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Resumo

Este estudo analisou a influéncia das midias sociais nos habitos alimentares e na satde
mental de mulheres adultas. Por meio de uma revisdo narrativa da literatura, identificou-se
que a exposicao a padrdes estéticos irreais disseminados em plataformas como Instagram e
TikTok esta associada a insatisfagdo corporal, baixa autoestima e ado¢do de comportamentos
alimentares de risco. A atuagdo de influenciadores digitais e a 1dgica algoritmica das redes
sociais intensificam o ciclo de comparagdo social e contribuem para o agravamento de
sintomas psicologicos. Conclui-se que o uso desregulado das midias sociais impacta
negativamente o bem-estar feminino, sendo necessarias estratégias de educagdo midiatica e

promogao da diversidade corporal.

Palavras-chave: midias sociais, imagem corporal, transtornos alimentares, comparagdo

social, satide mental.
Abstract



This study analyzed the influence of social media on the eating habits and mental health of
adult women. Through a narrative literature review, it was found that exposure to unrealistic
beauty standards on platforms such as Instagram and TikTok is associated with body
dissatisfaction, low self-esteem, and risky eating behaviors. The role of digital influencers
and the algorithmic logic of social networks intensify social comparison cycles and
contribute to worsening psychological symptoms. It is concluded that unregulated use of
social media negatively affects women’s well-being, highlighting the need for media literacy
strategies and the promotion of body diversity.

Keywords: social media, body image, eating disorders, social comparison, mental health.
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1 INTRODUCAO



As mulheres tém sido submetidas a diferentes pressdes estéticas relacionadas ao
corpo, as quais variam conforme o contexto sociocultural de cada época. Na Idade Média, a
valorizagdo do corpo gordo estava associada a riqueza e ao status social, refletindo os ideais
estéticos predominantes do periodo. Ja no inicio do século XX, impulsionado pela Revolugio
Industrial e pelos avangos cientificos e tecnoldgicos, o corpo magro e esbelto comegou a se
consolidar como padrdo de beleza. A crescente preocupacdo com a saiude e o entendimento
dos impactos do consumo excessivo de alimentos contribuiram também para essa mudanga
de percepgao, quanto ao corpo e alimentagdo (Magalhaes et al., 2022).

Na atualidade, a influéncia das midias sociais tem desempenhado um papel central na
maneira como os individuos percebem seus corpos e se relacionam com a saide. A
valorizagdo da magreza como ideal estético, amplamente difundida nessas plataformas,
muitas vezes se sobrepde a busca por bem-estar, levando a exclusdo de corpos que no
passado eram socialmente aceitos (Magalhaes et al., 2022).

A exposicdo constante a contetidos que promovem um estilo de vida fitness pode
gerar tanto impactos positivos quanto negativos, dependendo do contexto e da intensidade do
consumo. Quando excessiva, essa influéncia pode afetar a saude mental, intensificando a
insatisfacdo corporal e aumentando o risco de transtornos alimentares (Wu et al., 2024). De
maneira semelhante, Pop ef al. (2022) observou que o uso frequente de midias sociais
impacta negativamente a autoestima corporal de mulheres, promovendo sentimentos de
soliddo e intensificando a insatisfagdo com a imagem corporal.

Um estudo transversal descritivo com universitdrios da Universidade Federal de
Pelotas identificou que as mulheres apresentam maior vulnerabilidade a influéncia das midias
sociais sobre o comportamento alimentar, com 20,6% delas em risco de desenvolver
transtornos alimentares, em comparagdo a apenas 3,1% dos homens. Segundo os autores,
60,3% das mulheres manifestaram insatisfagdo corporal relacionada ao excesso de peso, fator
intimamente associado ao elevado tempo de exposi¢do as redes sociais, especialmente ao
Instagram, identificado como a plataforma mais utilizada entre os participantes (Silva ef al.,
2023).

Essa combinagdo de fatores, somada a pressdo estética constante, contribui para o
surgimento de transtornos como a anorexia nervosa e a bulimia nervosa, caracterizados
respectivamente pela restri¢do alimentar extrema e pelos episodios de compulsdo seguidos de
comportamentos compensatorios (American Psychiatric Association [APA], 2022). Assim, o
uso excessivo da midia e a busca por padrdes corporais configuram-se como elementos
criticos para a satide mental e alimentar do publico feminino.

Este estudo, portanto, visa realizar uma revisdo bibliografica narrativa, sobre a
influéncia das midias sociais nos habitos de satide das mulheres, com énfase nas repercussdes
para a saude mental. O objetivo geral ¢ explorar como o consumo de conteudos nas redes
sociais pode influenciar o comportamento alimentar das mulheres ¢ como podem ser
prejudiciais para saide mental. Dentre os objetivos especificos, este estudo busca analisar o
papel das redes sociais na disseminacao de padrdes de beleza, identificar comportamentos de
risco alimentares associados ao uso das midias sociais, como restri¢do alimentar, vigilancia
corporal, emagrecimento sem orientagdo profissional, busca pela magreza extrema, os
impactos psicologicos e sociais desse uso, como baixa autoestima, insatura¢do corporal,
ansiedade e isolamento social.

A relevancia deste estudo reside no fato de que as redes sociais t€ém desempenhado
um papel central na construcdo e disseminagdo de padrdes estéticos muitas vezes distorcidos,
gerando consequéncias como ansiedade, baixa autoestima e transtornos psicologicos. Esses
impactos comprometem ndo apenas a saude mental das mulheres, mas também sua
capacidade de se engajar plenamente em atividades sociais e profissionais, como apontam
Lima et al. (2025). Compreender essa dinamica ¢ essencial para a psicologia enquanto
ciéncia, pois contribui para o desenvolvimento de estratégias de prevengdo, intervencio e
promogdo da saide mental em um contexto de crescente influéncia das midias sociais, e das
mudangas sociais que elas promovem.

Desse modo, a realizagdo desta pesquisa baseia-se na necessidade de aprofundar o
entendimento sobre como as midias sociais moldam padrdes estéticos, incentivam
comportamentos de risco e afetam o bem-estar psicologico de mulheres adultas. A partir da
analise de estudos ja existentes, observou-se que a maioria das investigagdes se concentra em
populagdes adolescentes, deixando pouco explorados os efeitos a longo prazo na vida adulta.
Assim, por meio de uma revisdo bibliografica narrativa, este trabalho busca compreender de
que maneira as redes sociais moldam padrdes estéticos, incentivam comportamentos de risco
e impactam o bem-estar psicologico das mulheres.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao narrativa da literatura, caracterizada por ser uma abordagem
qualitativa cujo objetivo ¢ sintetizar o conhecimento produzido sobre determinado fendmeno
e contextualizar sua relevancia cientifica e social (Rodrigues & Neubert, 2023). Essa
modalidade de revisdo permite uma andlise interpretativa, critica e abrangente da produgao



académica relacionada ao tema. O processo de elaboragdo desta revisdo bibliografica partiu
da seguinte questdo norteadora: De que maneira as midias sociais promovem padrdes
estéticos irreais e como essa influéncia pode contribuir para o desenvolvimento de habitos
alimentares prejudiciais e impactos psicologicos?

A partir disso, o tema central desta revisdo narrativa ¢ a influéncia das midias sociais
nos habitos alimentares de mulheres adultas, com énfase nas repercussdes psicoldgicas
associadas a disseminag@o de padrdes estéticos irreais. Parte-se do pressuposto de que, na
contemporaneidade, as redes sociais desempenham papel significativo na construcdo da
autoimagem feminina, afetando diretamente o comportamento alimentar € o bem-estar
emocional das usudrias.

Dessa forma, o presente trabalho tem como objetivo geral analisar como o uso das
midias sociais influencia o comportamento alimentar de mulheres e quais sdo os impactos
psicoldgicos decorrentes dessa influéncia. Os objetivos especificos sdo: investigar o papel das
redes sociais na dissemina¢do de padrdes de beleza irreais; identificar comportamentos
alimentares de risco associados ao uso das midias sociais, como restri¢io alimentar,
vigilancia corporal e busca pela magreza extrema sem orientagdo profissional; e examinar os
impactos psicoldgicos e sociais resultantes desses comportamentos, como baixa autoestima,
insatisfag@o corporal, ansiedade e isolamento social.

Os critérios de selecdo das fontes adotados nesta revisdo bibliografica narrativa
incluiram publicacdes académicas com enfoque na influéncia das midias sociais sobre os
habitos alimentares de mulheres, bem como nas repercussdes psicologicas relacionadas a
disseminacdo de padrdes estéticos irreais. Foram incluidas na presente revisdo narrativa
fontes académicas publicadas entre os anos de 2014 e 2024, em portugués ou inglés, que
abordassem diretamente a influéncia das midias sociais nos habitos alimentares de mulheres,
bem como suas repercussdes psicoldgicas. Os materiais selecionados compreendem artigos
cientificos, dissertagdes, teses e livros disponiveis em bases reconhecidas, como Scientific
Electronic Library Online (SciELO), PubMed, Google Académico e periddicos da CAPES. A
escolha priorizou textos que tratassem de temas como comparagdo social, transtornos
alimentares, vigilancia corporal, autoestima e padrdes estéticos digitais.

Por outro lado, foram excluidas da revisdo todas as fontes que ndo apresentavam
relevancia direta com o tema proposto, como aquelas que abordavam o uso de midias sociais
sem conexdo com habitos alimentares ou saude mental. Também foram desconsideradas
publicagdes com foco exclusivo em populagdes adolescentes, pesquisas anteriores a 2014,
textos em idiomas distintos do portugués e do inglés, bem como materiais ndo académicos,
como reportagens, blogs e conteiidos opinativos. Além disso, foram eliminadas fontes
duplicadas ou de acesso restrito que nao apresentavam dados completos para analise.

A fundamentagdo tedrica baseia-se em autores cldssicos e contemporaneos, como
Bandura (2001), com a Teoria Social Cognitiva e Festinger (1954), com a Teoria da
Comparagdo Social, que oferecem suporte para entender como padrdes estéticos sdo
internalizados. Estudos contemporaneos, como os de Tiggemann e Slater (2017) e Fardouly
et al. (2020), complementam essa analise ao abordarem os efeitos da exposi¢do a contetidos
corporais nas redes sociais, especialmente em mulheres. Além disso, a pesquisa buscou
compreender, ao longo da histéria, como a midia tem moldado os ideais de corpo e beleza
feminina, influenciando comportamentos alimentares ¢ padrdes de autoimagem desde os
meios impressos até as plataformas digitais atuais.

