beleza nas redes
sociais, 0 que gera comparagdes, baixa autoestima e o desejo de alcangar um corpo
semelhante ao que veem na internet. (PEREIRA; COSTA, 2023, p. 42).
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Grafico 12 - Pesquisa sobre sentir culpa ou deixar de
comer por medo de engordar

= Sim = Nao

Figura 12: gréafico sobre sentir culpa ou deixar de comer por engordar. (grafico 8 nos slides)

A questdo doze (grafico 12) pergunta se o individuo ja se sentiu culpado ou
deixou de comer algum alimento com medo de engordar por causa do que viu na internet.
De 100 respostas alcangadas 59% equivalente a 59 das respostas nao deixaram de

comer, ja 41% equivalente a 41 das respostas ja deixaram de comer.

Nessa questao € notério o numero elevado (41%) de individuos que se sentem
culpado por comer por medo de engordar. A exposicdao constante a conteudos que
exaltam corpos magros e dietas restritivas faz com que muitos adolescentes
desenvolvam sentimento de culpa ao se alimentarem, levando-os, em alguns casos, a
evitar refeigdes por medo de engordar. (SANTOS; LIMA, 2023, p. 59).
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Grafico 13/9 - Pesquisa sobre sentir precisa mudar a
alimentacao por influéncia das redes sociais

= Sim = Nao

Figura 13: grafico sobre sentir que precisa mudar a alimentagéo. (grafico 9 nos slides)

A questao treze (grafico 13) pergunta se alguém da internet ja fez o individuo sentir
que precisa mudar sua alimentag¢ao. De 100 respostas alcangadas 59% equivalente a 59
das respostas, responderam que sim, ja 41% equivalente a 41 das respostas,

responderam que nao.

A influéncia das redes sociais faz com que muitos adolescentes sintam a
necessidade de alterar seus habitos alimentares para se adequarem aos padrdes de
corpo e estilo de vida exibidos online, mesmo que essas mudangas nem sempre sejam
saudaveis. (OLIVEIRA; MARTINS, 2022, p. 73). E podemos perceber que (59%) dos
entrevistados ja sentiram que precisavam mudar sua alimentagdo, que na maioria

podendo fazer mal a sua saude.
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Grafico 14/10 - Pesquisa sobre saber identificar contetudo
confiavel sobre alimentacao

= Sabe identificar = As vezes sabem identificar = Nao sabe identificar

Figura 14: grafico sobre saber identificar conteudo confiavel sobre alimentagédo. (grafico 10 nos slides)

A questédo quatorze (grafico 14) pergunta se o individuo sabe identificar quando
um conteudo sobre alimentagdo é confidavel. De 100 respostas alcancadas 46%
equivalente a 46 das respostas sabem identificar, 44% equivalente a 44 das respostas

as vezes sabem identificar e 10% equivalente a 10 respostas nao sabem identificar.

Muitos adolescentes tém confiado em informagdes nutricionais disseminadas na
internet, sem verificar sua veracidade ou origem cientifica, o que pode levar a adogao de
praticas alimentares inadequadas e potencialmente prejudiciais a saude. (FERREIRA,;
ALMEIDA, 2023, p. 61). Os resultados obtidos mostram que (46%) dos entrevistados
sabem identificar se o conteudo € confiavel, que séo resultados satisfatérios, porém a um

numero elevado de (44%) dos entrevistados que as vezes sabem identificar.
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Grafico 15/11 - Pesquisa sobre ja ter buscado informagdes
sobre alimentagdao com um profissional

= Ja buscaram = Nunca buscaram

Figura 15: Grafico sobre ja ter buscado informagbes com algum profissional. (grafico 11 nos slides)

A questao quinze (grafico 15) pergunta se o individuo ja buscou informagéo sobre
alimentagdo com um profissional da saude. De 100 respostas alcangadas 57%
equivalente a 57 das respostas ja buscaram algum profissional da saude, ja 43%

equivalente a 43 das respostas nunca buscaram.

A orientagdo de profissionais da area de nutricao é fundamental para que os
adolescentes desenvolvam habitos alimentares saudaveis, evitem deficiéncias
nutricionais e ndo se deixem influenciar por informagdes incorretas divulgadas na
internet. (CARVALHO; SOUZA, 2022, p. 90).
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6. CONSIDERAGOES FINAIS

Compreende-se, portanto, que as redes sociais exercem uma influéncia
significativa sobre os habitos alimentares dos adolescentes, interferindo na forma como
eles percebem o corpo, a alimentagao e a propria saude.

A exposi¢cado constante a conteudos digitais que abordam dietas, estética e
padroes corporais tem se mostrado um fator determinante para o desenvolvimento de
comportamentos alimentares inadequados e distor¢gdes na autoimagem.

