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RESUMO

Introducgéo: Os adolescentes enfrentam intensas mudangas, dentre elas estao
a busca por autonomia e os fatores relacionados a satude. Muitos desses jovens vivem
de comparacdo com os padrdes de beleza da midia podendo levar a insatisfacédo
corporal. Além disso, ressaltam o impacto das dietas restritivas popularizadas por
influenciadores nas redes sociais, e como essas praticas podem causar riscos a saude
e aumentar a insatisfacdo corporal e a distorcdo de imagem. As dietas da moda que
promovem perda rapida de peso, a qual ndo fornecem nutrientes necessérios por
serem restritivas. Com isso é importante enfatizar uma alimentacdo equilibrada,
incluindo todos os grupos alimentares, e desaconselhar dietas restritivas sem
referéncias alimentares na vida dos jovens. Objetivos: Conscientizar e explicar a
necessidade de boas referéncias alimentares na vida dos jovens. Metodologia: A
pesquisa foi elaborada por meio de um questionario com perguntas de mdltiplas
escolhas apresentada para alunos da rede de ensino de S&o Paulo, na faixa de 14 a
18 anos com intuito de saber os habitos alimentares, uso das redes sociais, do mesmo
modo o0s adolescentes entrevistados responderam perguntas abertas sobre
autoestima e os padrbes de beleza os quais sdo apresentados em redes sociais.
Resultados e Discussdes: Uma pesquisa com 53 adolescentes avaliou a pressao
social e as ideias de beleza da midia, revelando um possivel impacto negativo na
saude. Os dados mostraram que apenas 24,5% consomem frutas diariamente,
enquanto mais de 50% bebem refrigerantes regularmente, prejudicando a ingestéao de
frutas. A maioria dos adolescentes consome leguminosas diariamente, mas muitos
passam mais de 2 horas em redes sociais. Além disso, jovens séo influenciados por
padrées estéticos da midia, experimentando diferentes dietas como liquida e jejum
intermitente. Conclusado: Dado as pesquisas com os adolescentes e os resultados
obtidos através de artigos e pesquisas, é possivel concluir que a renda familiar, o local
de residéncia e principalmente as instru¢cdées que vém da escola, familiares e internet
influenciam diretamente a alimentacdo dos adolescentes. Todavia, muitos jovens
escolhem permanecer em dietas falsas e ilusérias com promessas incabiveis e

mentirosas.

PALAVRA-CHAVE: Influéncia. Midias. Padroes de dieta. Adolescente



ABSTRACT

Introduction: Adolescents face intense changes, including the search for autonomy
and factors related to health. Many of these young people live in comparison with the
media's beauty standards, which can lead to body dissatisfaction. Furthermore, it
highlights the impact of restrictive diets popularized by influencers on social media,
and how these practices can cause health risks, increase body dissatisfaction, and
image distortion. Fad diets that promote rapid weight loss, which do not provide
necessary nutrients because they are restrictive. Therefore, it is important to
emphasize a balanced diet, including all food groups, and restrictive diets are not
recommended without professional guidance. Objectives: Raise awareness and
explain the need for good dietary references in the lives of young people.
Methodology: The research was conducted using a questionnaire with multiple choice
guestions presented to high school students aged 14 to 18 with the aim of knowing
their eating habits, use of social networks, and the teenagers interviewed answered
open questions about self-esteem and beauty standards that are presented on social
networks. Results and Discussions: A survey of fifty-three teenagers assessed
social pressure and media ideas about beauty, revealing a possible negative impact
on health. The data showed that only 24.5% consume fruit daily, while more than 50%
drink soft drinks regularly, compromising their fruit intake. Most teenagers consume
legumes daily, but many spend more than 2 hours on social media. Furthermore,
young people are influenced by aesthetic standards in the media, experimenting with
different diets such as liquid and intermittent fasting. Conclusion: Given the research
with adolescents and the results obtained through articles and research, it is possible
to conclude that family income, place of residence and especially the instructions that
come from school, family and the internet directly influence adolescents' nutrition.
However, many young people choose to remain on false and illusory diets with

unrealistic and false promises.