A estratégia de busca foi realizada por meio de levantamento bibliografico em fontes
académicas relevantes, incluindo livros de psicologia com énfase em transtornos alimentares,
bem como bases como Scielo, PubMed, Google Académico e o portal de periddicos da
CAPES. Foram utilizados descritores e palavras-chave em portugués e inglés, como “midias
sociais”, “imagem corporal”, “transtornos alimentares”, “padrdes estéticos”, “comportamento
alimentar” e “saude mental feminina”. Também foram exploradas combinagdes entre esses
termos, como “midias sociais e transtornos alimentares”, “imagem corporal e comparacdo
social”, “comportamento alimentar e padrdes estéticos” e “mulheres e saide mental nas redes
sociais”. Essa estratégia visou garantir a amplitude e a relevancia das fontes selecionadas
para os objetivos da pesquisa.

Considerando a estratégia de busca, foram localizados 8 livros como referéncias
(Tabela 1), incluindo autores como Bandura (1986), Fairburn & Brownell (2002), Castro
(2003), Vigarello (2006), APA (2014, 2022), Ferreira (2023) e Lima et al. (2025). Na
PubMed, foram identificadas 11 referéncias (Tabela 1), com destaque para os estudos de
Eisenberger & Lieberman (2004), Fairburn (2005), Nesi & Prinstein (2015), Appel et al.
(2016), Goodyear et al. (2021), Vandenbosch et al. (2022), Mader et al. (2023) ¢ Wu et al.
(2024).

No Google Académico, encontraram-se 12 referéncias (Tabela 1), incluindo Festinger
(1954), Bandura (2001), Silva et al. (2018), Leles (2019), Fardouly et al. (2020), Magalhdes
et al. (2022), Mascarenhas et al. (2022), Oliveira et al. (2022), Pop et al. (2022), Santos et al.
(2022), Silva et al. (2023) e Statista (2024). E por fim, na SciELO, foram encontradas 3
referéncias (Tabela 1), com os estudos de Moraes et al. (2021), Matos et al. (2023) e Santos et
al. (2022), sendo que a ultima pode estar duplicada com o Google Académico.



Tabela 1 — Autores utilizados no texto

ANO AUTOR

TITULO

BIBLIOTECA TIPO

1954 Festinger, L.
1986 Bandura, A.

2001 Bandura, A.

Fairburn, C. G., &
Brownell, K. D. (Eds.)

2003 Castro, A. L.

Eisenberger, N. L., &
Lieberman, M. D.

2002

2004

2005 Fairburn, C. G.

2006 Vigarello, G.

American Psychiatric

2014 Association

2015 Nesi, J., & Prinstein, M. J.

Appel, H., Gerlach, A. L.,

2016 & Crusius, J.

Brown, Z., & Tiggemann,
M.
Tiggemann, M., & Slater,
A.

2016
2017
2018 Silva, A. F. de S. et al.
2019 Leles, I. C.R. F.

2020 Fardouly, J. et al.
2021 Goodyear, V. A. et al.
2021 Moraes, R. B. et al.

American Psychiatric
Association

2022
2022 Magalhaes, A. M. et al.
2022 Mascarenhas, E. L. et al.
2022 Oliveira, L. C. et al.

2022 Pop, L. M. et al.

2022 Santos, C. M. dos et al.

2022 Vandenbosch, L. et al.

Yurtdas-Depboylu, G. et

2022
al.

2023 Ferreira, F. R.
2023 Mader, L. et al.

2023 Matos, M. G. et al.

2023 Silva, R. M. et al.

2024 Statista
2024 Tang, H. et al.
2024 Wu, X. et al.

2025 Lima, L. F. et al.

A theory of social comparison processes

Social foundations of thought and action: A social

cognitive theory

Social cognitive theory of mass communication

Eating disorders and obesity
Culto ao corpo e sociedade

Why rejection hurts

Evidence-based treatment of anorexia nervosa

Historia da beleza

Manual diagndstico e estatistico de transtornos
mentais: DSM-5

Using social media for social comparison

The interplay between Facebook use, social
comparison, envy, and depression

Attractive celebrity and peer images on Instagram
Facebook and body image concern

A magreza como normal, o normal como gordo
Internalizagdo, pressdo estética e esteredtipos nas
midias digitais

The use of social media by Australian
preadolescents

The effect of social media interventions
Repercussdes do acesso as redes sociais

Manual diagnostico e estatistico de transtornos
mentais (5" ed., texto revisado)

Corpo, midia e padrdes estéticos

Impacto das redes sociais no comportamento
alimentar

A influéncia da midia nos padrdes de beleza
Social media usage and body image issues

Repercussions of social networks on body image
Social media and body image

The association between social media addiction
Corpo feminino e beleza no século XX

Is disordered social networking sites usage
Ortorexia nervosa: Revisdo integrativa

Influéncia das midias sociais no comportamento
alimentar de universitarios

Number of social media users worldwide

The impact of social media interventions

Fitness content exposure and its psychological
effects

Influéncia das midias sociais na saide mental
feminina

Google
Académico

Livro

Google
Académico

Livro
Livro

PubMed

PubMed
Livro

Livro

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

Google
Académico

Google
Académico

Google
Académico

PubMed

SciELO

Livro

Google
Académico

Google
Académico

Google
Académico

Google
Académico

SciELO
PubMed

PubMed
Livro
PubMed
SciELO

Google
Académico

Google
Académico

PubMed

PubMed

Google
Académico

Artigo
Livro
Artigo

Livro
Livro

Artigo

Artigo
Livro

Livro

Artigo

Artigo

Artigo
Artigo
Artigo
Artigo
Artigo
Artigo

Artigo

Livro

Artigo
Artigo
Artigo
Artigo

Artigo
Artigo

Artigo
Livro
Artigo

Artigo

Artigo

Artigo

Artigo

Artigo

Artigo

Fonte: Adaptado pela autora, 2025.



Os contetdos selecionados foram organizados tematicamente, de acordo com os
principais eixos identificados na literatura: padrdes estéticos, comportamento alimentar e
repercussdes psicologicas. A andlise foi feita de forma interpretativa e critica, considerando a
contribuicdo teorica de cada obra. Embora a revisdo narrativa permita maior flexibilidade,
reconhece-se a limitagdo quanto a subjetividade na selegdo e interpretacdo das fontes. Ainda
assim, essa abordagem foi escolhida por possibilitar uma compreensdo ampla e
contextualizada do fendmeno estudado.

3 FUNDAMENTACAO TEORICA

A fim de compreender os impactos das redes sociais sobre a satide mental e os habitos
alimentares de mulheres, esta fundamentagdo tedrica se propde a explorar os principais
conceitos, estudos e abordagens que sustentam essa discussdo, com base em uma revisao
bibliografica narrativa reunindo contribui¢des relevantes da literatura cientifica, dialogando
com aspectos historicos, psicologicos e socioculturais.

3.1 Padrdes estéticos e corpo feminino ao longo da histéria
3.1.1 A evolugao dos padrdes estéticos femininos e sua relagdo com contextos socioculturais

Os padrdes e ideais estéticos sdo construgdes socioculturais amplamente influenciadas
por fatores externos. Por meio da socializag@o, os individuos assimilam crencgas, valores ¢
atitudes sobre o corpo, os quais sdo perpetuados ao longo das geragdes (Silva et al., 2018).
No caso das mulheres, essa constru¢do social as impulsiona historicamente a se adaptarem a
padrdes estéticos especificos, muitas vezes irreais, como forma de aceitagdo social.

Essa dinamica ndo ¢ recente. Cada periodo histdrico trouxe diferentes representagdes
de beleza e de um corpo idealizado, frequentemente carregadas de significados que refletiam
a visdo de mundo predominante. Desde os primordios da civilizagdo, o corpo feminino tem
sido retratado e valorizado de maneiras distintas. Um exemplo marcante ¢ a Vénus de
Willendorf, uma estatueta de aproximadamente 11 centimetros, datada de cerca de 25 mil
anos, descoberta na Austria em 1908. Suas formas volumosas, com seios e ventre
proeminentes, indicam uma forte associagdo com a fertilidade, abundancia e sobrevivéncia,
sugerindo que mulheres mais nutridas eram vistas como mais aptas a maternidade ¢ a
continuidade da espécie. Pesquisas indicam que a peca funcionava como um amuleto, o que
evidencia como a valorizag¢ao do corpo acompanha a evolucdo das sociedades (Leles, 2019).

Durante a Idade Média, séculos V a XV, os ideais estéticos femininos passaram por
uma transformagao significativa. Mulheres magras eram associadas a pobreza e a fragilidade
da saude, enquanto corpos robustos eram valorizados por indicarem acesso a alimentos em
um contexto de escassez. Sob a influéncia dominante da Igreja Catdlica, o corpo feminino
passou a ser visto como profano, e sua estética, pouco exaltada. A mulher era restrita a papéis
como o de religiosa, esposa ou trabalhadora doméstica, o que resultou em um periodo de
baixa valorizag@o de sua imagem fisica (Leles, 2019).

Com o advento do Renascimento, iniciou-se uma ruptura com as visdes medievais. O
resgate da estética greco-romana promoveu uma nova valorizacdo da beleza e da
sensualidade feminina. Os artistas passaram a representar mulheres nuas em suas obras,
destacando tragos delicados e realistas. Moda e maquiagem ganharam espago, ¢ a mulher
passou a ser retratada sob uma nova o6tica de feminilidade. No entanto, vale ressaltar que
esses padrdes eram idealizados por homens, os quais continuavam a exercer controle sobre a
representacdo estética e comportamental do feminino (Leles, 2019).

3.1.2 Revolugdo Industrial na constru¢do da magreza como um ideal de beleza

Dando continuidade a analise historica dos padrdes estéticos, observa-se que, com a
Revolucdo Industrial, ocorreu uma transformagdo significativa: a constru¢do da magreza
como novo ideal de beleza. Sob a perspectiva historica, a visdo do corpo feminino ¢ moldada
por processos socioculturais e biopoliticos, refletindo os interesses e valores de cada época
(Silva et al., 2018). No passado, corpos robustos eram amplamente valorizados como
simbolos de poder, fertilidade e prosperidade. No entanto, com a Revolugdo Industrial e os
eventos que a sucederam, essas representacdes corporais passaram por transformagdes
significativas, alterando ndo apenas a percepgdo estética, mas também influenciando habitos
alimentares e padroes de saude.

O avango da Revolugdo Industrial, no final do século XIX e inicio do século XX,
promoveu profundas mudangas sociais, entre elas a inser¢do da mulher no mercado de
trabalho. Anteriormente restrita ao ambiente doméstico, a mulher passou a buscar uma
imagem que refletisse dinamismo e elegancia, caracteristicas associadas ao novo ideal de
liberdade e autonomia emergente. Contudo, a conquista de novos espacos também trouxe



novas exigéncias: além da competéncia profissional, esperava-se das mulheres uma aparéncia
agradavel, reforcando padrdes estéticos que vinculavam o cuidado com o corpo a identidade
social e profissional (Ferreira, 2023).

