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Resumo: As redes sociais tém se consolidado como um importante meio de
comunicagao e compartilhamento de informacdes, influenciando diretamente diversos
aspectos da vida cotidiana, incluindo os habitos alimentares. Este trabalho tem como
objetivo analisar o impacto das redes sociais sobre os habitos alimentares de
adolescentes, com foco na forma como essas plataformas moldam a imagem corporal,
promovem dietas da moda e incentivam praticas alimentares sem orientagcao
profissional. A pesquisa que foi realizada com 90 voluntarios, dos quais 42 eram
adolescentes entre 10 a 19 anos, por meio de um questionario online aplicado entre
os dias 28/04/2025 e 15/05/2025. Os resultados indicam que a maioria dos
participantes se sentem influenciados por conteudos vistos no Instagram e TikTok,
levando-os a alterar seus habitos alimentares, muitas vezes sem acompanhamento
especializado. Além disso, observou-se uma pressao significativa para aderir a
padrdes estéticos e dietas promovidas por influenciadores digitais. Conclui-se que o
conteudo disseminado nas redes sociais pode representar riscos a saude fisica e
mental dos adolescentes, especialmente quando consumido sem senso critico ou
orientacgao profissional.
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1 INTRODUGAO

Nos ultimos anos, as redes sociais se tornaram uma ferramenta central na
comunicagao e no compartilhamento de informagdes, impactando diversas areas da
vida cotidiana, incluindo a alimentacdo. A maneira como as pessoas se relacionam

com a comida, as escolhas alimentares e os habitos nutricionais tém sido
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profundamente influenciados por conteudos espalhados em plataformas como
Instagram, Facebook e TikTok. Essas redes nao apenas servem como um espaco
para a troca de receitas e dicas de saude, mas também moldam percep¢des sobre o
que é considerado saudavel, atraente e aceitavel (COSTA et al,2020).

Estudos apontam que a exposicdo a imagens e videos de alimentos pode
influenciar diretamente as preferéncias e comportamentos alimentares (Mahmood et
al., 2021), principalmente entre jovens e adolescentes, que sdo os usuarios mais
ativos dessas plataformas. Além disso, a presenga de influenciadores digitais e a
promocgao de estilos de vida especificos podem criar padrbées que nem sempre sao
saudaveis ou sustentaveis. Nesse cenario, surge a preocupagao com a forma como
os conteudos gerados na internet por pessoas nao especializadas na area da saude
influenciam negativamente os habitos alimentares dos adolescentes, bem como sua
imagem corporal, levando-os a adotar dietas e praticas alimentares sem respaldo
profissional.

A exposigao continua de matérias sobre alimentagdo e um padrao “ideal” nas
redes sociais auxilia a adogao de costumes alimentares inadequados entre os
adolescentes, promovendo a exploragdo por dietas da moda e reeducacgdes
alimentares sem orientagao profissional, o que impulsiona riscos a saude fisica e
mental. Com o rapido acesso a internet, ao procurar sobre “alimentacéo saudavel”,
muitos se deparam com orienta¢des de pessoas sem qualificacao (influenciadores por
exemplo), o que pode ser prejudicial devido ao modo com que as informacgdes
circulam, diferentemente de livros e contatos com profissionais qualificados para tal.

Diante disso, o presente artigo tem como objetivo analisar o impacto das redes
sociais sobre os habitos alimentares, especialmente entre os adolescentes. E os
objetivos especificos s&o: Avaliar como as redes sociais influenciam a imagem
corporal; Analisar como as dietas da moda (ndo personalizadas) interferem na
alimentacdo de adolescentes; identificar riscos causados por uma reeducagao

alimentar sem acompanhamento profissional.

2 METODOLOGIA
Foi realizada uma pesquisa quantitativa por meio de um questionario
elaborado na plataforma Microsoft forms, com uma abordagem sobre o quanto as

redes sociais influenciam nos habitos e escolhas alimentares dos adolescentes. O



publico-alvo da pesquisa foram adolescentes entre 10 a 19 anos, onde os
participantes convidados responderam por meio de compartilhamento de link em
redes sociais. A coleta de dados foi realizada entre os dias 28/04/2025 e 15/05/2025.

3 FUNDAMENTAGAO TEORICA

3.1 O que é adolescéncia?

De acordo com o ministério da saude a adolescéncia se compreende como o
periodo dos 10 aos 19 anos. Esse € um momento bastante complexo, no qual ocorre
uma serie de mudangas, no corpo, no jeito de pensar, de se relacionar, de
compreender o mundo. E claro, mudando o jeito de pensar sobre sociedade em

relagao a voceé.