KEYWORD: Influence. Media. Diet Patterns. Adolescents
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1. INTRODUCAO

Adolescentes experimentam intensas mudancas biolégicas, cognitivas,
emocionais e sociais, sendo expostos a diversos fatores de risco a saude. Por outro
lado, na busca de sua autonomia, vivenciam um importante momento para adocao de
novas praticas e comportamentos. (BITTENCOURT, 2019)

A imagem corporal, muitas das vezes, podem ser completamente diferentes,
gerando uma avaliacdo negativa sobre si, ou seja, uma maior insatisfacdo com seu
corpo, que pode ser causada pela comparacdo com os padrdes ideais de beleza
estabelecida na midia em geral. (GOMES, 2021)

Onde suas chances de influéncia por esses meios séo ainda maiores, em meio
a todas essas informacdes estimula o jovem a diminuicdo da capacidade de pensar
tornando assim as suas ideias de deducdo ainda maiores, apenas ao ver produtos,
atitudes e falas. (COPETTI, 2018)

As dietas restritivas, também conhecidas popularmente como dietas da moda,
vém ficando em evidéncia nas ultimas décadas por conta de celebridades, que
adquirem um poder de influéncia através das midias e as prescrevem sem
informacdes cientificas, intitulando as como “dietas milagrosas”, prometendo
resultados mirabolantes. (FARIA, 2021)

Muitas dos habitos alimentares que sdo mostrados nas redes sociais,
apresentam métodos milagrosos para uma rapida perca de peso que, no entanto,
causam grandes riscos a saude, sdo muitas vezes apresentados por influenciadores
digitais e celebridades que possuem um fisico ideal na visdo da midia e de seu publico,
0 que desencadeia uma insatisfagdo corporal e uma necessidade desesperada de

alcancar aquele padrdo. (SOUSA, 2022)

Principalmente no Instagram por meio de blogueiras que mostram, além do seu
dia a dia, a realizagdo de procedimentos estéticos com alto valor, mas que muitas
vezes, elas mesmas ndo pagaram, e ndo acompanharam uma profissional para a
realizacdo adequada de dietas, influenciando o publico que acompanha a usarem

suas mesmas dietas para querer, de certa forma, “enquadrar-se” na imagem destas



influenciadoras para ser como elas, resultando no crescente desenvolvimento da

insatisfacdo corporal. (LIMA, 2022)

As redes sociais passaram a ser um meio de transmissao de informacdes
bastante amplo, com vérios influenciadores que, com o seu grande poder midiatico,
postam seu estilo de vida e acabam tornando seus hébitos desejados pelos
seguidores que os acompanham. Os nutricionistas vém se inserindo nas midias
sociais de diversas maneiras em consequéncia da globalizacdo e da transicao
nutricional, pois as pessoas constantemente buscam resultados e informagdes
acessiveis, gratuitas e rapidas, o que abre espaco para contetdos postados nas redes
sociais. (FARIA, 2021)

Individuos que vivem a alternancia constante entre essas dietas restritivas
tendem a ser mais propicios a obsessfes alimentares, episédios de compulsédo
alimentar e transtornos relacionados a alimentacao, pois desenvolveram habitos como
a preocupacao excessiva com as calorias ingeridas. Além disso, muitas vezes sofrem

as consequéncias de uma dieta com baixo empenho nutricional. (FARIA, 2021)

A internet revolucionou os meios de comunicacdao e o modo de interacdo no
mundo em que a conectividade entre 0s internautas promovem a construcdo de
conteudos virtuais e a formacdo de rede de relacionamento, contudo, trazendo

também a mudanca de padrdes. (LIMA, 2019)

Os jovens, para ter uma autoimagem positiva e aceita, optam por muita das
vezes mudar seu comportamento alimentar tornando-se vulneraveis para o
desenvolvimento de transtornos alimentares. ISso se associa ao tempo gasto nas
midias sociais mudando as preferéncias alimentares e ajudando a aumentar a busca
do corpo perfeito sem precisar de esfor¢co. Essa busca para reducdo do peso tem
trazido consequéncias negativas para a saude das pessoas, com a adocdo de

métodos inadequados para perda de peso. (OLIVEIRA, 2018)

Conhecida popularmente como dieta da moda, ela consiste em mostrar
maneiras mais rapidas de perder peso em pouco tempo, este tipo de dieta se limita
ao consumo exclusivo de um alimento ou preparacao culinaria o que acaba por ser
um tipo de dieta bem restritiva, 0 que vai contra a orientacdo do ministério da saude,
pois dieta é um conjunto de alimentos que tem com o objetivo suprir as necessidades
nutricionais. (ALMEIDA, 2021)



