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RESUMO - O artigo examina o impacto das mídias sociais na promoção de dietas restritivas, particularmente 

entre adolescentes e jovens adultos. Através de uma revisão narrativa, são discutidos os efeitos negativos da 

exposição a influenciadores digitais que promovem padrões alimentares extremos e insatisfação corporal. O estudo 

aponta que essa influência está relacionada ao aumento de transtornos alimentares, insatisfação com a imagem 

corporal e práticas alimentares prejudiciais. A presença de suporte familiar é destacada como um fator protetivo, 

enquanto a exposição constante a conteúdos sobre dietas restritivas nas redes sociais amplifica os riscos à saúde 

mental e física. Portanto pressupõe-se a necessidade intervenções que promovam uma relação mais saudável com 

a alimentação, pautada em orientações profissionais. 

Palavras-chave: 1. Mídias sociais. 2 Dietas restritivas. 3 Influenciadores digitais. 4 Transtornos alimentares.     5 

Imagem corporal. 6 Saúde pública. 

1 INTRODUÇÃO 

A influência da mídia social para a alimentação é um problema que se tornou cada vez 

mais relevante para a sociedade. Com a ascensão do Instagram, Facebook, YouTube e outras 

plataformas digitais, os hábitos alimentares de indivíduos, principalmente dos mais jovens, é 

cada vez mais definida por informações inseguras, dietas restritivas e imagens divulgadas 

nessas redes (TURNER; LEFEVRE, 2017). 

O impacto dos influenciadores digitais na promoção de dietas restritivas é um fenômeno 

poderoso e de dupla face (LACERDA, 2022). Por um lado, pode motivar indivíduos a buscar 

estilos de vida mais saudáveis, mas por outro, pode promover práticas alimentares inadequadas 

e potencialmente prejudiciais, especialmente entre jovens e adolescentes, causada pelo uso de 

imagem e vídeos do corpo desejado atualmente pela audiência, criando uma pressão para se 
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conformar a padrões irrealistas de saúde e beleza, promovendo então dietas restritivas e 

procedimentos desnecessários e nocivos à saúde (LACERDA, 2022). As propostas de 

alimentação restritiva, se caracterizam pela restrição severa ou eliminação de certos grupos de 

alimentos, têm se tornado cada vez mais populares como estratégia para perda de peso e 

controle de problemas de saúde. Apesar de poderem trazer benefícios como perda de peso 

rápida e melhora de alguns indicadores de saúde, essas dietas também trazem consigo riscos 

potenciais, ademais, a adesão rigorosa à essas dietas podem resultar em uma relação negativa 

com a comida e aumentar a probabilidade de transtornos alimentares 

As figuras populares nas redes sociais moldam as escolhas alimentares dos jovens 

adultos, com mostra o estudo de De Veirman, Cauberghe, e Hudders (2017), que explora a 

credibilidade e o conteúdo compartilhado pelos influenciadores e a formação de 

comportamentos relacionados à saúde, investigando como as mídias sociais influenciam estes 

comportamentos, principalmente entre adolescentes, conforme discutido por Turner e Lefevre 

(2017), que destacam a exposição a campanhas de marketing de alimentos e outros conteúdos 

influenciadores, somando os efeitos negativos relatados das redes sociais no bem-estar 

psicológico e na comparação social negativa, e a popularidade do movimento de alimentação 

saudável nas redes sociais é sugerido que possa haver uma relação entre ortorexia nervosa, que 

seria caracterizada pela obsessão patológica por alimentos saudáveis e o uso de redes sociais. 

“Ao fazer uso de dietas restritivas com o objetivo de atingir o peso ideal e a imagem 

corporal posta pelo meio social ocasiona uma gama de complicações orgânicas e 

comportamental” (CORDÁS, 1995; NUNES, 1997; VIANA, 2014). 

Em termos de importância científica, há necessidade de compreender a influência das 

mídias sociais, um fenômeno global e altamente disseminado, sobre os comportamentos 

alimentares que podem ser diretamente associados à saúde pública. Se mecanismos específicos 

pelos quais os influenciadores digitais informam as pessoas sobre suas próprias escolhas 

alimentares, por meio, por exemplo, de “food selfies”, for melhor compreendido, isso garantirá 

a base para a intervenção e formação mais eficaz em termos nutricionais. 