A busca incessante por um corpo “ideal” e pela aceitagao social no ambiente virtual
leva muitos jovens a adotarem praticas alimentares restritivas, a sentir culpa ao comer e
até mesmo a desenvolver transtornos alimentares.

De acordo com os resultados obtidos no questionario aplicado, 63% dos
adolescentes afirmaram seguir influenciadores que falam sobre corpo, dieta e estética,
41% ja deixaram de comer por medo de engordar e 59% disseram que alguém da internet
ja os fez sentir a necessidade de mudar sua alimentagéo, o que evidencia o quanto o
ambiente virtual tem moldado escolhas alimentares e comportamentos relacionados a
imagem corporal (PROPRIO AUTOR, 2025).

Esses dados reforcam que a influéncia das redes sociais ultrapassa o campo
estético e alcanca dimensbes emocionais e psicoldgicas, interferindo diretamente na
formacao da identidade e da autoestima dos adolescentes.

Nesse contexto, a escola, a familia e os profissionais da saude, especialmente
nutricionistas e psicologos, possuem papel essencial na promo¢ao de uma educagao
alimentar critica, consciente e livre de julgamentos, que permita aos adolescentes
compreenderem as informagdes que consomem nas redes e desenvolver uma relagao
mais saudavel com o corpo e com a comida.

O incentivo a alfabetizagdo digital e a anadlise critica do conteudo online é
igualmente importante, pois capacita o jovem a distinguir entre informagdes confiaveis e
discursos midiaticos baseados em padrdes irreais.

Além disso, politicas publicas voltadas a saude mental e a educagao nutricional
devem ser fortalecidas, considerando o impacto que as redes sociais exercem na

formacéao de habitos e comportamentos. Promover campanhas educativas, palestras em
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escolas e agdes interdisciplinares pode contribuir para reduzir a pressao estética e a
disseminacgao de desinformacao alimentar entre adolescentes.

Por fim, conclui-se que compreender a influéncia negativa das redes sociais na
alimentacao dos adolescentes € fundamental para construir estratégias de intervencao
mais humanas, empaticas e eficazes.

Valorizar o corpo real, o comer intuitivo e o equilibrio emocional sdo um passo
essencial para que os jovens consigam se libertar dos padrdes impostos e desenvolvam

uma alimentagdo baseada no autocuidado, na aceitagao e na saude integral.
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8. APENDICE A - FORMULARIO DE COLETA DE DADOS

Questionario: Influéncia das redes
sociais na alimentacao de adolescentes

Trabalho de TCC

izabelly.izafernanda10@gmail.com Mudazr de conta [

8 Né&o compartithado

* Indica uma pergunta obrigatoria

Idade *

Sua resposta

Género *

() Feminino

C ) Masculino

() Prefiro ndo dizer

Série escolar *

Sua resposta

Vocé pratica atividade fisica regularmente? *

N o
) Sim

(__) Nédo



Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Autorizagéo para fins académicos

2 seu filho {a) esta sendo convidado a participar da pesquisa sobre "4
influéncia negative das redes sociais sobre os habitos alimentares de
adolescentes: entre & busca pelo corpo ideal e os riscos a saude”, realizada
pelas alunas do 3% ano do Curso de Mutriggo e Dietética da ETEC Professor
Camargo Aranha que tem como objetivo analisar os impactos da influéncia das

redes sociais nos habitos alimentares de adolescentes.

A coleta de dados nao trara riscos morais, fisicos ou é&ticos. As
pesquisadoras se comprometem a ndo divulgar os nomes dos participantes em
nenhum momento ou qualguer outra caracteristica que o identifique.

D= resultados serao utilizados soments nesta pesquisa e poderdo ser
publicados em trabalhos da drea de Nutricdo.

A pesguisa contara com o uso de um guestionario para ser respondido com
o objetivo de analisar a relagéo das redes sociais com a alimentagao, tendo em
vista os habitos alimentares dos adolescentes.

Declaro que fui suficientemente esclarecido a respeito do estudo e
concordo voluntariamente a participar da pesquisa.

Pesquisadoras responsaveis: Alyne Pezzotti, Barbara Cabral, Caiqgue Alves,
Eduarda Batista, Geovanna Cardoso & lzabelly Pereira

Email: tecnutricamargoaranha@gmail.com

Crientado por: Prof.® Marina Favalli

Li e concordo
[} Sim
[__)Mao

Mome do aluno:

Mome do responsavel:

Assinatura do responsavel:
Data: ! /
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9. APENDICE B — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)



10. APENDICE C - FOLDER INFORMATIVO
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Sinais de
alerta
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