Nesse contexto, a aparéncia feminina incorporou elementos da cultura fisica e
esportiva, com uma crescente valorizagdo da forca, flexibilidade e tonicidade muscular,
tragos até entdo associados predominantemente ao universo masculino (Ferreira, 2023).
Durante a década de 1930, revistas especializadas em beleza passaram a promover um novo
ideal estético, exaltando uma silhueta esbelta e atlética, com membros finos e musculos
tonificados (Vigarello, 2006). Como consequéncia, a preocupagdo com O peso tornou-se
frequente, e a gordura corporal passou a ser vista como um obstaculo a elegancia e ao sucesso
pessoal.

Segundo Ferreira (2023), nesse periodo a gordura foi associada a falta de disciplina e
ao fracasso social, enquanto a magreza passou a ser interpretada como sinal de autocontrole,
modernidade e felicidade. Concursos de beleza, como os de misses, popularizaram ainda
mais esse novo ideal, consolidando a silhueta esbelta como o padrio hegemonico de
feminilidade entre as décadas de 1920 e 1940. Paralelamente, surgiram os primeiros
pardmetros biométricos, como o Indice de Massa Corporal (IMC), reforgando a normatizagio
do corpo magro por meio de medidas numéricas rigidas.

Dessa forma, a magreza foi construida historicamente como o ideal de beleza
feminina, um padrio que, embora tenha sido ressignificado em diferentes contextos, ainda
predomina nas representagdes corporais contemporaneas.

3.1.3 A relacdo entre a busca por um corpo ideal e as mudangas sociais, cientificas e
tecnologicas.

Além de modificar os padrdes estéticos femininos, a industrializagdo impulsionou
transformagdes nos meios de comunica¢do, abrindo caminho para a midia moderna. O
crescimento das cidades e a intensificagdo da urbanizag@o no final do século XIX tornaram a
sociedade mais conectada, aumentando a necessidade de formas de comunicacdo ageis e
eficientes para atender as demandas da vida industrializada (Ferreira, 2023).

Com o fim da Segunda Guerra Mundial, a televisdo se popularizou, consolidando-se
como um novo e poderoso meio de disseminacdo de padroes de beleza. A industria da moda
expandiu sua influéncia e, por meio da for¢a da imagem, passou a impor ideais estéticos
associados ao consumo e ao pertencimento social (Leles, 2019). Assim, a expansdo da
televisdo e da publicidade ndo apenas difundiu novos modelos de beleza, mas também
reforgou a ideia de que a aparéncia fisica se tornou um elemento central para o sucesso ¢ a
aceitacdo social.

Segundo Castro (2003), a explosao publicitaria desse periodo fortaleceu a associagao
entre magreza, saude e disciplina corporal. A urbanizago, ao intensificar os processos de
exposicdo a midia, contribuiu para a valorizagdo ainda maior da estética corporal como
critério de inclusdo social. Nesse contexto, o cuidado com o corpo passou a ser entendido ndo
apenas como uma questdo de saude, mas também como um simbolo de status, impactando a
percepcdo de si e podendo acarretar, como apontado na literatura, sentimentos de insatisfagdo
corporal e a adogdo de habitos prejudiciais a saude.

Além da televis@o e da publicidade, a industria cinematografica consolidou a imagem
como uma ferramenta central na constru¢ao dos padrdes estéticos. Hollywood, como grande
difusora de cultura de massa, moldou o imaginario coletivo ao criar narrativas, herdis e
valores que estabeleciam novos ideais de beleza (Leles, 2019). Nesse processo, o corpo das
celebridades transformou-se em modelo aspiracional, incentivando praticas de disciplina
corporal, atividades fisicas regulares e controle alimentar como formas de aproximagio
desses padrdes. Assim, a industria do cinema reforgou a consolidagdo de um ideal de beleza
desejado, impulsionando uma pedagogia de massa que naturalizava a adequagio aos padrdes
corporais vigentes (Ferreira, 2023).

32 O PAPEL DAS MIDIAS SOCIAIS NA PERPETUACAO DE PADROES
ESTETICOS

3.2.1 Como as redes sociais disseminam padrdes estéticos irreais e sua influéncia sobre a
autoimagem feminina.

Como exposto anteriormente, disseminagdo de padrdes estéticos pelos veiculos de
comunicacdo, ndo ¢ um fendmeno recente. Desde jornais, revistas e televisdo, a midia tem
exercido influéncia significativa sobre a imagem corporal feminina. Com a intensificacdo da
globalizagdo, esse processo tornou-se ainda mais amplo, permitindo que tais padroes fossem
difundidos mundialmente, muitas vezes desconsiderando aspectos culturais, genéticos e
sociais.

Se no passado os padroes estéticos eram moldados principalmente por meios como a



televisdo e as revistas, hoje as redes sociais ocupam esse espaco, mergulhando as pessoas no
ambiente digital. Nessas plataformas, informagdes, opinides e conteudos circulam
instantaneamente, alcangando uma audiéncia global em poucos segundos. A dimensdo desse
fendmeno ¢ ilustrada pelos dados recentes: em outubro de 2024, a Statista registrou 5,22
bilhdes de usudrios de midias sociais, numero que subiu para 5,24 bilhdes em janeiro de
2025, segundo o relatdrio da DataReportal. Esse numero representa cerca de 64% da
populacdo mundial, evidenciando a crescente influéncia das redes sociais na sociedade
contemporanea.

Com o avanco das redes sociais, a conectividade entre individuos e culturas nunca foi
tdo intensa. Plataformas como Instagram, TikTok e YouTube tornam possivel a circulagdo
instantdnea de contetidos visuais, anteriormente, demoraram mais para alcancar uma
audiéncia global. Esse fenomeno tem um impacto profundo na maneira como as pessoas se
percebem e interagem com a beleza. A rapidez com que esses conteiidos se espalham e a
influéncia de influenciadores digitais tornam as redes sociais o principal meio de transmissao
de valores estéticos contemporaneos, transformando-os em referéncias amplamente aceitas.

Albert Bandura (2001) apresentada em Social Cognitive Theory of Mass
Communication a explicagdo que com o aumento da conectividade proporcionada pelas redes
sociais, a modelagem simbdlica, que se refere ao processo pelo qual individuos observam e
internalizam comportamentos e valores, se expande em escala global, permitindo que
individuos de diferentes partes do mundo absorvam e adotem comportamentos e valores
vistos em modelos midiaticos. Expandindo de forma mais intensa padrdes estéticos e valores
relacionados a imagem feminina.

As redes sociais, portanto, funcionam como ambientes de constante exposicdo e
repeticdo de comportamentos socialmente valorizados. Quando determinados padrdes,
especialmente os relacionados a estética corporal, sdo amplamente replicados por
influenciadores, celebridades e usuarios comuns, eles se transformam em modelos de
referéncia.

O processo de aprendizagem por observagdo, intensificado pelo apelo visual das
plataformas digitais, leva a internalizag@o desses padrdes como metas pessoais. Tais padroes,
no entanto, frequentemente representam ideais de beleza que sdo dificeis ou até impossiveis
de serem alcancados pela maioria das pessoas, construindo, assim, autoimagens baseadas em
expectativas inatingiveis.

Dessa maneira, a exposi¢do continua a esses padrdes estéticos disseminados nas redes
sociais favorece a formagdo de uma autoimagem moldada por ideais pouco realistas. Nesse
cenario, os influenciadores digitais desempenham um papel central, ao personificar e reforcar
tais padrdes, tornando-se referéncias aspiracionais para milhdes de usuarios. A seguir, sera
abordada a influéncia especifica dos influenciadores digitais na consolida¢do desses ideais
estéticos e seus impactos na satide mental feminina.

3.2.2 A influéncia dos influenciadores digitais na formagdo de padrdoes de comportamento e
imagem corporal

No cenario contemporaneo das redes sociais, os influenciadores digitais exercem um
impacto significativo sobre os comportamentos, valores e percepgoes de seus seguidores por
meio da modelagem vicaria, conceito proposto por Bandura (2001). Segundo o autor, os
individuos aprendem novos padrdes de pensamento e agdo observando modelos sociais
relevantes, especialmente aqueles que gozam de prestigio, atratividade ou expertise
reconhecida. Nesse processo, o comportamento observado € internalizado e reproduzido,
mesmo sem a necessidade de experiéncias diretas. Assim, os influenciadores digitais, ao
compartilharem suas rotinas, habitos alimentares, praticas de exercicios e estilos de vida
idealizados, tornam-se potentes agentes de modelagem vicaria, amplificando
comportamentos e padrdes estéticos que seus seguidores tendem a adotar, conscientemente
ou nao.

Complementando essa compreensdo, a Teoria da Comparagdo Social, proposta por
Leon Festinger (1954), oferece um importante suporte tedrico para entender como esses
processos impactam a autoavaliagdo dos individuos. Festinger (1954) afirma que os
individuos t€ém uma necessidade fundamental de avaliar a si mesmos ¢, na auséncia de meios
objetivos, tendem a fazé-lo comparando-se com os outros.

Quando essas comparagdes sdo feitas com modelos midiaticos idealizados, geralmente
celebridades ou influenciadores altamente valorizados socialmente, ocorre o que o autor
denomina de comparagdo ascendente, onde o individuo se percebe em desvantagem em
relacdo ao modelo. Esse tipo de comparacdo, embora possa gerar motivagao para a mudanga,
também estd fortemente associado a sentimentos de inadequagdo, baixa autoestima e
insatisfag@o corporal, especialmente entre mulheres expostas diariamente a padrdes estéticos
homogéneos e excludentes (Festinger, 1954; Oliveira et al., 2022).

Exemplo disso pode ser observado no caso das ilhas Fiji, onde a chegada da televisao
ocidental resultou em um aumento repentino de transtornos alimentares entre meninas, que
passaram a adotar padrdes corporais antes inexistentes em sua cultura, a qual valorizava



corpos mais robustos. Entrevistas com alunas fijianas indicam que muitas comegaram a
associar a magreza das atrizes ocidentais a ideia de poder e sucesso (Fairburn, 2008).

De maneira analoga, no contexto contemporaneo das redes sociais, evidencia-se que
os influenciadores digitais desempenham um papel central na consolidagdo e promocao de
padrdes estéticos idealizados, especialmente dentro da cultura fitness e do culto ao corpo
magro. Ao exporem rotinas de treino, habitos alimentares rigorosos e corpos moldados
segundo um ideal hegemodnico de beleza, essas figuras publicas se tornam modelos de
referéncia para milhdes de seguidores. Essa exposi¢do constante ndo apenas influencia
comportamentos, mas também molda crengas sobre o que ¢ considerado saudavel, belo e
bem-sucedido.