O objetivo deste trabalho é investigar o impacto das mídias sociais na promoção, adesão 

e percepção das dietas restritivas, analisando como a exposição a conteúdos relacionados sobre 

as dietas da moda influencia no comportamento alimentar e nas atitudes em relação ao corpo e 

a saúde. O estudo buscará compreender as tendências alimentares difundidas pelas mídias 

sociais, assim como os efeitos negativos dessas influências na alimentação e bem-estar dos 

indivíduos.  

 



2 MATERIAL E MÉTODOS 

 

Este é um estudo de revisão narrativa, de caráter exploratório. Para a análise dos artigos, 

foram considerados estudos que abordam diretamente a relação entre mídias sociais e dietas 

restritivas. A relevância para o tema foi um critério fundamental, levando em conta a influência 

das mídias sociais nos hábitos alimentares. Além disso, foram incluídos estudos publicados nos 

últimos 5 anos para garantir a atualidade das informações. 

Para a busca bibliográfica, foram utilizadas as seguintes palavras-chave: "alimentação", 

“dietas restritivas”, "hábitos alimentares", "publicidade de alimentos", "imagem corporal", 

"saúde" e "nutrição". 

A busca foi realizada nas bases de dados acadêmicas, incluindo Pubmed, Google 

Scholar, SciELO, artigos em português e inglês foram selecionados. 

Os artigos foram selecionados com base no título, resumo e ano de publicação. Com o 

intuito de orientar as pesquisas sobre este estudo, foi utilizada a seguinte pergunta norteadora: 

“As práticas de dietas restritivas são influenciáveis pelas mídias sociais? ”. Posteriormente, os 

estudos considerados promissores foram selecionados para leitura completa. 

 

3 RESULTADOS 

 

Foram encontrados 132 artigos, e após os critérios de exclusão, foram selecionados 25 

artigos para leitura na integra. Para proporcionar uma visão clara e sistemática da seleção e 

inclusão dos artigos utilizados nesta pesquisa, o fluxograma a seguir representa os motivos para 

a exclusão e o número de estudos que foram incluídos na revisão. Este fluxograma fornece uma 

visão geral do fluxo de informações e decisões tomadas durante o processo de revisão, 

facilitando a compreensão da base de evidências sobre a temática abordada, garantindo a 

transparência e a rigorosidade metodológica da revisão (Figura 1).   

 

 

 

Figura 1 – Fluxograma de seleção dos artigos  



 

 

A seguir, apresentamos uma tabela contendo as informações gerais dos 25 artigos 

selecionados para embasamento deste trabalho. A tabela inclui informações gerais como o ano 

de publicação, autores e resultados. Esses artigos foram criteriosamente escolhidos por 

abordarem temas centrais relacionados à temática em questão, fornecendo uma base teórica 

sólida e atualizada para a análise e discussão dos resultados obtidos.



Tabela 1 – Resultados dos artigos incluídos na revisão  

Autor/Ano Principais resultados 

Moehlecke; Blume; Cureau; 

Kieling; Schaan  (2018). 

Meninos, adolescentes mais velhos e com GHQ-12 ≥3 

superestimaram mais o peso; 45% estavam insatisfeitos 

com o peso, especialmente meninas e aqueles com 

sobrepeso; Percepção errônea da imagem e insatisfação 

com o peso estavam ligadas a maiores problemas 

mentais. 

Claumann Laus; Felden; Silva; 

Pelegrini (2019). 

Foi identificada uma correlação negativa entre a aptidão 

física e a insatisfação com a imagem corporal, 

indicando que adolescentes mais ativos e em melhor 

forma física tendem a estar mais satisfeitos com sua 

imagem. 

Fleming-Milici; Harris (2021). 

