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“Manter o corpo em boa saude é um dever... do contrario
nao seremos capazes de manter a mente forte e clara”.
(Buda)



RESUMO

Esse trabalho tem como objetivo, alertar sobre a influéncia que a midia causa
na populagao, especialmente em adolescentes e jovens adultos, os riscos que as

dietas da midia podem desencadear no futuro.

Com isso nosso principal objetivo é conscientizar uma alimenta¢éo adequada
e saudavel deriva de sistema alimentar social e ambientalmente sustentavel, seguindo

0 guia alimentar para a populacao brasileira.

Palavras-chave: midia, populacéo, sistema alimentar sustentavel



ABSTRACT

This work aims to warn about the influence that the media causes on the
population, especially in teenagers and young adults, the risks that media diets may

trigger in the future.

With this our main objective is to raise awareness of an adequate and healthy
diet derives from a socially and environmentally sustainable food system, following the

food guide for the Brazilian population.

Key words: media, population, sustainable food system
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1. INTRODUCAO

Dieta é o conjunto de alimentos e bebidas ingeridos por uma pessoa. Com isso
as dietas podem ser modificadas e adaptadas com diferentes objetivos, de acordo
com as necessidades nutricionais ou restricdes alimentares de cada um. (BRASIL
2018)

Dentro de uma dieta que esté de acordo com as necessidades estao incluidas,
0S macronutrientes, sendo eles: Carboidratos, Proteinas e os Lipidios. Porém, muitas
dietas conhecidas, esta relacionada para as pessoas de modo que tenham acesso em
midias sociais, onde geralmente ndo estdo compostas com todas essas
necessidades. Um regime dietético é definido como um sistema de regulacao e regras

gue ditam quais os alimentos devem ser consumidos (LUPTON, 1996)

Consequéncias das Dietas, h4 um aumento do colesterol, o que pode provocar
doencas cardiovasculares e calculo biliar, a também a reducéo na concentracao de
horménios da tireoide, diminuindo o gasto de energia em repouso, dentro outros como;
Intolerancia ao frio, nervosismo, queda de cabelo, diarreia, fadiga, pele seca,
dificuldades de concentragdo e unhas secas. Com isso faz com que a tenha uma
perda de peso ser necessario quando afeta a sua saude, mas o0 processo deve ser
feito com cuidado e respeito ao seu corpo. “Fazer dieta restritiva € uma das coisas

gue mais assustam e estressam o corpo e o cérebro” (DERAM, 2016)

As “dietas da moda” que estdo na midia, e prometem reducéo de peso rapido
e sem sacrificios, sdo contraversdes dos diversos determinantes da saude e da
nutricdo, e formam padrdes de comportamento alimentar atipico nos adolescentes,
adotados entusiasticamente por seus seguidores, 0 sucesso dessas dietas € atribuido
especialmente a motivacao inicial das pessoas pelo contato com algo novo, além da
promessa de resultados rapidos. Esta busca para reducdo do peso tem trazido
consequéncias negativas para a saude das pessoas, como a adogcdo de dietas
restritivas e aleatérias e uso de métodos inadequados para perda e manutencao de
peso. (BRASIL, 2016)
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2. JUSTIFICATIVAS

E de suma importancia conhecer a alimentacdo dos adolescentes analisando e
vendo a importancia da alimentacdo e a nutricdo, alinhando isso com a sua dieta e

estilo de vida
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3. OBJETIVOS
Conscientizar sobre o guia alimentar e 0s riscos que as dietas podem

desencadear no futuro.
3.1 Objetivos especificos:
¢ |dentificar onde os adolescentes buscam informacgdes sobre alimentacéo,
e Reconhecer quais sado as dietas mais presentes

e Orientar sore a importancia da oferta adequada de alimentos x nutrientes.
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4. HIPOTESES

Consumo de noticias em midias sociais faz com que adolescentes pratique o
qgue é indicado de forma incorreta, pois resultam naquilo que ndo se espera, sendo
assim o indicado é que tenham informacgdes de médicos nutricionistas, para orientar

de acordo com o que seu organismo exige. (FERNANDES,2019)