Diante da influéncia massiva exercida pelas midias sociais e da forte internalizagdo de
padrdes estéticos idealizados, torna-se essencial analisar, sob wuma perspectiva
neurocientifica, como o mecanismo de comparagdo social impacta a saide mental das
mulheres. Essa analise se faz necessaria considerando que o ser humano possui uma
tendéncia natural & comparagdo social, um mecanismo evolutivo que historicamente serviu
para avaliar a posi¢do do individuo dentro de um grupo, favorecendo sua sobrevivéncia e
adaptacao social (Festinger, 1954).

3.2.3 A comparagdo social sob a Otica neurocientifica: impactos psicologicos a partir da
exposicao das midias sociais

Em continuidade, observa-se que a comparagdo social nas redes ocorre
frequentemente de maneira ascendente, em que o individuo se compara a pessoas percebidas
como superiores em atributos como beleza, sucesso, corpo ou estilo de vida. Essa dindmica
esta diretamente relacionada ao aumento de sintomas depressivos, ansiedade, insatisfagido
corporal e baixa autoestima (Appel et al., 2016).

Do ponto de vista neurocientifico, pesquisas mostram que o cérebro responde a
comparagdo social ativando areas ligadas a recompensa e a dor. O cortex pré-frontal medial
esta envolvido no processamento da autoavaliacdo em relag@o aos outros, enquanto o estriado
ventral, parte do sistema de recompensa, ¢ ativado quando nos sentimos superiores. Por outro
lado, a insula, relacionada a dor social, ¢ ativada quando nos sentimos inferiores (Masten et
al., 2013).

A dor social refere-se ao sofrimento emocional causado por experiéncias de exclusdo,
rejeicdo ou sensagdo de inferioridade em relagdo aos outros. Estudos de neuroimagem
funcional (fMRI) demonstram que essas experiéncias ativam regides cerebrais semelhantes as
da dor fisica, especialmente a insula anterior e o cortex cingulado anterior dorsal (dACC)
(Eisenberger & Lieberman, 2004). Assim, o cérebro processa a comparagdo com individuos
que exibem corpos magros, musculosos e estilos de vida aparentemente mais felizes e bem-
sucedidos de forma semelhante a dor fisica, refor¢ando sentimentos de inadequagdo e
insatisfa¢@o, que impactam diretamente a autoestima.

Além disso, a constante ativacio dessas areas em ambientes digitais, como as
redes sociais, pode levar a um estado de estresse emocional cronico, associado a
sintomas como ansiedade, depressio, isolamento social e dificuldades na autorregulacio
emocional. A comparacdo social negativa e frequente alimenta um ciclo de dor
emocional que, em ambientes digitais, tende a ser intensificado por algoritmos que
priorizam conteudos de alto impacto emocional, promovendo a exposicio continua a
padrdes inalcancaveis (Nesi & Prinstein, 2015).

Diante desse cenario, compreender o impacto da comparagdo social a partir da
neurociéncia torna-se fundamental para perceber como o consumo de imagens idealizadas
ndo apenas ativa circuitos cerebrais relacionados a dor e recompensa, mas também influencia
profundamente a percepgdo de si mesmo, as emogdes € os relacionamentos interpessoais.
Essa dinamica ¢é ainda mais intensa entre mulheres, devido a histérica imposi¢do de padrdes
estéticos sobre o corpo feminino.

3.3 O impacto das redes sociais na saude mental das mulheres

3.3.1 Insatisfagdo corporal e autoestima: estudos que relacionam o uso de midias sociais a
percepcao negativa do proprio corpo.

O uso das redes sociais tem sido associado ao aumento dos niveis de ansiedade entre
mulheres adultas, além de impactar negativamente a autoestima, a satisfacdo e a percepgao da
imagem corporal (Pop et al., 2022). Diante desse cenario, torna-se fundamental compreender
como as midias sociais influenciam esse processo, considerando também as especificidades
de cada plataforma.

Observa-se uma forte associagdo entre a exposicdo a internet e a internalizagdo do
ideal de magreza, o aumento de dietas, a vigilancia corporal, a insatisfagdo com o proprio
corpo ¢ a reducdo da autoestima. Tais correlagdes sdo mais intensas no uso de redes sociais



do que no uso geral da internet, sugerindo que plataformas focadas em imagens promovem de
maneira ainda mais acentuada a comparagdo com padroes estéticos idealizados (Mader et al.,
2023).

Dessa forma, destaca-se a principal diferenca entre os conteidos da grande midia,
como televisdo e cinema, e os das redes sociais: a forma de produgdo e interagdo. Enquanto
conteudos televisivos e cinematograficos sdo produzidos por profissionais e consumidos de
maneira passiva, redes sociais como TikTok e Instagram possibilitam que qualquer individuo
crie e compartilhe imagens, além de interagir ativamente. Pesquisas experimentais e estudos
transversais indicam que plataformas com énfase em imagens, como o Instagram, estdo mais
fortemente associadas a insatisfacdo corporal do que redes baseadas em texto, como o Twitter
(Tiggemann & Slater, 2017).

Nesse contexto, a pratica de editar e publicar fotos favorece processos de auto-
objetificagdo e contribui para a internalizagdo de padrdes irreais de beleza. Essa dinamica,
observada inclusive entre meninas pré-adolescentes e adolescentes, transforma a imagem
pessoal em objeto de validagdo externa, distanciando o individuo de uma autoimagem
saudavel (Tiggemann & Slater, 2017).

Brown e Tiggemann (2016) demonstraram que a exposicao a imagens de celebridades
e desconhecidos considerados atraentes esta associada ao aumento da insatisfagdo corporal e
do humor negativo, enquanto imagens neutras, como fotografias de viagens, ndo provocam os
mesmos efeitos. A insatisfacdo com a aparéncia facial também se agrava com a exposicao a
perfis que promovem o ideal magro no Instagram, sobretudo em situagdes de exposi¢do
prolongada (Mascarenhas et al., 2022).

Finalmente, as curtidas, comentarios e outras formas de interacdo nas redes sociais
desempenham um papel crucial de validaggo social, refor¢ando padrdes estéticos idealizados.
Um estudo demonstrou que os niveis de auto-objetificacdo entre mulheres aumentam apos
receberem elogios relacionados & aparéncia em selfies publicadas. Esse mecanismo também
desperta um senso de pertencimento social, funcionando como refor¢o ou puni¢cdo de
determinadas aparéncias (Tang et al., 2024).

3.3.2 Contetdos Fitness e sua influéncia na Alimentagdo, Pratica de Exercicios e Insatisfagdo
Corporal

Bandura (2001) argumenta que individuos que mantém um maior nimero de vinculos
sociais sdo mais propensos a adotar inovagdes, pois suas conexdes ampliadas proporcionam
acesso facilitado a novas informagdes, influéncias sociais e experiéncias modeladas. No
ambiente contemporaneo das redes sociais, essa conectividade atinge propor¢des massivas,
expandindo o universo de influéncias para além do circulo imediato de convivéncia. Se antes
a formacdo de comportamentos era limitada as experiéncias presenciais, hoje plataformas
digitais como Instagram, TikTok e YouTube expdem o individuo a uma variedade ilimitada
de modelos e padrdes. Essa dinamica configura o que Bandura (1986) denomina modelagem
vicaria em larga escala, intensificando a internalizagdo de novos habitos e valores.

Nesse cendrio, os influenciadores digitais emergem como agentes centrais,
funcionando como referéncias aspiracionais que moldam percep¢des de sucesso, beleza e
saude diante de uma audiéncia globalizada e altamente conectada. A capacidade desses
influenciadores de disseminar estilos de vida, rotinas alimentares e padrdes estéticos
transforma o comportamento dos usuarios, muitas vezes levando-os a adotar praticas e
habitos diferentes daqueles que predominariam em seus contextos sociais imediatos. Assim,
as redes sociais ndo apenas ampliam as fontes de influéncia, mas também aceleram a adogao
de novos comportamentos relacionados a alimentagao, a estética corporal e ao estilo de vida,
fortalecendo a construgdo de uma autoimagem baseada em ideais amplamente difundidos no
ambiente digital.

A transicdo global para plataformas online durante a pandemia de COVID-19
transformou significativamente a disseminagdo e o acesso as informagoes de saude (Tang et
al., 2024). As midias sociais emergiram como fontes de orientagdo e intervengdo, com
profissionais compartilhando conhecimentos e influenciadores promovendo rotinas
saudaveis. Todavia, essa democratizagdo da informagdo também ampliou a disseminagdo de
desinformagao, exigindo dos usuarios um discernimento critico mais apurado.

Estudos identificaram que intervengdes baseadas em redes sociais podem incentivar
mudancgas positivas no comportamento alimentar ¢ nos niveis de atividade fisica. Por
exemplo, pesquisas indicam que tais intervengdes podem promover habitos saudaveis,
embora a auséncia de diretrizes claras favoreca a disseminagdo de padrdes corporais irreais
(Goodyear, 2021).

Além disso, segundo Tiggemann e Slater (2017), os chamados conteudos de
inspiragdo fitness imagens e videos que promovem um estilo de vida saudavel t€ém provocado
insatisfacdo corporal, adogdo de dietas restritivas e pratica excessiva de exercicios fisicos.
Isso ocorre porque os corpos exibidos nesses conteudos frequentemente correspondem a
padrdes estéticos idealizados. Assim, embora o objetivo seja incentivar habitos saudaveis,
esses conteudos podem produzir um efeito ambiguo, levando a maior insatisfagdo corporal e



a comparagao excessiva de rotinas e habitos alimentares.

Diante de todo esse cenario, conclui-se que, embora as redes sociais possam ser
utilizadas como ferramentas de incentivo a saude, seu uso desregulado e acritico gera efeitos
psicoldgicos negativos significativos. A revisdo integrativa realizada por Santos et al. (2022)
demonstra que a exposi¢do constante a contetdos idealizados e a cultura da comparagdo
social favorece a internalizagdo de padrdes estéticos irreais, resultando em insatisfagdo
corporal, baixa autoestima e comportamentos alimentares prejudiciais. Tais impactos sdo
especialmente preocupantes entre adolescentes e mulheres jovens, mais vulneraveis as
pressdes estéticas propagadas nesses ambientes virtuais. Dessa forma, torna-se urgente o
desenvolvimento de estratégias que promovam o uso consciente das redes sociais, incluindo
acoes de educacdo midiatica e intervengdes que reforcem a valorizagdo da diversidade
corporal e o bem-estar psicologico.

Além disso, a crescente adogdo de dietas restritivas, fortemente impulsionada por
contetidos compartilhados nas redes sociais, pode ser compreendida também a luz da teoria
da modelagem vicaria proposta por Bandura (2001). A exposi¢do repetida a influenciadores
que promovem padrdes alimentares altamente controlados estimula a internalizagdo desses
comportamentos como modelos de sucesso, disciplina e valorizagdo estética.