Os adolescentes mostraram um nível significativo de 

envolvimento com marcas de alimentos e bebidas não 

saudáveis nas redes sociais; O engajamento com essas 

marcas foi associado a atitudes mais favoráveis em 

relação aos produtos, indicando uma percepção 

positiva; 

Wilksch; O'Shea; Ho;Byrne; 

Wade (2020) 

Houve uma associação positiva entre o uso intenso de 

mídias sociais e a prevalência de comportamentos de 

alimentação desordenada; A exposição a conteúdos 

relacionados à aparência e dietas nas mídias sociais 

aumentou a percepção de pressão social, afetando 

negativamente os hábitos alimentares; Os participantes 

que usavam frequentemente as mídias sociais estavam 

mais propensos a engajar em comportamentos como 

restrição alimentar, compulsão e preocupação excessiva 

com o peso. 



Rodgers; Slater; Gordon; McLean; 

Jarman; Paxton (2021) 

O uso frequente está associado a maiores preocupações 

com a imagem corporal; Maior uso de mídias sociais 

correlaciona-se com comportamentos de alimentação 

desordenada; Meninos relataram pressão maior para se 

engajar em comportamentos de construção muscular. 

Hawkins; Farrow; Thomas (2021) 

As normas alimentares percebidas dos usuários de 

mídias sociais tiveram um impacto significativo nas 

escolhas alimentares dos participantes; Aqueles que se 

sentiram mais influenciados pelas normas percebidas 

tendiam a consumir alimentos menos saudáveis; Houve 

uma correlação entre a adesão a essas normas e o IMC 

dos participantes, sugerindo que a percepção das 

normas sociais pode afetar a saúde e o peso corporal. 

Parks; Finnerty; Panganiban; 

Frasso; Gilyard;Tewksbury; 

WilliamsDumon; Cordero; Hill; 

Sarwer (2021) 

Mídias sociais proporcionaram apoio emocional e 

conexão com outros adolescentes; Preocupações com a 

comparação a padrões de beleza irreais afetaram a 

autoimagem; As mídias sociais serviram como fonte de 

informação sobre cirurgia bariátrica, mas havia 

preocupações sobre a precisão; Houve uma necessidade 

de orientações sobre o uso saudável das mídias sociais. 

Keser; Bayındır-Gümüş; Kutlu; 

Öztürk  (2021) 

Validade e Confiabilidade: A escala desenvolvida 

demonstrou alta validade e confiabilidade, tornando-se 

um instrumento eficaz para medir os efeitos das mídias 

sociais no comportamento alimentar. 

Watanabe-Ito; Kishi; Shimizu 

(2021) 

Os estudantes que utilizaram o aplicativo e participaram 

de interações nas mídias sociais mostraram maior 

engajamento em monitorar suas escolhas alimentares; 

Muitos participantes relataram mudanças positivas em 

seus hábitos alimentares, incluindo um aumento no 

consumo de frutas e vegetais; A maioria dos estudantes 

teve uma percepção positiva sobre o uso do aplicativo e 



considerou útil a interação social para a manutenção de 

hábitos saudáveis. 

Lonergan; Bussey; Fardouly; 

Griffiths; Murray; Hay; Mond; 

Trompeter; Mitchison (2021) 

Frequência de postagens de selfies associada a maior 

prevalência de sintomas de transtornos alimentares; 

Maior pressão para atender a padrões de beleza entre os 

que postam selfies com frequência; Sugestões para 

intervenções que abordem o impacto negativo das 

mídias sociais na saúde mental dos adolescentes. 

Ferreira; Andrade (2021) 

Uma significativa proporção de adolescentes 

apresentou atitudes extremas em relação ao peso, como 

dietas restritivas e comportamentos compensatórios; 

Adolescentes que relataram maior apoio familiar 

mostraram menor propensão a desenvolver atitudes 

extremas em relação ao peso; O apoio emocional e 

prático da família foi associado a uma percepção mais 

positiva da imagem corporal e a comportamentos 

alimentares mais saudáveis. 