A reeducacao alimentar € um fator importante para perda de peso e que leva
as pessoas a adquirir habitos mais saudaveis e manté-los ao longo da vida levando
em consideracao cultura a pessoa, respeitando a individualizacdo de cada pessoa.
(FERNANDES Priscila de Lima, 2019)
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5. METODOLOGIA

Ser4 elaborado um questionario digital (formulério google) entregue para todas
as pessoas (contendo termo livre e esclarecido e informacdes sobre sigilo) em escolas
e redes sociais com perguntas sobre como a frequéncia de consumo alimentar e

comportamento acerca da busca de conhecimentos/influéncias em sua dieta

Ser& encaminhado para cada participante um resumo sobre a importancia do

consumo alimentar adequado.
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6. O PODER DA INFLUENCIA DA MIDIA

Com o avanco da internet nos anos 2000, criou-se ferramentas de comunicagao
e entretenimento que vem ganhando poder a cada ano. Em 2004 no Brasil, chegaram
intensamente as redes sociais Orkut e Facebook que se tornaram muito populares por
permitir criar perfis, paginas e unir pessoas de diferentes paises, além de se tornar
um meio para o marketing. (DAQUINO, Fernando. 2012)

De acordo com Sulz (2020). “Redes sociais sédo facilitadores de conexdes
sociais entre pessoas, grupos ou organizagbes que compartiham dos mesmos
valores ou interesses, interagindo entre si”. Com a variedade de aplicativos sociais

(Facebook, Youtube, Instagram, Twitter...)

Surgiram a mais nova carreira, os influenciadores digitais, (digital influencers)
gue apresentam diferentes areas, games, gastronomia, maternidade, moda... O intuito

€ compartilhar e influenciar seus habitos, costume e estilo de vida.

Sobre os influenciadores digitais, Grieger ANO e Francisco dizem:

Os influenciadores digitais usam seus perfis nas redes sociais digitais
(Facebook, Instagram, Twitter, YouTube etc.) para conversar com seu publico
sobre pautas cotidianas, incluindo habitos de consumo. Sao individuos que
exercem impacto acima da média, seja ele grande pequeno ou mesmo um
nicho, capaz de utilizar de sua marca forte para formar um publico fiel e
engajado, monetizando por meio de seus conteudos, tendo, assim, grande
valor de troca para empresas de diversos segmentos. (GRIEGER e
FRANCISCO, 2019, p.39).

As dietas da moda sao conhecidas em qualquer lugar do mundo, com esses
meios de comunicacao ficou mais facil encontra-las, basta pesquisar palavras do tipo

“Dieta para emagrecer” e uma infinidade aparece. FONTE ??77??

Cada dia mais cresce o numero de publica¢des indicando o uso dessas dietas

feitas por esses influenciadores. Com toda essa influéncia, vendem produtos, padrdes
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e estilos que prometem a rapida perda de peso. A midia propaga corpos perfeitos que
muitas vezes sdo dificeis de obter, 0 que pode aumentar o sentimento de negacao
das pessoas com 0 proprio corpo, caracterizando a insatisfacdo com a imagem

corporal (AZEVEDO, 2007; alvarenga, et al., 2010; ferreira; castro; morgado, 2014).

O problema é que muitas vezes essas dietas ndo tém evidéncia cientifica que
apoiem seu uso, prometem a perda de 5kg em uma semana, onde podem gerar

transtornos alimentares. Fonte ???

De acordo com a-nutricionista-britanica-Rhiannen Lambert, em-entrevista-para

Muitos de seus clientes ficaram doentes apds seguirem o conselho das
celebridades do Instagram. "Isso é extremamente preocupante. Com as webs
celebridades substituindo profissionais de salde qualificados, algo precisa
ser feito. Eu tenho visto um aumento no atendimento de mé& nutricdo e, em
casos severos, de distlrbios alimentares decorrentes de conselhos ruins
obtidos de forma online. Dietas de baixas calorias podem ser muito perigosas
se seguidas de forma errada. O risco de deficiéncia de micronutrientes
aumenta quando se reduz a ingestao de calorias, mesmo para a dieta vegana
e crua. (Rhiannon Lambert)ANO.