333 A influéncia da midia na adesdo a dietas restritivas e comportamentos
compensatorios.

Seguidamente, ¢ importante aprofundar a compreensdo sobre o comportamento
alimentar e analisar como as midias sociais podem influenciar as escolhas relacionadas a
alimentacdo. O comportamento alimentar refere-se as decisdes e acdes vinculadas a
alimentacdo, sendo influenciado por fatores como satde, crengas individuais, condigdes
sociais, midia e ambiente familiar. Cada individuo define o que comer com base em suas
proprias convicgdes sobre alimentacdo, ainda que essas crengas nem sempre se fundamentem
em informagdes verdadeiras (Costa et al., 2019).

A esse respeito, a midia exerce um papel ambiguo: embora facilite o acesso a
informacdo, frequentemente dissemina conteudos equivocados que moldam as crengas
alimentares de forma inadequada. Perfis de individuos comuns, sem formagdo técnica ou
cientifica, incentivam seguidores a adotarem rotinas alimentares e praticas de exercicios
fisicos baseadas apenas em experiéncias pessoais. Tais recomendacdes desconsideram os
riscos associados e a responsabilidade sobre os efeitos que podem causar (Matos ef al., 2023).

De maneira semelhante, as redes sociais exercem um impacto expressivo sobre o
comportamento alimentar de mulheres, especialmente em fung@o da busca incessante por
padrdes corporais idealizados. Aproximadamente 31% das usudrias afirmam procurar dicas
de alimentagdo e estética nesses espagos digitais, enquanto 21% expressam o desejo de
possuir o corpo das influenciadoras digitais. Nesse contexto, criadoras de conteido
promovem produtos e estilos de vida muitas vezes desprovidos de respaldo técnico,
influenciando diretamente as escolhas alimentares e a percepgao corporal de suas seguidoras
(Costa et al., 2019).

Em consequéncia, observa-se que o comportamento alimentar de muitas mulheres é
profundamente afetado pela ideia de que satde se traduz necessariamente em magreza — um
conceito amplamente reforcado por influenciadoras nas redes sociais, principalmente no
Instagram. Assim, proliferam crengas distorcidas segundo as quais quem nao adere as dietas
propagadas nesses perfis ndo seria verdadeiramente saudavel. Essa logica contribui para a
adesdo a padrdes alimentares rigorosos e nao supervisionados, expondo essas mulheres a
riscos fisicos e emocionais significativos.

A esse respeito, Fairburn (2005) identifica trés formas principais de condutas
alimentares potencialmente prejudiciais. A primeira ¢ a restricdo quantitativa, que implica
uma drastica redug@o no volume de alimentos ingeridos, gerando privag@o e fome constantes.
A segunda, a restrigdo qualitativa, refere-se a exclusdo de determinados alimentos
considerados “proibidos” ou “nocivos”, frequentemente acompanhada de sentimento de culpa
e ansiedade. Por fim, a restricdo disfarcada envolve praticas extremas justificadas sob a
aparéncia de habitos saudaveis, como a exclusdo arbitraria de grupos alimentares sob
pretextos infundados. Todas essas modalidades de restricdo estdo associadas ao
desenvolvimento de transtornos como anorexia, bulimia e compulsdo alimentar,
especialmente quando reforgadas pela pressdo estética promovida nas redes.

Além dos transtornos reconhecidos no Manual Diagnostico e Estatistico de
Transtornos Mentais- DSM-5, destaca-se também o crescimento da ortorexia, uma condig¢ao
ainda ndo oficialmente classificada como transtorno, mas que ja desperta crescente interesse
académico devido aos seus impactos prejudiciais. A ortorexia caracteriza-se por uma
obsessdo excessiva com a qualidade dos alimentos, levando a eliminag@o rigorosa de grupos
alimentares sob a busca de uma “pureza” alimentar idealizada. De acordo com Matos et al.
(2023), esse padrao inflexivel compromete a satde fisica, emocional e social dos individuos,
prejudicando significativamente a qualidade de vida.



No ambiente das midias sociais, esse cenario tende a se agravar. Conforme salientam
Yurtdas-Depboylu et al. (2022), as redes despertam gatilhos emocionais relacionados a
imagem corporal, aparéncia social e praticas alimentares. A constante exposi¢do a corpos
idealizados e estilos de vida aparentemente perfeitos intensifica a adogdo de habitos
alimentares rigidos e ndo supervisionados. Em muitos casos, praticas extremas de
alimentacdo sdo defendidas como escolhas saudaveis, mas na realidade encobrem
comportamentos nocivos, capazes de gerar culpa, isolamento e risco nutricional severo.

3.4. Redes sociais e transtornos alimentares

Os transtornos alimentares sdo condi¢cdes psiquidtricas sérias, caracterizadas por
padroes persistentes de disturbios no comportamento alimentar, acompanhados de
preocupagdo excessiva com peso corporal, forma fisica e imagem corporal distorcida. De
acordo com o Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais Quinta Edi¢ao, Texto
Revisado (DSM-5-TR), os principais transtornos alimentares sdo: anorexia nervosa, bulimia
nervosa e o transtorno de compulsdo alimentar periddica (American Psychiatric Association
[APA], 2022).

Segundo o DSM-5, a anorexia caracteriza-se por uma restricdo persistente da
ingestdo de energia, levando a um peso corporal significativamente baixo, além de um medo
intenso de ganhar peso ou engordar, mesmo estando abaixo do peso ideal. A autoavaliacdo ¢
influenciada de forma indevida pelo peso e pela forma corporal, com negagao persistente da
gravidade do baixo peso atual (American Psychiatric Association, [APA] 2014). Ja a bulimia
envolve episddios recorrentes de compulsdo alimentar seguidos por comportamentos
compensatorios inadequados, como vOomito autoinduzido, uso indevido de laxantes, jejum ou
exercicios excessivos, ocorrendo, em média, pelo menos uma vez por semana durante trés
meses (American Psychiatric Association, [APA] 2014).

J& o Transtorno da Compulsdo Alimentar Periddica, segundo o DSM-5, ¢
caracterizado por episddios recorrentes de ingestdo excessiva de alimentos acompanhados de
perda de controle, sem comportamentos compensatorios, como ocorre na bulimia. Esses
episodios geram sofrimento significativo e geralmente estdo associados a sentimento de culpa
e vergonha (American Psychiatric Association, [APA]2014). O transtorno é comum em
pessoas com sobrepeso, mas pode afetar individuos de qualquer peso corporal.

Os dados apresentados por Fairburn e Brownell (2002) em seu livro, indicam que o
surgimento da bulimia nervosa, especialmente a partir da década de 1970, estd
intrinsecamente relacionado a fatores culturais e sociais, como a valorizagdo da magreza
extrema e a pressdo estética direcionada a mulheres jovens. Em contextos como os Estados
Unidos e o Reino Unido, a disseminag@o de padrdes corporais idealizados por meio da midia
e da moda influenciou diretamente comportamentos alimentares disfuncionais. Essa logica
pode ser transposta para a atualidade, em que as midias sociais amplificam tais pressdes ao
promoverem representagdes visuais idealizadas e, muitas vezes, inatingiveis.

Nesse sentido, a intensificagdo do ambiente digital, por meio das redes sociais,
continua a reforgar ideais estéticos que contribuem para o desenvolvimento de transtornos
como a bulimia nervosa. Estudos tém sido realizados onde demonstram uma forte relagao
entre a exposi¢do as midias sociais com a aquisi¢do de transtornos alimentares e manutengao
desses transtornos. Pesquisas indicam que o aumento do tempo de acesso as plataformas
virtuais estd diretamente relacionado a intensificagdo da insatisfagdo corporal, vigilancia
excessiva sobre o corpo e a comida, além da maior frequéncia de comportamentos anoréxicos
e bulimicos (Moraes et al., 2021).

As redes sociais t€ém se mostrado um ambiente propicio a propagacdo de
comportamentos alimentares nocivos, muitas vezes disfarcados sob o ideal de “vida
saudavel”. Hashtags como #eatclean, #cleaneating e #comerlimo promovem estilos de vida
extremamente restritivos, reforcando padrdes corporais inalcangaveis e incentivando
condutas alimentares desordenadas. Além disso, estudos demonstram que o uso intenso
dessas plataformas esta associado ao aumento de sintomas relacionados a ortorexia nervosa,
com prevaléncia de até 49% entre adolescentes usuarios (Yurtdas-Depboylu et al., 2022). De
forma ainda mais alarmante, grupos pro-anorexia ¢ pro-bulimia conhecidos como pré-ana e
pré-mia utilizam essas redes para disseminar conteudos perigosos, normalizando transtornos



alimentares sob a 6tica de disciplina e autocontrole.

A gravidade do cendrio se intensifica quando observamos dados recentes sobre a
realidade brasileira. Segundo a Camara dos Deputados, “os transtornos alimentares afetam
cerca de 15 milhdes de brasileiros” (Camara dos Deputados, 2023), enquanto o CEJAM
(2023) aponta que a anorexia nervosa atinge até 2% das adolescentes no pais. Em escala
global, uma revisdo sistematica divulgada pela CAPES revela que “mais de 20% dos jovens
apresentam transtornos alimentares, sendo que esse nimero sobe para 30% entre as meninas”
(CAPES, 2022). Esses dados reforcam a urgéncia de promover uma leitura critica sobre os
conteudos consumidos nas midias digitais e de fortalecer acdes educativas voltadas a satde
mental e alimentar, especialmente entre adolescentes e jovens mulheres.

3.5 Estratégias para mitigar os impactos negativos

Considerando os efeitos nocivos causados pelas redes sociais e pela disseminagdo de
padrdes corporais irreais, torna-se essencial buscar formas eficazes para mitigar esses
impactos. Vandenbosch et al. (2022) destacam que uma estratégia promissora consiste em
promover a exposi¢do a contetidos que valorizem a diversidade corporal e a aceitagdo de
diferentes tipos fisicos. Essa abordagem, vinculada ao movimento body positivity, propde a
celebragdo de todos os corpos, independentemente de sua forma, tamanho ou aparéncia,
incentivando a autoaceitacdo e desafiando os ideais estéticos hegemdnicos. As autoras
observam que o contato frequente com publicagdes de body positivity tem efeitos positivos
na melhora da imagem corporal, enquanto alternativas como o uso de etiquetas de
adverténcia em imagens editadas mostraram-se ineficazes.

Além disso, o desenvolvimento de uma consciéncia critica sobre o consumo de
conteudos digitais torna-se uma ferramenta fundamental na prevengdo de comportamentos
alimentares disfuncionais. Quando o individuo compreende como algoritmos amplificam
padrdes estéticos inalcangaveis e moldam sua percepcdo corporal, ¢ possivel adotar uma
postura mais reflexiva diante da midia. Essa psicoeducacdo favorece o questionamento de
discursos que associam magreza a saide, promovendo uma relagdo mais equilibrada com o
proprio corpo. Como enfatiza Fairburn (2008, p. 244), “a educagdo personalizada sobre
comida, alimentag3o, forma e peso” é crucial para modificar crengas alimentares distorcidas e
promover mudangas sustentaveis.