Saboia; Almeida; Sousa; 

Pernencar (2021) 

Os desafios de saúde nas mídias sociais demonstraram 

alto nível de engajamento, com muitos participantes 

relatando mudanças positivas em seus comportamentos 

de saúde; A interação social e o suporte comunitário 

foram identificados como fatores críticos que 

motivaram os participantes a se manterem engajados 

nos desafios; 

Logrieco; Marchili; Roversi; 

Villani;  (2022) 

Muitos vídeos que se pretendiam anti-pro-anorexia 

continham elementos que, na prática, poderiam 

normalizar comportamentos alimentares prejudiciais; 

Alguns conteúdos estavam ligados a comportamentos 

de autolesão, evidenciando uma conexão preocupante 

entre a apresentação de certos temas e a saúde mental 

dos jovens. 



Martinino; Scarano-Pereira; 

Motta; Tamilia; Grosso;Manicone 

F;Mahawar   (2023) 

Participantes que seguiam contas de saúde e nutrição no 

Instagram apresentaram hábitos alimentares mais 

saudáveis, como maior consumo de frutas e vegetais; 

Houve uma correlação entre o uso do Instagram e um 

aumento na atividade física, especialmente entre 

aqueles que interagiam com conteúdo motivacional; Os 

resultados sugerem que o Instagram pode ser uma 

ferramenta útil desde que os usuários se envolvam com 

conteúdo positivo. 

Hawkins; Farrow ;Thomas  ( 2021) 

Os participantes expostos a imagens de alimentos com 

forte aprovação social consumiram significativamente 

mais alimentos em comparação com aqueles expostos a 

imagens neutras ou de baixo endosse social; O estudo 

confirmou que normas sociais, representadas por 

imagens de alimentos socialmente aprovadas, 

influenciam positivamente as escolhas alimentares. 

Ramírez-Cifuentes; Freire; Baeza-

Yates; Lamora; Álvarez; 

González-Rodríguez; Rochel; 

Vives; Velazquez; Gonfaus; 

Gonzàlez;   (2023) 

A maioria das postagens continha imagens que 

promoviam ideais de corpo magro, com textos que 

reforçavam comportamentos alimentares restritivos; A 

análise revelou que a maioria dos usuários que 

postavam sobre anorexia eram adolescentes e jovens 

adultos, com uma predominância de gênero feminino. 



Goh; Wai Lo; Davis; Chew  

( 2023) 

Foram identificados temas como apoio emocional, 

experiências pessoais, estratégias de recuperação e 

desafios enfrentados; As postagens frequentemente 

promoviam um senso de comunidade entre os usuários, 

oferecendo apoio mútuo; A análise mostrou uma ênfase 

na representação positiva da recuperação, com muitos 

usuários compartilhando histórias de sucesso e 

encorajamento; Embora muitas postagens fossem 

encorajadoras, algumas também abordavam as 

dificuldades e retrocessos na recuperação. 

 

Bragg; Lutfeali; Greene; 

Osterman; Dalton (2020) 

Os resultados mostraram que a exposição à publicidade 

de alimentos no Instagram influenciou negativamente 

as preferências alimentares, levando a uma maior 

escolha de alimentos menos saudáveis. O estudo 

destacou a necessidade de estratégias de intervenção 

para mitigar esses efeitos. 

Jeong; Shin (2022) 

Identificadas diferenças significativas entre usuários e 

não usuários de redes sociais em várias áreas, incluindo 

a tendência a experimentar novos alimentos e a 

preferência por conveniência; O uso de redes sociais 

mediado pela preferência por conveniência foi 

encontrado como um fator que afeta negativamente a 

satisfação alimentar dos adolescentes. 

Wu; Harford; Petersen; Prichard 

(2021) 

As mulheres que interagiam com imagens de 

fitspiration e clean eating frequentemente relatavam 

insatisfação com seus corpos, comparando-se 

negativamente a padrões idealizados apresentados nas 

redes sociais; A exposição a esses conteúdos estava 

associada tanto à motivação para melhorar a saúde 

quanto a sentimento de culpa e ansiedade em relação à 

alimentação e à aparência. 