A influéncia que as midias sociais causam a cada ano, vm-compertamento
alimentar-gue preocupa profissionais da saude, em 2018 a plataforma de consultoria
digital SEMRush, constatou que a procura da palavra “Emagrecimento”, foi em média,

112 mil buscas, maior do que a procura pela palavra ‘Felicidade”, no Google

E preciso entender que blogueiras n&o s&o nutricionistas e o que funciona para
elas provavelmente nédo € o ideal para vocé. Sem perceber, somos influenciados de
maneira gigantesca pelas figuras publicas encontradas nas redes sociais e devemos

nos atentar no quanto isso tém impactado em nossas vidas. fonte

Quem também concorda com os riscos das dietas "da moda" presentes no

Instagram € a nutricionista britanica Pixie Turner.

“Além disso, os influenciadores precisam estar cientes da responsabilidade
gue tém, particularmente quando combinam suas escolhas alimentares com
um corpo esteticamente agradavel, sugerindo que 'se vocé comer desta
forma, pode ficar parecido comigo'. O que é uma mentira, ja que é a genética
influencia mais do que as escolhas alimentares". (Pixie Turner).
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E preciso entender que blogueiras ndo s&o nutricionistas REPETIDO e que cada
organismo é diferente. Sem perceber, somos influenciados por essas figuras
publicas encontras as redes e devemos nos atentar o quanto isso tem impactado
em nossas vidas. Devemos respeitar as necessidades do corpo e consultar um

profissional da salde. FONTE

7. DIETAS RESTRITIVAS

A dieta restritiva é aquela que incentiva o individuo a deixar de consumir algum
macro nutriente. © Fazer uma dieta restritiva € algo que estressa o corpo e o cérebro”.
(DERAN, 2014)

7.1 Dietalow carb (Baixo teor de carboidratos)

Essa dieta é uma corrente dietética que propde a reducdo da quantidade de
carboidratos ingeridos através dos alimentos. A recomendacao para a ingestdo de
carboidrato diaria em uma alimentagdo convencional, adequada e segura é na faixa
na faixa de 45 a 65%. J& na dieta Low Carb, a ingesta deste macro nutriente sofre

reducdo na sua porcentagem que deve ser consumido ao dia (LIMA et al.,2018)
7.2 Dieta da Proteina

A dieta hiperproteica é baseada na ingestdo de altos niveis de proteina, tem
sido prescrita, mundialmente, como estratégia para perda de peso e combate a
obesidade, sendo utilizada entre 1,2 a 1,6g/kg de peso podendo ser utilizado até 2g/kg
de peso (OLIVEIRA et al.,2020)

Por exemplo, uma pessoa com 70kg, multiplica o peso corporal por 1,6kg, o
resultado disso € a quantidade de consumo de proteina que ela precisa consumir

diariamente.

Mas tudo aquilo consumido de forma excessiva provoca o emagrecimento de
curto prazo e faz com que seu organismo desregula com a falta de outros nutrientes
necessarios.REFERENCIAS???

7.3 Dietada Sopa

Consumo de alimentos leves e com poucas calorias ao longo do dia, incluindo

sopa de legumes e carnes magras como frango e peixe no almog¢o e no jantar, e frutas,
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iogurtes e chas ao longo do dia, além de ser necessario beber bastante agua. (Garcez,
Marcela. Sao Paulo)

7.4 Dieta da Lua

Consumo apenas de beber liquidos durante 24 horas em cada mudanca de
fase da lua, que ocorre uma vez por semana. Assim, a cada mudanca da lua s é
permitido consumir liquidos como sucos, sopas, agua, cha, café ou leite, sempre sem
acucar.(REIS, Manuel. 2021)

7.5 Dieta Cetogénica

A dieta cetogénica € um plano alimentar que tem como objetivo aumentar a
ingestdo de alimentos com alto teor de gordura, como carnes e queijos, e diminuir
agueles ricos em carboidratos. Essa dieta segue um padrdo que recomenda a
ingestdo de 75% de gordura, 20% de proteina e 5% de carboidratos (ZANIN, Tatiana.
2021)

7.6  Jejum Intermitente

Jejum intermitente € um método de emagrecimento usado para intercalar
periodos de jejum com periodos de alimentacdo. O objetivo é fazer com que o corpo
utilize os estoques de gordura e com isso haja uma perda de massa gorda. (ZANIN,
Tatiana. 2021)