Por fim, destaca-se a necessidade urgente de investir em agdes coletivas que
promovam o bem-estar digital ¢ a diversidade corporal. Campanhas educativas, projetos
escolares e parcerias com influenciadores que adotam discursos inclusivos sdo ferramentas
potentes para desconstruir o padrdo estético dominante e fortalecer a pluralidade de
representagcdes corporais. Quando combinadas com intervencdes clinicas baseadas em
evidéncias, essas iniciativas contribuem para uma constru¢do mais saudavel da autoimagem e
da relacdo com a alimentagdo. Como afirma Fairburn (2008, p. 244), “a énfase muda para
reduzir essa vulnerabilidade, combatendo qualquer tendéncia a fazer dieta e a usar a
compulsdo alimentar para lidar com eventos e humores adversos”. Dessa forma, a unido entre
prevencgao, tratamento e educagdo configura-se como um tripé indispensavel para enfrentar os
desafios impostos pelas redes sociais na contemporaneidade.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Esta discussdo tem como objetivo analisar, a partir da revisdo bibliografica narrativa,
de que maneira o uso de midias sociais influencia a imagem corporal e os habitos alimentares
de mulheres, e quais sdo suas repercussdes psicologicas. De forma especifica, pretende-se
examinar como as midias sociais influenciam os habitos alimentares de mulheres,
compreender o papel dessas plataformas na propagacdo de padrdes estéticos, investigar
comportamentos de risco relacionados ao uso intensivo das redes e avaliar as consequéncias
psicologicas e sociais advindas dessa interag@o.

4.1 Construcio Historica dos Padrodes Estéticos Femininos e disseminacio por meio de
veiculos de comunicac¢ao

A analise dos estudos permite compreender que os padrdes estéticos femininos sdo
construgdes historicas que refletem os valores, interesses e estruturas de poder de cada época.
Desde as representagdes mais antigas, como a Vénus de Willendorf, que simbolizava
fertilidade e abundancia, até o ideal de magreza consolidado no século XX, o corpo da
mulher tem sido objeto de significagdes sociais que ultrapassam a estética ¢ adentram o
campo da moral, da sexualidade e do controle simbdlico. Leles (2019) e Ferreira (2023)
destacam que, ao longo dos séculos, diferentes contextos como a escassez de alimentos na
Idade Média, o resgate da sensualidade no Renascimento e a 1dgica produtiva da Revolugéo
Industrial moldaram as expectativas sobre o corpo feminino, tornando-o um reflexo da
ideologia vigente.

Essa trajetoria historica revela que os padrdes estéticos ndo sdo expressdes naturais



de beleza, mas construgdes sociais que atendem a interesses de poder. Ao longo dos séculos,
a definicdo do “corpo ideal” feminino esteve profundamente associada a manutencdo de
papéis de género, como a fertilidade representada pela Vénus de Willendorf, ao controle dos
comportamentos femininos na Idade Média e a reproducdo de ideologias dominantes em
diferentes contextos historicos.

A partir do século XX, com a expansdo da midia e o fortalecimento da industria da
moda, o ideal de beleza passou a ser cada vez mais associado a magreza, disciplina e
autocontrole, como indicam Vigarello (2006) e Silva (2018). Tais padrdes, ao serem
internalizados culturalmente, geram expectativas irreais e produzem tensdes que repercutem
diretamente na autoestima e na satde psiquica das mulheres, criando um cenario de constante
vigilancia corporal.

Em cada periodo histérico, diferentes veiculos foram responsaveis por disseminar os
ideais estéticos dominantes: no Renascimento, por meio das obras de arte e pinturas; no
século XX, por jornais, revistas e, posteriormente, pela televisdo; e, na contemporaneidade,
pelas midias sociais digitais, que intensificam a exposi¢do a esses padrdes de forma continua
e altamente visual.

A intensificacdo da exposi¢do a padrdes estéticos nas redes sociais resulta da
configuragdo dindmica desses ambientes digitais. O acesso em tempo real, aliado a
mobilidade dos smartphones, faz com que as midias sociais acompanhem os individuos em
todos os espacos da vida cotidiana, eliminando barreiras entre o online e o offline. Nesse
cenario, o usuario nio se limita a consumir contetidos de forma passiva, mas é incentivado a
interagir e performar constantemente. Essa logica amplia o impacto da disseminagdo do
contetido uma vez que a exposi¢do continua se torna naturalizada. Dados da Statista (2024)
apontam que 64% da populacdo mundial acessa redes sociais, revelando a dimensdo global
do fenémeno.

Dessa forma, com avango das tecnologias digitais e a popularizagdo das redes
sociais, a disseminagdo de padrdes estéticos passou a ocorrer de forma mais intensa, rapida e
persistente. As plataformas digitais, especialmente aquelas centradas na imagem, como
Instagram e TikTok, funcionam como vitrines simbolicas nas quais corpos, estilos de vida e
rotinas sdo exibidos, promovendo um modelo estético homogéneo, frequentemente irreal e
inatingivel.

Bandura (2001) aponta que, no ambiente digital, o processo de modelagem vicaria se
amplia, pois o individuo observa, compara ¢ internaliza padrdoes de comportamento mediados
pelas recompensas sociais curtidas, comentarios e compartilhamentos. Estudos recentes
indicam que essa logica afeta diretamente a autoimagem das mulheres, tornando-as mais
suscetiveis & autocritica, a insatisfagdo corporal e a busca por aceitagdo social por meio da
aparéncia (Tiggemann & Slater, 2017; Pop et al., 2022).

4.2 Comparacao Social e repercussoes psicologicas

De acordo com a Teoria Social da Comparagao de Festinger (1954), o ser humano
tende a avaliar a si mesmo por meio da comparagdo com os outros, sendo esse processo
realizado com modelos considerados superiores chamada de comparagdo ascendente ou com
modelos considerados inferiores conhecida como comparacdo descendente.

Nesse contexto, a conectividade promovida pelas redes sociais intensifica esse
processo comparativo. Antes, tais comparagdes eram feitas principalmente com pessoas do
convivio familiar, académico, profissional ou com celebridades vistas na televisdo, cuja
exposicao era limitada a algumas horas do dia. No entanto, as midias sociais transformaram
esse cenario ao permitir que pessoas comuns também atuem como influenciadoras.

Além das figuras publicas que utilizam a internet como meio de trabalho, os
individuos s@o constantemente expostos a contetidos dessas pessoas, em razdo da facilidade
de acesso proporcionada pelos smartphones. Sob essa perspectiva, a predominancia das
comparacdes realizadas nas redes sociais ¢ geralmente ascendente, no qual o individuo se
compara com pessoas que considera como uma inspiragao ou modelo a ser seguido (Appel et
al., 2016).

Esse fato pode ser compreendido a partir do modelo de aprendizagem vicaria descrito
por Bandura (2001). Segundo o autor, grande parte do comportamento humano ¢é aprendido
por meio da observagdo de outros, especialmente quando esses modelos sdo percebidos como
bem-sucedidos, admirados ou recompensados. Nesse sentido, influenciadores digitais e
figuras publicas nas redes sociais tornam-se modelos vicéarios, cujas acdes, habitos
alimentares, rotinas de exercicios e padrdes estéticos sdo imitados por seguidores na busca
por resultados semelhantes.

Em complemento a essa analise, Festinger (1954) aponta que a comparagdo
ascendente pode ser tanto prejudicial quanto motivadora. Essa ambiguidade se reflete nos
estudos apresentados por Goodyear (2021), que identificam que intervengdes baseadas em
redes sociais t€ém o potencial de promover mudangas positivas nos habitos alimentares e nos
niveis de atividade fisica. No entanto, assim como Festinger (1954) alerta para os efeitos
negativos da comparacdo, Goodyear ressalta que, na auséncia de diretrizes claras, essas



mesmas redes podem reforgar padrdes corporais irreais e prejudiciais.

Pois muitos conteudos publicados nas midias sociais sdo altamente produzidos e
editados, e, dessa forma, ndo expressam a realidade com fidelidade. E importante pontuar
também a singularidade das rotinas, das formas de trabalho, da cultura ¢ da regido das
pessoas que publicam esses contetidos. Frequentemente, o individuo que se compara ndo leva
essas questdes em consideragdo, tornando a comparagao injusta e potencialmente negativa.

Assim, tanto Festinger (1954) quanto Goodyear (2021) convergem ao apontar que o
impacto das redes sociais depende ndo apenas do contetido consumido, mas também da
forma como ele ¢ interpretado e internalizado pelo individuo. Considerando essa perspectiva,
¢ importante ressaltar que as redes sociais e os processos de comparacdo social ndao afetam
todas as mulheres de maneira homogénea. Alguns demonstram maior resiliéncia frente as
pressdes estéticas e conseguem lidar de forma mais saudavel com esses estimulos. Entretanto,
observa-se que ainda existem lacunas na literatura no que diz respeito a identificacdo dos
fatores que explicam essas diferencas individuais na vulnerabilidade aos efeitos da exposi¢ao
midiatica.

Quando essa comparagao € realizada de forma negativa, pode gerar sentimentos de
inadequacdo, rejei¢do e inferioridade. Dialogando com o conceito de dor social cunhado por
Eisenberger e Lieberman, pesquisadores da Universidade da Califérnia (UCLA), em 2004,
compreende-se que tais experiéncias emocionais ativam areas cerebrais semelhantes as da dor
fisica, como a insula anterior e o cortex cingulado anterior dorsal (dACC). Isso significa que,
ao se deparar repetidamente com imagens de corpos idealizados e estilos de vida
aparentemente perfeitos nas redes sociais, o individuo pode experimentar um sofrimento real
e profundo, biologicamente mensuravel.

Essa resposta emocional, descrita no campo da neurociéncia como dor social,
encontra respaldo em estudos psicologicos que associam a comparagdo social negativa a
diversos impactos emocionais adversos. Appel et al. (2016) demonstram que a comparagao
ascendente nas redes sociais esta diretamente relacionada ao aumento da ansiedade, da
insatisfagdo corporal e da baixa autoestima, refor¢ando a compreensdo de que a exposi¢ao
continua a padrdes idealizados amplifica o sofrimento psiquico. De forma complementar,
Masten et al. (2013) evidenciam que a ativacdo recorrente de areas cerebrais ligadas a
autoavaliacdo e a recompensa intensifica esses sentimentos de inadequacdo, especialmente
em ambientes digitais marcados pela constante comparagao interpessoal.