Outro fator que compromete a efetividade das dietas da moda é a sua falta de
personalizacdo e de individualidade, sendo um plano alimentar prescrito sem
nenhuma avaliagdo ou anamnese do paciente. Suas taxas metabolicas basais ndo
sdo calculadas individualmente e os habitos alimentares do paciente ndo sé&o
observados para a prescricdo dessas dietas. A prescricdo de um plano alimentar,
como todas as atividades envolvidas na atuacao de um profissional nutricionista, deve

ser orientada a partir de um embasamento tedrico-cientifico. (FARIA, 2021)

Dieta da Fruta, ovo, agua, suco emagrecedores e shakes que substituem
refeicbes sdo alguns comportamentos arriscados ao aderirem dietas que leva a uma
alimentacao incorreta. Tal fato ocasiona a perda de nutrientes, vitaminas e sais
minerais necessarios para a saude e traz consigo efeitos colaterais como cansaco,
dores de cabeca, intoxicacao alimentar, alteracbes metabdlicas do sistema digestivo,
gue podem ocasionar doencas como diabetes, osteoporose, anemia e até perda

temporaria de movimento dos membros. (BASTOS, 2015)

Para um emagrecimento saudavel, € necessario o consumo de todos 0s grupos
de alimentos, como hortalicas, verduras, frutas, leguminosas, carnes e ovos, leite e

derivados, 0leos e gorduras e agucares em quantidades adequadas. (COELHO, 2017)

Uma dieta restrita ndo € recomendada, pois podem influenciar no metabolismo,
ocasionando na escassez nutricional e a predisposicdo a anemia e sem uma
orientacdo correta de um profissional de nutricdo, o usuario dessas dietas de

“‘modinha” pode promover em grandes problemas. (DERAM, 2014)
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2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL:

Conscientizar e explicar a necessidade de boas referéncias alimentares na

vida dos jovens.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Conhecer habitos alimentares dos adolescentes.

Identificar onde os adolescentes buscam informagdes sobre alimentagao.
Reconhecer quais séo as dietas mais presentes.

Entender a influéncia da midia no adolescente.

Orientar sobre a importancia da oferta adequada de alimentos x nutrientes.
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3. JUSTIFICATIVA:

Os adolescentes em geral, sdo bastante influenciados quando fazem uso
constante das midias sociais. Sabendo que eles utilizam as midias para os fins
estéticos que sdo impostos na sociedade, faz com o que esses individuos acreditem
gue aquele modelo é o correto, assim, tendo insatisfacdo e encontrando defeitos no

Seu Ccorpo.

Portanto, é de grande importancia conhecer a alimentacao dos adolescentes,
analisando e visando a importancia da alimentacao e nutricdo saudavel, se alinhando

ao estilo de vida.
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4. METODOLOGIA

A pesquisa foi qualitativa e quantitativa por meio de um questionario com
perguntas de multiplas escolhas apresentada para alunos da rede de ensino de Sao
Paulo na faixa de 14 a 18 anos com intuito de saber os habitos alimentares, uso das
redes sociais, do mesmo modo o0s adolescentes entrevistados responderam
perguntas abertas sobre autoestima e o0s padrdes de beleza os quais sao

apresentados em redes sociais.

Com 21 perguntas de multiplas escolhas, o questionario obteve 53 respostas e

foi divulgado por meio de midias sociais, ficando 16 dias em aberto.

Este trabalho teve como finalidade a realizacdo de um estudo com o intuito de

compreender a influéncia da midia social nos habitos alimentares dos jovens.

Assim, com o intuito de conscientizar e guiar os jovens a escolhas alimentares
saudaveis e sustentaveis, foi criado o banner, enviado diretamente aos participantes
da pesquisa levando uma abordagem mais ampla e mudando o ponto de vista as

dietas da moda.
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5. RESULTADOS E DISCUSSOES:

A influéncia da midia nos padrdes de dieta da moda é um assunto de extrema
importancia. Com isso, foi feita uma pesquisa com 53 adolescentes para avaliar a
pressao social e as ideias de beleza impostas pela midia, podendo haver um grande

impacto negativo em sua saude.

Essa pesquisa tem como meio principal, entender como o facil acesso a
desinformacbes desses padroes podem afetar o bem-estar emocional desses

adolescentes durante a fase do desenvolvimento.