Valle; Wade   (2021) 

Os participantes da intervenção relataram uma 

diminuição no uso problemático das mídias sociais e 

uma melhor compreensão das estratégias para lidar com 

pressões relacionadas à aparência e ao corpo; Melhorias 

na autoestima e na percepção da imagem corporal foram 

observadas entre os participantes que receberam a 

intervenção, indicando um efeito positivo na saúde 

mental. 

Wenig; Janetzke (2021) 

Os participantes relataram que as contas de recuperação 

ajudam a criar um senso de comunidade e 

pertencimento, reduzindo a sensação de solidão; Muitos 

mencionaram que as histórias compartilhadas oferecem 

apoio emocional e inspiração, incentivando o processo 

de recuperação; 

Filippone; Shankland; Hallez 

(2022) 

Exposição a redes sociais correlaciona-se com o desejo 

por comida, mediada por impulsividade cognitiva e 

restrição cognitiva. 

Kilb; Giese; Mata (2022) 

Postagens aumentaram a percepção de apoio social, mas 

o aumento no consumo de frutas e vegetais não foi 

estatisticamente significativo; também houve 

associação entre atividades diárias em redes sociais e 

comportamento alimentar. 

Krupa-Kotara; Grajek; 

Rozmiarek; Malchrowicz-Mośko; 

Staśkiewicz; León-Guereño; 

Aguirre-Betolaza; Castañeda-

Babarro (2023) 

As redes sociais impactam negativamente a imagem 

corporal e a autoestima; mulheres vegetarianas 

mostraram menor pressão sobre a aparência, 

possivelmente devido à promoção do vegetarianismo 

nas redes sociais. 

Fonte: Os autores (2024).



Nos últimos anos, os influenciadores digitais tornaram-se personalidades populares das 

redes sociais e tiveram um grande impacto na formação da opinião de seus seguidores, observa-

se um aumento do número de fãs e críticos que seguem os influenciadores em todas as áreas de 

especialização. Na nutrição ao tema alimentação saudável, o fenômeno influenciador também 

se expressa ativamente, promovendo diferentes dietas, hábitos alimentares, e estilo de vida. 

A uma crescente popularidade destes influenciadores digitais na promoção de dietas e 

alimentação saudável, coloca importantes questões sobre a qualidade e a veracidade das 

informações que estão sendo compartilhadas. Muitos dos seguidores adotam práticas 

alimentares recomendadas pelos mesmos sem a devida orientação profissional, o que pode levar 

a resultados insatisfatórios ou mesmo prejudiciais à saúde.  

Em vista disso, é essencial investigar o impacto dos influenciadores digitais na 

alimentação saudável para entender como essas figuras estão influenciando os hábitos 

alimentares de seus seguidores e avaliar se suas recomendações são cientificamente justificadas. 

Uma pesquisa descobriu que ser exposto a fotos atraentes de celebridades prejudica o humor e 

a imagem corporal das mulheres, especificamente, as mulheres relataram maior insatisfação 

corporal, menor apreciação corporal e menor satisfação com o peso. Além disso, a exposição a 

conteúdo de thinspiration (ou seja, imagens ideais representando corpos magros) e fitspiration 

(ou seja, imagens de corpos magros e tonificados, posando com roupas de ginástica ou 

envolventes) no Instagram também é particularmente prejudicial à imagem corporal das 

mulheres (WU et al., 2022; BENUCCI, 2024).  Da mesma forma, este estudo pode aumentar a 

conscientização sobre a importância de seguir nutrição e alimentação diretrizes de figuras 

profissionais e confiáveis.  

Este tópico é relevante porque promove a necessidade de responsabilidade e divulgação 

de informações corretas no sentido de promover hábitos de alimentação saudáveis. Ele também 

pode ser útil para empresas relacionadas à alimentação ao desenvolver estratégias de 

comunicação para garantir aos seus produtos boas perspectivas em redes sociais. 

  Ademais, profissionais da nutrição podem ter rompimentos únicos ao quadro do 

comportamento alimentar dos consumidores, permitindo-lhes criar intervenções pontuais para 

criação da saúde alimentar. Em geral, a pesquisa proposta pode ter um impacto indireto positivo 

na saúde pública e na educação alimentar. 