Originalmente foi criado com o objetivo de tratar a hiperglicemia, em 1916 teve
com o objetivo inicial ser usado para baixar a resisténcia a insulina e isso faz com que
0 jejum intermitente seja mais recomendando para quem tem grandes resisténcia a
insulina, pessoas em grade sobrepeso, obesidade ou pessoas diabéticas, mas para
guem tem o corpo dentro do normal, quando se faz jejum intermitente, vocé acaba

tendo perda de massa muscular. (Natacci, Lara. 2020)

Conclui-se que dietas para controlar o peso ndo sao eficazes a longo prazo.
Artigos como “ Dietas ndo sao a resposta” nos mostra que em longo prazo as dietas
com muita restricdo caldrica tém como principal consequéncia a ganha de peso,
muitas pessoas recuperam o0 peso ou até dobram, por conta de transtornos
alimentares desenvolvidos ao longo da dieta extremamente restritiva. Natacci,
Lara.2020)
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8. TRANSTORNO ALIMENTAR RETIRAR O TITULO E
CONTINUAR O PARAGRAFO...

Transtornos alimentares descrevem como doencas que sao caracterizadas por
habitos alimentares irregulares e sofrimento grave ou preocupacao com 0 peso ou a
forma do corpo. Esté relacionado a uma ma ingestao, sendo ela inadequada ou
excessiva de alimentos, isso pode se desenvolver durante qualquer fase da vida, mas
geralmente aparecem durante a adolescéncia ou na idade adulta jovem, isso inclui o
pelo meio social, econdmico e estudantil. (Rocha Marques, M., Pires Sanches, M. D.,
& de Sales Ferreira, J. C. (2021)

Essa fase € marcada por mudancas fisicas, comportamentais e psicossociais
e transformacdes relacionados a formacdo de autoimagem. (Rocha Marques, M.,
Pires Sanches, M. D., & de Sales Ferreira, J. C. (2021)

Com isso os transtornos alimentares possuem uma grande capacitancia de
interferéncia no modo de vida dos adolescentes, e na medida em que o tempo passa,
compromete sua prépria saude fisica e mental, pois além de comprometer a visao de
si proprio, afere dificuldades em se sociabilizar em meio a sociedade, pois ele fica
focado em ndo ganhar peso ou de perder peso que acaba adquirindo outros tipos de
patologias que podem levar ao 6bito. (Rocha Marques, M., Pires Sanches, M. D., &
de Sales Ferreira, J. C. (2021)

Os critérios para diagnoéstico dos Transtornos Alimentares sdo determinados
pela APA, divulgados no Manual Diagndéstico e Estatistico de Transtornos Mentais V
(DSM-V), sao descritos para pica, transtorno de ruminacao, transtornos alimentar
restritivo/evitativo, anorexia nervosa, bulimia nervosa e transtorno de compulsao

alimentar (American psychiatric association, 2014).

Os transtornos alimentares mais comuns, incluem Anorexia Nervosa, Bulimia
Nervosa e Transtorno da Compulsédo Alimentar que afetam tanto mulheres quanto
homens. (Eating Disorder Hope. Eating Disorders: Causes, Symptoms, Signs &
Treatment Help. May 1st, 2017)
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1st 2017 RETIRAR E MANTER APENAS DEFINICAO DE TRANSTORNO E
ALIMENTACAO SAUDAVEL .(JUNTAR EM DOIS PARAGRAFOS).

9. ALIMENTACAO SAUDAVEL

A maioria dessas dietas da moda que sdo divulgadas nas midias podem trazer

diversas consequéncias para o organismo humano. Por fazerem uma alta restricao

alimentar é prejudicial ao corpo.

De acordo com o Guia Alimentar para populacao brasileira (2014, p.125) “Dez passos

para uma alimentacao adequada e saudavel”

1.

©

10.

Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da
alimentacgéo

Utilizar dleos, gorduras, sal e aclcar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar preparagdes culinérias

Limitar o consumo de alimentos processados

Evitar o consumo de alimentos de alimentos ultra processados

Comer com regularidade e atengdo em ambientes apropriados e, sempre
gue possivel, com companhia

Fazer compras em locais que ofertam variedades de alimento ou
minimamente processados

Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias

Planejar o uso do tempo para dar & alimentag&o o espago que ela merece
Dar preferéncia quando fora de casa, a locais que servem refeicdes feitas
na hora

Ser critico quanto a informac8es, orientacdes e mensagens sobre
alimentacdo veiculadas em propagandas comerciais
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10. RESULTADOS E DISCUSSOES

O formulario foi liberado durante 7 dias, obtemos 124 respostas. Separados em

4 etapas, sendo eles; perfil social, econébmico, consumo alimentar e acesso a internet

Grafico 1 - Idade

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021. SO SOBRENOME, ANO

Conforme o grafico sobre a Idade dos entrevistados, 41% tem mais de 18
anos, 38% de 16 a 18 anos, 20% de 14 a 16 anos e 1% de 12 a 14 anos.

A partir da analise, podemos perceber que a maioria dos individuos sao
maiores de 18 anos e logo em seguida sdo adolescentes de 16 a 18 anos. Sendo
assim, eles sao responsaveis por aquilo que eles se alimentam, seja saudavel ou no.
VOC&S NAO COMENTAM, APENAS EXPOEM O RESULTADO, PARA COMENTAR
E NECESSARIO USAR UM ARTIGO COMO REFERENCIA.

Grafico 2 - Sexo/identidade de género
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Masculino
26%

Feminino
74%

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

Os resultados apontaram que 74% dos participantes séo do sexo feminino

Conforme os dados obtidos pelo grafico, notamos que a maioria dos
entrevistados foram do sexo feminino, mostrando maior interesse sobre perfil

consumo alimentar.

Grafico 3 - Bairro

Capdo
Redondo

Grajau
57%

Parelheiros
16%

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

Dos 124 entrevistados, 57% moram na regido Grajau, 16% Parelheiros,

11% Interlagos, 9% Cidade Dutra e 7% Capé&o Redondo.

Conforme os dados obtidos, percebe — se que 57% de pessoas moram na
regido do Grajau, sendo assim todas elas tem acesso a mesma rede de alimentacao,
como mercados, feiras e produtos naturais. VOCé&S NAO COMENTAM, APENAS
EXPOEM O RESULTADO, PARA COMENTAR E NECESSARIO USAR UM ARTIGO
COMO REFERENCIA.

Gréfico 4 - Quem é o responsavel pela renda da familia?
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Irmd/Irmao

Pai
17% Maée e Pai

50%

22%

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

De acordo com o grafico, 48% tem a renda familiar entre 2.000,00 e
5.000,00, 36% de 1.000,00 até 2.000,00, 10% tem renda maior que 5.000,00 e 6%
de 500,00 até 1.000,00.

Gréafico 5 - Renda familiar

500,00 ate
1.000,00

1.000,00
até
2.000,00
36%

2.000,00
até
5.000,00
48%

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

Os-resultados-obtidos-pelo-grafico,foram Em relacdo a renda familiar que

50% responderam que Méae e Pai sdo responsaveis pela renda familiar, 22%
apenas a méde e 17% apenas o pai, 10% responderam que Sao 0S responsaveis

pela renda e 1% o Irmao/lrma.

Grafico 6 - Quantas pessoas moram com vOcé?

+5 Moro sozinho 1
12%

32%
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Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

Conforme o grafico sobre a quantidade de pessoas que moram com VOCE,
32% responderam que moram com 3 pessoas, 26% com 4,17%, 2 pessoas, 12%

responderam mais de 5 e somente com 1 pessoa e apenas 1% mora sozinho (a).

um-individue: VOCES NAO COMENTAM, APENAS EXPOEM O RESULTADO, PARA
COMENTAR E NECESSARIO USAR UM ARTIGO COMO REFERENCIA.

Grafico 7 - Vocé faz/fez alguma dieta? Se sim, quais?

Jujum ntermitente D 16
Dietadasopa @ 3
Dietadalua #1
Dieta daproteina @ 3

Dieta low Cab D 12

N3 T © 2

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

No grafico acima, nota-se que 92 pessoas nao fazem nenhum tipo de Dieta,
16 responderam Jejum Intermitente, 12 responderam-a Dieta Low Carb, 3 Dieta da
Proteina, 3 Dieta da Sopa, 1 Dieta da Lua e 1 Dieta Cetogenica.