Além disso, é importante considerar o papel dos algoritmos das redes sociais nesse
processo como fortalecedor da dor social. Essas tecnologias sdo programadas para priorizar
conteidos com maior engajamento, frequentemente associados a aparéncias altamente
valorizadas, rotinas consideradas bem-sucedidas e demonstragdes de conquistas pessoais.

Em consequéncia, o individuo é continuamente exposto a imagens que reforcam
comparacdes ascendentes, o que pode intensificar sentimentos de inadequagdo e exclusdo. A
repeti¢do desse tipo de contetido, favorecida pelo funcionamento algoritmico, ndo ocorre de
forma neutra, ela molda a percep¢do do que ¢ valorizado socialmente e aumenta a
probabilidade de o usudrio experimentar a dor social descrita por Eisenberger e Lieberman
(2004).

Diante disso, essa resposta emocional, ancorada na neurociéncia, ¢ intensificada por
dindmicas proprias do ambiente digital. Nesi e Prinstein (2015) apontam que a ldgica
algoritmica das redes sociais amplifica o ciclo de dor emocional ao priorizar contetidos de
alto impacto afetivo e fomentar comparacdes ascendentes. Esse processo converge com as
analises de Tiggemann e Slater (2017), que identificam nas plataformas visuais uma
associacdo mais acentuada entre a exposi¢do a padrdes idealizados e a insatisfagdo corporal.
Assim, as redes sociais ndo apenas expdem 0s usudrios a tais padrdes, mas estruturam um
ambiente que favorece a internalizagdo de sentimentos de inferioridade e vulnerabilidade
emocional, agravando os riscos de sintomas depressivos e distor¢des na autoimagem.

Um exemplo marcante dos efeitos da comparagio social e da exposi¢do a padroes
corporais enaltecidos pela sociedade, pode ser observado no caso das ilhas Fiji. Antes da
chegada da televisdo ocidental, a cultura fijiana valorizava corpos mais robustos e havia
baixos indices de insatisfagdo corporal entre meninas. No entanto, apds a introdugdo de
novelas e programas estrangeiros, pesquisas identificaram um aumento expressivo nos
transtornos alimentares, como bulimia e comportamentos de restricdo alimentar. Muitas
adolescentes passaram a associar a magreza das atrizes ocidentais a ideia de sucesso, poder e
prestigio, internalizando essas referéncias como modelos a serem seguidos.

Nesse sentido, a transformacgao cultural evidencia que a influéncia da midia vai além
de simples mudangas de comportamento individuais, atingindo de maneira profunda valores
coletivos e redefinindo padrdes estéticos tradicionais. Esse fenomeno, descrito nas pesquisas
realizadas nas Ilhas Fiji, dialoga diretamente com os achados contemporaneos de Brown e
Tiggemann (2016), que demonstraram que a exposi¢do a imagens de celebridades e
individuos considerados atraentes esta associada ao aumento da insatisfagdo corporal e
piora do humor.

Embora no contexto fijiano a televisdo tenha sido o principal meio de disseminagdo
desses padrdes, na atualidade, o papel das redes sociais amplia e intensifica ainda mais esses

o



efeitos. Mascarenhas, Nunes e Souza (2022) corroboram essa perspectiva ao evidenciarem
que a exposi¢do continua a imagens no Instagram, especialmente aquelas que promovem o
ideal magro, impacta negativamente a autoimagem e aumenta a insatisfagdo com a aparéncia
facial. Assim, observa-se que, enquanto a televisdo foi capaz de modificar valores
culturais inteiros em poucos anos, as midias sociais contemporaneas, com sua logica de
atualizag@o constante e exposi¢do prolongada, exercem um efeito ainda mais profundo e
continuo sobre a construgdo da identidade corporal, especialmente entre mulheres.

Diante desse cenario, torna-se essencial a realizacdo de estudos atualizados que
investiguem como as novas dindmicas de comunicagdo impactam a percepgao corporal e os
padrdes de autoestima. No entanto, apesar da relevancia do tema, ainda ha uma escassez de
pesquisas que abordem especificamente a influéncia das redes sociais mais recentes, como
TikTok e Instagram, na formagdo da autoimagem. A literatura disponivel é limitada, e poucos
trabalhos exploram as consequéncias dessas plataformas visuais na saude mental. Entre os
poucos estudos encontrados, destaca-se o de Tiggemann e Slater (2017), que buscou
diferenciar os efeitos provocados por distintas redes sociais, abordando plataformas mais
atuais, em contraposi¢do a predomindncia anterior de pesquisas focadas no Facebook, cuja
popularidade tem diminuido entre os usuarios mais jovens.

O estudo de Tiggemann e Slater (2017) evidencia que plataformas centradas na
imagem, como Instagram e TikTok, tendem a gerar impactos mais negativos sobre a imagem
corporal do que aquelas baseadas em texto, como o Twitter. Essa distingdo pode ser
compreendida a partir da propria logica de produgdo e consumo de contetido: enquanto na
midia tradicional televisdo e cinema o publico desempenha um papel passivo diante de
contetidos produzidos profissionalmente, nas redes sociais, qualquer individuo pode criar,
compartilhar e interagir ativamente com imagens e videos. Pesquisas experimentais e estudos
transversais reforcam essa dindmica, indicando que a natureza visual e interativa dessas
plataformas potencializa a comparagdo social e, consequentemente, o aumento da
insatisfac@o corporal (Tiggemann & Slater, 2017).

De acordo com a literatura mencionada anteriormente, a pratica de editar e publicar
fotos nas redes sociais favorece processos de auto-objetificacdo e contribui para a
internalizagdo de padrdes estéticos irreais, reforcando a comparagdo com modelos de beleza
socialmente enaltecidos. Esse fendmeno ¢ especialmente perceptivel em meninas pré-
adolescentes e adolescentes do ensino médio, que estdo em fase de construgdo da identidade e
apresentam maior vulnerabilidade a influéncias externas. Nesse contexto, a edigdo e a
exposi¢do de imagens pessoais transformam a prdpria aparéncia em objeto de validacdo
externa, deslocando o foco da valorizagdo interna para a busca de aprovagdo social. Como
resultado, o individuo se afasta de uma autoimagem saudavel e passa a construir sua
percepcdo de valor pessoal com base em parametros estéticos inatingiveis e na validago
externa por meio de curtidas, comentarios e compartilhamentos.

4.3 Influéncia Digital e Transtornos Alimentares: A Face Oculta da ‘Vida Saudavel’ nas
Redes Sociais

Reforcando essa discussdo, Tiggemann e Slater (2017) destacam que os chamados
contetidos de inspiragdo fitness, como imagens e videos que promovem um estilo de vida
saudavel, também tém gerado efeitos paradoxais. Apesar de sua proposta inicial de incentivo
a habitos saudaveis, esses contetidos frequentemente exibem representagdes corporais
altamente padronizadas, o que acaba provocando insatisfagdo corporal, adocdo de dietas
restritivas e pratica excessiva de exercicios fisicos. Assim, ao invés de apenas motivar
comportamentos positivos, a exposicdo constante a esses padrdes estéticos reforca a
comparacdo social ascendente e intensifica sentimentos de inadequag@o, contribuindo para a
perpetuacdo de ideais de beleza inatingiveis e impactos negativos sobre a autoestima.

A intensificagdo da exposi¢do a contetidos relacionados ao corpo e a satude também
foi potencializada pelas transformacgdes digitais desencadeadas durante a pandemia de
COVID-19. A transi¢do global para plataformas online modificou profundamente a forma
como informagdes de saude sdo disseminadas e consumidas (Tang et al., 2024). As midias
sociais tornaram-se canais centrais para a divulgacdo de orientagdes de satde, com
profissionais e influenciadores compartilhando conhecimentos, rotinas de autocuidado e
praticas alimentares. No entanto, essa democratiza¢do da informagdo também abriu espago
para a disseminagdo de desinformagdo, exigindo dos usuarios uma postura critica diante do
conteudo consumido.

Logo, a midia contemporanea, ao mesmo tempo em que facilita o acesso a
informacdo sobre saude e alimentacdo, desempenha um papel ambiguo ao propagar
contetidos desprovidos de embasamento cientifico, influenciando diretamente as crengas e
comportamentos alimentares (Matos et al., 2023). Perfis de individuos comuns, que se
apresentam como referéncias de estilo de vida saudavel, frequentemente disseminam rotinas
alimentares e praticas de exercicio baseadas apenas em experiéncias pessoais,
desconsiderando os riscos associados a falta de orientagdo profissional.

Costa et al. (2019) corroboram essa analise ao evidenciar que uma parcela



significativa das mulheres usudrias de redes sociais cerca de 31%, busca nesses ambientes
dicas de alimentagdo e estética, sendo que 21% manifestam o desejo explicito de possuir o
corpo de influenciadores digitais. Essa estatistica revela o impacto concreto da atuagio desses
perfis, cuja influéncia ultrapassa o compartilhamento de informacdes e passa a moldar
padroes de desejo e comportamento, muitas vezes sem respaldo técnico. Criticamente,
percebe-se que a autoridade conferida as influenciadoras nio deriva de conhecimento formal,
mas da capacidade de construir narrativas visuais e emocionais que ressoam com as
insegurancas e aspiragdes de suas seguidoras.

Essa dindmica gera uma associacdo equivocada entre saide e magreza, difundida de
maneira intensa em plataformas como o Instagram. De acordo com os dados apresentados,
muitas mulheres internalizam a ideia de que ndo seguir os padrdes alimentares promovidos
nesses espagos equivale a ndo serem saudaveis, o que incentiva a adogdo de praticas
alimentares rigidas, desbalanceadas e, muitas vezes, prejudiciais a saude fisica e emocional.

Nesse sentido, Fairburn (2005) contribui de maneira fundamental ao teorizar sobre as
diferentes formas de condutas alimentares potencialmente nocivas. A restricdo quantitativa e
qualitativa, bem como a restricdo disfarcada praticas que muitas vezes se apresentam nas
redes sociais sob o rotulo de “habitos saudaveis”, revelam como comportamentos
disfuncionais podem ser mascarados de normalidade quando legitimados por discursos
midiaticos e influenciadores carismaticos. De forma critica, ¢ importante observar que a
naturalizagdo dessas praticas pela midia ndo apenas inviabiliza seus riscos, mas também
dificulta a identificagdo precoce de comportamentos que evoluem para transtornos
alimentares, como anorexia, bulimia e compulsao. Além disso, a popularizagdo de rotinas e
dietas sem respaldo técnico contribui para o enfraquecimento da autoridade de profissionais
qualificados da satde, como nutricionistas ¢ médicos. Nesse cendrio, o conhecimento
cientifico, que deveria orientar praticas alimentares seguras, acaba sendo relativizado ou
substituido por experiéncias individuais promovidas por influenciadores, ampliando o risco
de praticas inadequadas e prejudiciais.