O uso de mídia social relacionado à aparência tem sido associado a uma imagem 

corporal mais pobre e a distúrbios alimentares, necessitando de tratamentos que podem 

interromper esse relacionamento (VALLE; WADE, 2022). Esses adolescentes, frequentemente 

insatisfeitos com seus corpos, podem adotar comportamentos prejudiciais à saúde, como dietas 



restritivas e práticas extremas de controle de peso, o que aumenta a prevalência de atitudes 

prejudiciais (CASTRO et al., 2010; FERREIRA; ANDRADE, 2021).  

Por outro lado, a presença de suporte familiar positivo, como conversas abertas e 

jantares em família, pode atuar como um fator protetivo, reduzindo a incidência de 

comportamentos extremos relacionados à imagem corporal (YOUNGBLADE et al., 2007; 

CURRIE et al., 2012). Além disso, os adolescentes utilizam essas plataformas para compartilhar 

dicas de nutrição e receitas, o que pode influenciar ainda mais suas escolhas alimentares e 

hábitos (FILIPPONE et al., 2022). 

 

4 DISCUSSÃO 

A influência das redes sociais sobre os comportamentos alimentares, especialmente 

entre adolescentes e jovens adultos, tem se tornado um tema amplamente discutido na literatura 

recente. Lacerda (2022) argumenta como a popularidade desses influenciadores digitais tem 

impactos significativos tanto na formação da imagem corporal quanto na adoção de práticas 

alimentares restritivas, muitas vezes prejudiciais à saúde. 

      O reflexo desse fenômeno é particularmente preocupante entre adolescentes, que são 

especialmente vulneráveis à pressão social relacionada à imagem corporal. Moehlecke et al. 

(2018) realizaram um estudo nacional com adolescentes brasileiros e observaram uma relação 

clara entre a insatisfação com o peso corporal e o estado nutricional inadequado. Essa 

autopercepção negativa é muitas vezes exacerbada pela constante comparação com os padrões 

de beleza irreais promovidos nas redes sociais. Em linha, Castro et al. (2010) identificaram que 

o comportamento em relação ao peso entre adolescentes é fortemente influenciado por fatores 

sociais e culturais, incluindo a pressão para alcançar padrões corporais idealizados. Isso sugere 

que o consumo de conteúdo relacionado a dietas restritivas nas mídias sociais pode intensificar 

essas pressões, agravando comportamentos alimentares prejudiciais. 

Wade (2020) acrescenta uma perspectiva crítica ao discutir a análise nutricional das 

dietas da moda promovidas nas redes sociais. De acordo com o autor, essas dietas, embora 

amplamente divulgadas como soluções rápidas e eficazes para a perda de peso, muitas vezes 

carecem de equilíbrio nutricional, levando a deficiências que podem ter efeitos adversos à saúde 

a longo prazo. Dietas restritivas, como as promovidas por muitos influenciadores, falham em 

fornecer os nutrientes necessários. 

Outro aspecto importante que deve ser considerado é o das redes sociais na 

impulsividade alimentar e na formação de hábitos. Filippone e Hallez (2022) examinaram a 

relação entre a exposição a redes sociais e o aumento da impulsividade cognitiva em relação à 



alimentação. O estudo revelou que indivíduos expostos a conteúdos relacionados a alimentos e 

dietas nas redes sociais apresentavam maior propensão a desenvolver impulsos alimentares, o 

que pode resultar em episódios de compulsão seguidos de tentativas de restrição alimentar. Isso 

reforça a ideia de que o uso excessivo de redes sociais pode promover um ciclo de 

comportamentos alimentares prejudiciais, onde a busca pela alimentação "ideal" é interrompida 

por episódios de descontrole. 