Podemos observar que mesmo que grandes partes nao fazem dietas que a
midia influencia, o restante obtém informacdes e praticam dietas que ndo séo

recomendas fazer com o resultado de um curto periodo. VOC&S NAO COMENTAM,
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APENAS EXPOEM O RESULTADO, PARA COMENTAR E NECESSARIO USAR UM
ARTIGO COMO REFERENCIA.

Gréafico 8 - Qual é a frequéncia de ingestdo de alimentos dos seguintes

alimentos?

I

’

TySTRT

&
< TN ~ < o\
X & <& S
NG < o & S
& o % oS >
O o2 >
» > S

- o3 5&
3" P Q&

M 1lvez pordia m+2vezespordia o Raamente N3o consumo

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

Observe-se no grafico que 46 participantes consomem raramente frutas, 52
consomem 1 vez ao dia verduras/legumes. Doces, 50 responderam que comem 1
vez ao dia, salgados- frituras e assados, 55 raramente consomem, enquanto 40
ingerem 1 vez por dia, fast foods 108 raramente consomem, refrigerantes, 34
pessoas responderam que bebem 1 vez por dia e 58 raramente e o0 suco natural,

60 raramente consomem.

Conforme os dados obtidos, podemos analisar, que ha um consumo baixo de
verduras e legumes e alimentos dentro do saudavel e mesmo sendo raramente o
consumo de industrializados, fast foods, refrigerantes ainda sim se encontra presente
no nosso cotidiano. VOCéS NAO COMENTAM, APENAS EXPOEM O RESULTADO,
PARA COMENTAR E NECESSARIO USAR UM ARTIGO COMO REFERENCIA.

Grafico 9 - Quantas refei¢cfes geralmente vocé faz por dia?
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m Café da manha, almoco e jantar

u Café da manha, almoco, lanche
da tarde e jantar

u Café da manh3, lanche da
manhd, almoco, lanche da tarde e
jantar

= Café da manha, lanche da
manhd, almoco, lanche da tarde,
jantar e lanche da noite

# Almoco e jantar

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

44% das pessoas informaram que consomem café da manha, almoco,
lanche da tarde e jantar. 31% fazem café da manh&, almoco e janta. 10% café da
manhd, lanche da manha, almoco, lanche da tarde, jantar e lanche da noite. 8%
café da manhd, lanche da manha, almoco, lanche da tarde e jantar. 7% almoco e

jantar.

Com base nos resultados, apenas 18% consomem de acordo com o
recomendado e 44% consomem o fundamental para se saciar. VOC&S NAO
COMENTAM, APENAS EXPOEM O RESULTADO, PARA COMENTAR E
NECESSARIO USAR UM ARTIGO COMO REFERENCIA.

Grafico 10 - Vocé acessa a internet todos os dias?

Ndo
0%

Sim
100%

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

Todos os participantes informaram que acessam a internet todos os dias.
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Observe-se que 100% das pessoas fazem o uso da internet todos os dias e
com isso tem mais facilidade para obter informacdes sobre alimentagéo e dietas

Gréfico 11 - Quanto tempo que vocé utiliza as redes sociais diariamente?
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Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

De acordo com o gréfico, nota-se que 40 pessoas utilizam o Instagram e 1
até 2 horas, Twitter, 53 pessoas utilizam menos de 1 hora, Tiktok, 39 responderam
menos de 1 hora, Facebook, 49 utilizam menos de 1 hora, Whatsapp, 47 passam
mais de 4 horas nessa rede social, Google, 55 utilizam menos de 1 hora, Youtube,
40 participantes utilizam menos de 1 hora e outros 40 de 1 até 2 horas.

Nota-se que a grande parte dos entrevistados usam com frequéncia as redes
Instagram e Whatsapp, onde adquirem informacdes sobre rotinas alimenticias de
outras pessoas. VOC&S NAO COMENTAM, APENAS EXPOEM O RESULTADO,
PARA COMENTAR E NECESSARIO USAR UM ARTIGO COMO REFERENCIA.