3.2 O que sao redes sociais?

Redes sociais sdo um local de conexao, consistem em sites e aplicativos que
atuam na vida pessoal e profissional, essas plataformas criaram uma forma de
relacionamento entre as pessoas abrindo caminhos para novas interagdes facilitando
a comunicagao, permitindo compartilhar noticias, fotos, videos ou ideias. Além disso,
possibilitam a formacdo de novas conexdes com base em interesses semelhantes,

vinculos sociais ou objetivos profissionais.

3.3 Influéncia das redes sociais em habitos e escolhas alimentares

As redes sociais podem influenciar os habitos e escolhas alimentares ao moldar
opinides, tendéncias e comportamentos. Elas atuam facilitando a disseminacao de
informacdées como receitas, dicas de alimentacdo ou suplementos, além de
promoverem padrdes de beleza e estilos de vida que podem incentivar escolhas
alimentares especificas. Essa influéncia pode levar tanto a adogcdo de habitos
positivos em busca de um padrédo de vida mais saudavel ou a praticas possivelmente

prejudiciais como a adesao a dietas extremas sem acompanhamento profissional.



3.4 Como os adolescentes se sentem influenciados pelas redes sociais em

relacao a alimentagao

A adolescéncia € marcada pelo desenvolvimento biolégico, psicologico e social,
nesse momento de construgcdo de identidade a exposi¢ao constante a padrdes
estéticos, especialmente em plataformas como Instagram e Tik Tok, pode contribuir
para a insatisfagdo corporal, e adogdo de comportamentos alimentares prejudiciais,
como dietas extremas. Além disso, propagandas de alimentos nas redes sociais
podem aumentar o desejo por certos produtos.

Um agravante é a promocao de dietas restritivas ou suplementos por influenciadores
digitais sem respaldo profissional, visto que ndo ha uma preocupagdo com seu
publico.

Para contornar os efeitos negativos dessa influéncia, o adolescente deve
buscar informagdes sobre alimentagdo em fontes confiaveis, como revistas, sites

oficiais da area da saude ou consultando um profissional nutricionista.

4 RESULTADOS

A partir dos dados coletados pelo grupo em uma pesquisa envolvendo 90
voluntarios, dentre esses 42 adolescentes obtivemos os seguintes resultados:

Figura 1: Género dos participantes da pesquisa:

Género

1%

_'Lﬂ‘}i'a

B Masculino

M Feminino
Prefiro ndo informar

M Qutra

Fonte: Autores, 2025.
De acordo com a imagem acima, nota-se que 62% se identificam como mulheres e

37% como homens.



Figura 2: Redes sociais mais utilizadas pelos entrevistados:

Quais das redes sociais voce utiliza
com maior frequéncia ?

2%

M |nstagram
M Tiktok

B Twitter

M Facebook
o Nenhuma

W Qutra

Fonte: Autores, 2025.

Segundo a figura demonstrada, afirma-se que 53% utilizam principalmente o
Instagram, 27% Tik Tok, 7% Facebook, 6% Twitter € 5% nenhuma.

Figura 3: O quanto os participantes se sentem influenciados pelas redes sociais em

relagdo a sua alimentagao.

Em uma escala de 0 a 5, o quanto vocé se sente
influenciado(a) pelas redes sociais, em relagao
a seus habitos alimentares?

H Mivel 5
N Mivel 4
H Mivel 3
N Nivel 2

M Nivel 1

Fonte: Autores, 2025.

A respeito do grau de influéncia das redes sociais, o grafico indica que 42% dos
participantes se sentem influenciado em um grau 3, 17% em grau 2, 15% em grau 5,
14% em grau 4 e 12% em grau 1.



Figura 4: Participantes que deixaram de comer algum alimento por conta de um video

ou texto que viu nas midias sociais.

Vocé ja deixou de comer determinado alimento
por conta de algum video ou texto que viu nas
midias sociais?

W 5im
B M3o

Fonte: Autores, 2025.

Figura 5: Em que nivel os participantes sentem que as redes sociais influenciam sua

alimentacao de forma negativa:

Em uma escala de 0 a 5, 0 quanto as redes
sociais afetam sua alimentagcido negativamente?

M Nivel 5
H Nivel 4
M Mivel 3
H Nivel 2

B Nivel 1

Fonte: Autores, 2025.



Figura 6: Participantes que se sentem pressionados a seguir certas dietas:

Voceé se sente pressionado a seguir dietas da
moda?

W Sim

m MNio

Fonte: Autores, 2025.

Figura 7: Participantes que ja se compararam com corpos na internet:

Vocé ja se comparou com corpos na internet?

B Sim

W M3o

Fonte: Autores, 2025.



Figura 8: Quanto dos participantes se sentem satisfeitos com a forma que seu corpo

parece:

Voce se sente satisfeito com sua estetica
corporal?