Essas praticas de dietas rigidas, podem ser relacionadas, a ortorexia ainda nao
oficialmente classificada como transtorno, a ortorexia vem ganhando destaque pelos impactos
negativos que gera na saude fisica, emocional e social dos individuos. Caracterizada por uma
obsessdo extrema pela qualidade dos alimentos, essa condi¢do leva a restricdes alimentares
rigidas e a exclusdo de grupos alimentares considerados “impuros” ou “ndo saudaveis”,
comprometendo a nutri¢do adequada e o convivio social (Matos et al., 2023). Essa dindmica
se agrava no contexto digital, onde a exposi¢ao constante a conteudos que glorificam padrdes
de alimentacdo “limpa” e disciplinada intensifica padrdes inflexiveis de controle alimentar.

Portanto, ao relacionar os estudos de Matos ef al. (2023) e Costa et al. (2019) com as
contribuicdes teodricas de Fairburn (2005), torna-se evidente que o ambiente digital atual, ao
invés de promover exclusivamente praticas saudaveis, muitas vezes atua como catalisador de
distorgdes alimentares e insatisfagdes corporais, especialmente entre mulheres jovens.

Diante disso, estudos mais recentes, como os de Moraes et al. (2021), refor¢am essa
dindmica ao apontar que a intensificagdo do ambiente digital esta diretamente relacionada ao
agravamento da insatisfagdo corporal e a0 aumento da vigilancia obsessiva sobre o corpo ¢ a
alimentacdo. A exposi¢@o prolongada a contetidos que fitness, mas que propagam um estilo
de corpo com o ideal, muitas vezes sob o disfarce de “vida saudavel”, contribui para a
normalizacdo de comportamentos anoréxicos e bulimicos, evidenciando a transi¢do gradual
de praticas ditas preventivas para praticas patologicas.

A propagacdo de hashtags como #eatclean e #cleaneating, analisada por Yurtdas-
Depboylu et al. (2022), revela como discursos de alimentagdo saudavel podem ser
distorcidos, promovendo regimes alimentares extremamente restritivos e reforcando a
ortorexia nervoso como novo ideal de disciplina alimentar. De forma ainda mais alarmante, o
ambiente virtual também abriga grupos pro-ana e pré-mia, que disseminam praticas de
anorexia e bulimia como escolhas conscientes de estilo de vida, mascarando transtornos
graves sob a retorica da autonomia e do autocontrole.

Esses achados convergem para a compreensdo de que o ambiente digital, ao invés de
ser apenas um espago neutro de informagio e socializago, atua ativamente como um agente
modelador de comportamentos alimentares disfuncionais. A facilidade de acesso a contetido
ndo regulamentados, aliada a valorizagdo de experiéncias individuais em detrimento do
conhecimento técnico-cientifico, favorece a formagdo de percepgdes distorcidas sobre satide,
corpo ¢ alimentacdo. Em especial, o publico feminino jovem, ainda em processo de
construgdo identitaria, mostra-se mais vulneravel a internalizar esses discursos e a reproduzir
praticas de risco.

De maneira geral, a analise da literatura revela que a pressao estética sobre 0s corpos
femininos ¢ um fendmeno continuo, que resiste ao tempo e se reinventa conforme as
transformagdes socioculturais e tecnologicas. Embora os padrdes de beleza tenham variado
historicamente, a exigéncia de um corpo ideal permanece, agora intensificada pelo ambiente
virtual das redes sociais, que promove uma exposicdo constante a imagens altamente
selecionadas e editadas. Essa dindmica contribui para a internalizagdo de ideais corporais
inatingiveis, desencadeando processos de comparagdo social, insatisfacdo corporal e



comportamentos alimentares disfuncionais. Os resultados indicam que as redes sociais, longe
de serem apenas espacos de interacdo, tornaram-se poderosos instrumentos de modelagem
identitaria, afetando a autoestima e a satide mental das mulheres.

4.4 Educacao Midiatica como Ferramenta de Prevencao

Diante dos impactos causados pela disseminagdo de padroes irreais sob o rotulo de
“vida saudavel”, torna-se essencial refletir sobre a responsabilidade ética de plataformas
digitais, influenciadores e instituigdes publicas. A auséncia de regulagdo eficaz e de filtros
criticos no consumo dessas informac¢des amplia a vulnerabilidade de mulheres jovens em
processo de construcdo identitaria. Nesse cenario, € urgente investir em educacdo midiatica
em escolas, familias e politicas publicas, fortalecendo o papel de profissionais qualificados
no enfrentamento a desinformag@o. O combate aos transtornos alimentares, portanto, exige
uma abordagem intersetorial que reconhega a complexa influéncia sociocultural na formagao
da autoimagem feminina.

As redes sociais tornaram-se arenas ambiguas, onde discursos sobre saude e bem-estar
frequentemente camuflam ideais estéticos excludentes. A chamada fitness-inspiracao, embora
aparentemente motivadora, reforga padrdes corporais inatingiveis, alimentando a insatisfagdo
corporal, a comparagdo social ascendente e praticas alimentares disfuncionais. Diante disso,
torna-se necessario problematizar a ética de influenciadores e plataformas que propagam tais
conteudo sem considerar seus efeitos psiquicos. A romantizagdo da disciplina extrema e da
magreza, sob o disfarce de “estilo de vida saudavel”, contribui para a normalizacdo de
comportamentos prejudiciais, sobretudo entre mulheres em contextos de vulnerabilidade
emocional e identitaria.

Em contrapartida, movimentos como o body positivity oferecem uma alternativa
potente ao promover a valorizagdo da diversidade corporal e da autoaceitacdo. Conforme
destacam Vandenbosch er al. (2022), o contato frequente com conteudos inclusivos tem
demonstrado efeitos positivos na imagem corporal, atuando como um contraponto necessario
aos padroes estéticos hegemodnicos. No entanto, a eficacia dessas estratégias depende do
fortalecimento da consciéncia critica e da articulagdo de agdes intersetoriais. Enfrentar os
transtornos alimentares demanda mais que interveng¢des clinicas: exige uma cultura digital
comprometida com a pluralidade de corpos, a saude mental e o bem-estar coletivo.

Em suma, a partir da literatura analisada pode-se apontar que as midias sociais
exercem um papel determinante na constru¢do da autoimagem feminina. Autores como
Tiggemann e Slater (2017) e Pop et al. (2022) mostram que a exposi¢do continua a contetidos
idealizados contribui para o aumento da insatisfagdo corporal, da baixa autoestima e de
comportamentos alimentares disfuncionais. Essa influéncia é explicada por teorias como a da
comparacao social de Festinger e a aprendizagem vicaria de Bandura, que ajudam a entender
como os usuarios internalizam padrdes ao observar modelos que recebem aprovagao social.

Além disso, os algoritmos das plataformas reforgam esse ciclo, promovendo
contetidos altamente engajadores, geralmente associados a corpos padronizados e rotinas
idealizadas. O resultado é a normaliza¢do de expectativas inatingiveis, especialmente entre
mulheres jovens. A repeticdo desse processo intensifica a autocritica e contribui para o
sofrimento psiquico.

Apesar disso, ainda existem lacunas importantes na literatura. Poucos estudos
abordam os impactos especificos de redes sociais emergentes como o TikTok. Ha também
escassez de pesquisas que analisem os efeitos a longo prazo dessa exposi¢do ou que incluam
variaveis interseccionais, como raca, classe social e territorio. Além disso, faltam
investigagdes que expliquem por que algumas mulheres sdo mais resilientes que outras diante
da pressao estética digital.

Essas auséncias limitam a compreensdo sobre como os conteudos online sdo
internalizados por diferentes perfis de mulheres. Também dificultam o desenvolvimento de
estratégias eficazes para prevengdo de transtornos alimentares. E necessario avangar na
producao cientifica que explore a diversidade de experiéncias e contextos.

Por fim, a literatura deixa claro que o ambiente digital ndo € neutro. As redes sociais
funcionam como agentes de modelagem comportamental e simbdlica. Combater os efeitos
nocivos desse processo requer agdes interdisciplinares, que combinem regulacdo ética,
educagdo midiatica e valorizagdo da diversidade corporal.

Intervengdes como o movimento body positivity tém mostrado potencial para reduzir
os danos. No entanto, sua eficacia depende do fortalecimento da consciéncia critica e da
construcdo de uma cultura digital mais saudavel. O desafio atual estd em equilibrar os
beneficios das redes com a protecdo da saiide mental e emocional das mulheres.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa teve como objetivo compreender, a partir de uma revisdo



bibliografica narrativa, os impactos do uso das midias sociais sobre os habitos alimentares ¢ a
saude mental de mulheres adultas. Os dados analisados apontam que, embora as redes sociais
possam ser utilizadas como fontes de inspiragdo e promogdo de satde, elas frequentemente
reforgam padrdes estéticos rigidos e irreais, contribuindo para uma cultura de comparagio
social, insatisfagdo corporal e adogdo de comportamentos alimentares de risco.

Dessa forma, os objetivos propostos nesta pesquisa foram alcangados, permitindo uma
analise consistente da relagdo entre o uso de midias sociais e seus impactos nos habitos
alimentares e na saide mental de mulheres adultas. Foi possivel compreender o papel das
redes sociais na propagacdo de padrdes estéticos, identificar comportamentos alimentares de
risco associados ao consumo desses conteidos e evidenciar as principais repercussoes
psicoldgicas relacionadas, como baixa autoestima, insatisfacao corporal e ansiedade.

Dentre os achados mais recorrentes, destacam-se a associagdo entre o consumo de
contetidos idealizados e a vigilancia corporal, a pratica de dietas restritivas, a busca pela
magreza extrema e o emagrecimento sem orientagdo profissional. Além disso, observou-se
que tais praticas estdo intimamente ligadas ao aumento de sintomas de ansiedade, baixa
autoestima, isolamento social e outras repercussdes psicoldgicas, como apontado por diversos
autores revisados.

Nota-se ainda que, embora a literatura sobre adolescentes seja ampla, os efeitos do
uso das redes sociais em mulheres adultas continuam sendo subexplorados, especialmente no
que se refere as consequéncias a longo prazo para a saude mental e o comportamento
alimentar. Esse vazio evidencia a necessidade de novos estudos que contemplem outras faixas
etarias e contextos socioculturais diversos, a fim de aprofundar a compreensdo sobre o tema.

Por fim, este trabalho reforca a importincia de estratégias interdisciplinares e
preventivas no enfrentamento dos impactos negativos das redes sociais. A psicologia, em
parceria com areas como educagdo e comunicacdo, deve promover acdes que estimulem o
consumo critico de conteudos digitais, valorizem a diversidade corporal e contribuam para a
construgdo de uma autoimagem mais saudavel e realista entre as mulheres.
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