Paralelamente, Hawkins et al. (2021) demonstram que as normas sociais percebidas nas 

redes têm um impacto direto nas escolhas alimentares. Os adolescentes que se sentem mais 

influenciados por essas normas tendem a consumir alimentos menos saudáveis, evidenciando 

que o conteúdo compartilhado nas redes pode tanto promover comportamentos saudáveis 

quanto prejudiciais. Além disso, a adesão a essas normas é correlacionada ao Índice de Massa 

Corporal (IMC) dos jovens, sugerindo uma ligação entre a percepção social e a saúde física 

Entretanto, é importante considerar as nuances do uso dessas plataformas. Fleming-

Milici e Harris (2021) identificaram um envolvimento significativo de adolescentes com marcas 

de alimentos e bebidas não saudáveis nas redes, o que resultou em atitudes mais favoráveis em 

relação a esses produtos. Isso levanta a necessidade de uma regulamentação mais rígida sobre 

o conteúdo publicitário nas redes sociais, especialmente quando o público-alvo são 

adolescentes. 

Por outro lado, nem todos os impactos das redes sociais são negativos. O estudo de 

Martinino et al. (2023) destaca que seguidores de contas de saúde e nutrição no Instagram 

apresentam hábitos alimentares mais saudáveis, como o aumento do consumo de frutas e 

vegetais. Além disso, os adolescentes que interagem com conteúdos motivacionais tendem a se 

engajar em mais atividades físicas, o que sugere que o uso consciente e bem direcionado das 

redes sociais pode ser uma ferramenta positiva para a promoção da saúde. 

Ainda sobre os efeitos prejudiciais, Lonergan et al. (2021) observaram que a frequência 

de postagens de selfies está associada a uma maior prevalência de sintomas de transtornos 

alimentares. Essa prática, que envolve a comparação constante com os outros, eleva a pressão 

para atender a padrões de beleza muitas vezes inatingíveis, exacerbando problemas de saúde 

mental, como a baixa autoestima e a insatisfação corporal. 

Por fim, Ferreira e Andrade (2021) ressaltam a importância do suporte familiar como 

fator protetor. Adolescentes que têm apoio emocional e prático de suas famílias são menos 

propensos a adotar comportamentos extremos em relação ao peso e à alimentação. Assim, a 

combinação de uma boa orientação familiar com um uso consciente das redes sociais pode 

mitigar os efeitos negativos das plataformas sobre os jovens. 



      

 

5 CONCLUSÃO 

 

Este estudo mostrou que o uso das redes sociais, principalmente entre os adolescentes, 

está intimamente relacionado aos comportamentos alimentares desordenados e à adoção de 

dietas restritivas. Uma proporção significativa de jovens apresentou atitudes extremas quanto 

ao peso, destacando a importância do apoio familiar, que pode moderar estes comportamentos 

e promover percepções mais positivas da imagem corporal. 

Por outro lado, esta revisão também evidenciou que acompanhar contas de saúde e 

nutrição nas redes sociais, como o Instagram, pode levar a hábitos alimentares mais saudáveis, 

incluindo um maior consumo de alimentos in natura. Essa plataforma, quando utilizada de 

forma positiva, não só incentiva uma alimentação balanceada, mas também pode aumentar a 

atividade física, principalmente entre os usuários que interagem com conteúdos motivacionais. 

Contudo, a prevalência de publicações que promovem ideais de um corpo idealizado 

como padrão e comportamentos alimentares restritivos é preocupante, especialmente entre 

adolescentes e jovens adultos. Grande parte do conteúdo divulgado reforça padrões de beleza 

que causam danos, realçando a necessidade de uma reflexão crítica sobre o tipo de influência 

que estas plataformas exercem. 

Ademais, as mídias sociais têm o potencial de criar comunidades de apoio onde os 

usuários dividam suas experiências e estratégias, proporcionando um espaço de incentivo e 

resiliência. Embora muitas publicações promovam uma demonstração positiva nesta etapa, é 

fundamental que os usuários também estejam conscientes dos desafios e obstáculos que podem 

surgir durante esse processo. 

Com base nessas evidências, recomenda-se que as iniciativas nas redes sociais se 

concentrem na promoção de conteúdos que valorizem a saúde e o bem-estar, em vez de dietas 

restritivas e padrões de beleza irrealistas. Estudos futuros poderão explorar ainda mais a 

interação entre diferentes tipos de conteúdo e seus impactos, buscando estratégias eficazes para 

transformar as mídias sociais em um espaço de promoção de hábitos saudáveis. 
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