M Sim
W Nio

Fonte: Autores, 2025.

Segundo os participantes da pesquisa 49% nao se sentem satisfeitos

Figura 9: Quanto dos participantes ja tentaram perder peso seguindo dietas ou

praticas alimentares vistas na internet:

Vocé ja aderiu dietas ou praticas alimentares
gue conheceu na internet em busca de
perder peso?

mSim

m N3o

Fonte: Autores, 2025.

De acordo com o grafico a maioria dos participantes 60% nao adquiriu dietas ou

praticas alimentares para perder peso.



5 CONSIDERAGOES FINAIS

A partir das pesquisas realizadas e dos dados obtidos nesta pesquisa, conclui-
se que as redes sociais exercem uma influéncia significativa nos habitos e escolhas
alimentares dos adolescentes, bem como na sua percepg¢ao sobre a propria estética
corporal. Foi observado que, apesar de a maioria dos adolescentes ndo perceber um
impacto negativo intenso das redes sociais sobre sua alimentagao, ha indicios de que
as informagdes compartilhadas nesses ambientes podem levar a adogéo de dietas

inadequadas e a insatisfacdo com a imagem corporal.

6 Abstract: Social networks have established themselves as an important means of
communication and information sharing, directly influencing various aspects of
everyday life, including eating habits. This work aims to analyze the impact of social
networks on the eating habits of young people and adolescents, focusing on how these
platforms shape body image, promote fashionable diets and encourage eating
practices without professional guidance. The research was conducted with 90
volunteers, 42 of whom were adolescents between 15 and 19 years old, through an
online questionnaire applied between 04/28/2022 and 05/15/25. The results indicate
that most participants feel influenced by content seen on Instagram and TikTok,
leading them to change their eating habits, often without specialized monitoring. In
addition, there was a significant pressure to adhere to aesthetic standards and diets
promoted by digital influencers. It is concluded that the content disseminated on social
networks may pose risks to the physical and mental health of young people, especially
when consumed without critical sense or professional guidance.

Keywords: Social media; Food; Teenagers.
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APENDICE

1. TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Vocé esta sendo convidado a participar da pesquisa A influéncia das redes sociais em habitos e escolhas

alimentares e sua opinido sobre o tema € muito importante. Sua contribuicdo muito engrandecera nosso trabalho, pois
participando desta pesquisa vocé nos trard uma visao especifica pautada na sua experiéncia sobre o
assunto. Esclarecemos, contudo, que sua participagao nao é obrigatoria. Sua recusa nao trara nenhum prejuizo em sua
relacdo com o pesquisador ou com a instituicao proponente. O objetivo deste estudo é analisar o impacto das redes
sociais sobre os habitos alimentares, especialmente entre jovens e adolescentes. As informacdes obtidas por meio
desta pesquisa serdo confidenciais e asseguramos o sigilo sobre sua participacdo. Os dados serao divulgados de forma
a nao possibilitar sua identificagao, protegendo e assegurando sua privacidade. A qualguer momento vocé podera tirar
suas duvidas sobre o projeto e sua participacdo. Ao final desta pesquisa, o trabalho completo serd disponibilizado na
biblioteca da ETEC Julio e Mesquita, CEETEPS.

Nome dos integrantes do grupo: Alice Goncalves, Ana Clara Santos, Beatriz Lourenco, Fabricio Albuquerque , Victor
Augusto. *

Q Concordo

O Discordo

2. Género *

O masculino
O feminino

O prefiro ndo informar

O Qutra

3. Selecione sua idade *

O -15 anos

15a 19 anos
20 a 30 anos
30 a 40 anos

40 a 50

O O O O O

50+
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4. Quais das redes sociais vocé utiliza com maior frequéncia ? *

O Instagram

Tiktok

Twitter

Nenhuma

O
O
O Facebook
O
O

Outra

5. Em uma escala de 0 a 5, o quanto vocé se sente influenciado(a) pelas redes sociais, em relacio a seus habitos

alimentares? *

Nem um pouco influenciado(a) ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ Muito influenciado(a)

6. Vocé ja deixou de comer determinado alimento por conta de algum video ou texto que viu nas midias sociais? *

O Sim
() nzo

7. Em uma escala de 0 a 5, o quanto as redes sociais afetam sua alimentacdo negativamente? *

Nada {:‘7 ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ Muito
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8. Voce se sente pressionado a seguir dietas da moda? *
O sim
O nao

9. Vocé ja se comparou com corpos nha internet? *
O Sim
() Nao

10. Vocé se sente satisfeito com sua estética corporal? *
O Sim
(O nNzo

11. Vocé ja aderiu dietas ou praticas alimentares que conheceu na internet em busca de perder peso? *
O Sim
(O nNio
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