Grafico 12 - Quais desses meios para 0 acesso ainternet vocé possui?
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Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

De acordo com o grafico, 100% dos participantes tem acesso ao celular,

62% utilizam o notebook, 27% computador, 8% tablete

Dessa forma toda obtém mais de uma ferramenta para acessar informacdes
das redes. VOC&S NAO COMENTAM, APENAS EXPOEM O RESULTADO, PARA
COMENTAR E NECESSARIO USAR UM ARTIGO COMO REFERENCIA.

Gréfico 13- Vocé jadfezalgumamudanca nasuaalimentagcao depois de ver/ler

algo na internet?

Sim
59%

Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

59% dos entrevistados responderam que sim, ja fizeram ou fazem alguma

mudanca alimentar e 41% informaram que nao fizeram.

Observamos que grandes partes fazem/fizeram alguma mudanca alimentar
ap6s ver/ler algo na internet. VOC&S NAO COMENTAM, APENAS EXPOEM O
RESULTADO, PARA COMENTAR E NECESSARIO USAR UM ARTIGO COMO

REFERENCIA.

Grafico 14 - Vocé segue algum dos influenciadores digitais citados abaixo?
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Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

O gréafico mostra que 92 pessoas nao seguem influenciadores digitais que
informam sobre habitos alimentares, 12 pessoas seguem, mas nao lembram o

nome.

Citamos alguns influenciadores que mostram suas rotinas ou habitos
alimentares, 35 pessoas mencionam influenciadores como Flavia Pavanelli, Gabriela
Pugliesi, Mayra Cardi, Paulo Muzy e Luisa Motta. VOC&S NAO COMENTAM,
APENAS EXPOEM O RESULTADO, PARA COMENTAR E NECESSARIO USAR UM
ARTIGO COMO REFERENCIA.

Gréfico 15 - Vocé acessa sites/blogs sobre dieta?

LaricaVegana ] 1

Podcast IronBerg I 1
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Fonte: Gabrielle Bassi e Rayane Alves, 2021.

117 pessoas nao acessam sites ou blogs sobre dieta, apenas 6 pessoas acessam,
sendo elas; Larica vegana e Podcast Ironberg. SUGIRO RETIRAR ESTA
PERGUNTA ?
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11. CONCLUSAO

A CONCLUSAO DEVE SER FEITA A PARTIR DOS RESULTADOS OBTIDOS PELO GRUPO....

Em virtude dos fatos mencionados,-este-estudo-teve-como-objetivo-meostrara

A PARTIR DOS RESULTADOS OBTIDOS , PERCEBE-SE Pode-se-afirmar
gque—os—resultados—da—pesquisa—percebe-se que as pessoas reconhecem a

importancia de um acompanhamento profissional para planejamento alimentar, elas

tem acesso para obter informag8es nutricionais, mas sao influenciadas pela forma
que a midia social impde. As dietas da moda s&do reconhecidas por “emagrecer
rapido” e alcangar um padréo de beleza exigido ou um corpo “fitness”, mas sem a
garantia de uma alimentacéo equilibrada e saudavel, como é recomendada pelo Guia

Alimentar.

Em um dos gréficos citados, pode-se notar que 59% dos entrevistados
responderam que ja fizeram ou fazem alguma mudanca alimentar e 41% informaram
gue nao fizeram, dessa forma observamos que grandes partes fazem/fizeram alguma
mudanca alimentar apos ver/ler algo na internet. Isso se torna uma grande
preocupacdo, pois, se atualmente nos encontrarmos com este alto indice,

futuramente pode agravar, devido a evolucdo das midias sociais.

Dessa forma entendemos que uma dieta deve estar de acordo com as

recomendacdes nutricionais e por prescricdo médica de um nutricionista, que sera
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feita de acordo com suas necessidades e interesse. Nao devemos ser influenciados
com tudo aquilo que vemos, lemos e queremos absorver, cada corpo, organismo
reage de uma forma, ndo existe comparacéo, como diz Augusto Cury "Mulheres e
homens precisavam ter a conviccdo de que nao existe beleza perfeita. Toda beleza
é imperfeitamente bela. Jamais deveria haver um padrao, pois toda beleza é exclusiva

como um quadro de pintura, uma obra de arte.
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