Grafico 1 - Género

18.90%

H feminino
® masculino

81.10%

Fonte: Google forms.

Foram entrevistadas 53 pessoas, das quais, 81,1% do publico era do género

Feminino e 18,9% do publico eram do género Masculino.

Em base nas pesquisas de Silva et al, 2014, as midias mostram a preocupacao
dos adolescentes com a autoimagem e como seguem o padréo de socializagdo na
sociedade, em consequéncia, a mulher se preocupa mais com a aparéncia do que 0s
homens. Por outro lado, apesar de criticarem os padrdes de beleza propagados pela
midia e se dizer manipulados, muitos dos adolescentes se esforcam para segui-los,

assim, mostrando o grande poder da influéncia midiatica.
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Grafico 2 - Renda mensal

m ate 1000 reais

18.90% 18.90% m 1000 ate 2000 mil reais
m 2000 ate 5000 mil reais
® mais que 5000 mil reais

24.50%

37.70%

Fonte: Google Forms.

Foi perguntado também a renda familiar mensal e, 18,9% afirmaram que é até
R$ 1000,00 reais 37,7% afirmaram que € de R$ 1000,00 até R$ 2000,00 reais, 24,5%
afirmaram que é de R$ 2000,00 até R$ 5000,00 reais, e 18,9% afirmaram que & mais
de R$ 5000,00 reais.

As pesquisas de Borges, 2015, aborda a renda atual de familias que ganham
de % até 2 salarios-minimos, e como esses domicilios estdo impossibilitados de
comprar a quantidade de alimentos in natura essenciais para o consumo. Muitas
dessas familias optam pela compra excessiva de Oleos, gorduras, agucares e
industrializados, por priorizarem alimentos mais praticos e com baixo custo no
mercado, deixando de lado o consumo de frutas, legumes e verduras igual é

recomendado pelo Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira.
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Grafico 3 - Frequéncia de consumo de leguminosas

24.50% m1la2vezes

m 3 a4 vezes

43.30% m5 a6 vezes
11.30% m todos os dias

H N40 consumo

Fonte: Google Forms.

Foi perguntado com que frequéncia os adolescentes consomem leguminosas
por semana. 43,4% alegaram que consomem todos os dias, 24,5% consomem 1 a 2
vezes, 11,3% consomem 3 a 4 vezes ,17% consomem 5 a 6 vezes, e 3,8% nao

consomem.

Em uma revista publicado por Souza et al, 2016, as leguminosas estdo em
segundo lugar em alimentos mais consumidos pelos adolescentes no Brasil, ficando

abaixo somente de arroz e acima dos sucos e refrescos, paes e carnes bovinas.

Um artigo feito por Motta et al, 2016, diz que quando cozidas, as leguminosas
elevam seu valor de proteina e fibras, podendo ser fonte proteica pois fornece entre
11% e 25% de proteina recomendada. Também apresentam grande papel em

prevencao de doencas como obesidade e diabetes.
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Gréfico 4 - Frequéncia de consumo de carnes

1.90%

20.80% m1la?2vezes
E3 a4 vezes
m5 a6 vezes

(0)
54.70% m todos os dias

22.60%

Fonte: Google Forms.

Foram questionados sobre o consumo de carnes e, 54,7% disseram que
comem todos os dias, 1,9% de 1 a 2 vezes por semana, 20,8% de 3 a 4 vezes, 22,6%

comem 5 a 6 vezes por semana.

Um estudo feito por Oliveira, 2023, relatou que os habitos alimentares na
adolescéncia influenciam na vida adulta. Adolescente com maiores renda consomem
maior quantidade de carnes vermelhas (bovinas e suinas) e embutidos, além de uma
dieta mais rica em lipideos. Enquanto adolescentes de menor renda, consomem

carnes brancas (aves) em maior quantidade.

Segundo estudo realizado por Silva, 2022, o consumo de carnes tem extrema
importancia visto que é rica em proteinas, vitaminas, minerais e gorduras. Beneficia o
sistema nervoso central, a salde cardiaca e na funcéo renal. O baixo consumo pode
acarretar varios problemas de saude, baixa ingestdo de vitaminas, minerais e
proteinas e comprometer o funcionamento do corpo, causando a fadiga, distarbios

sensoriais e motores, desorientagdo, anemia, sensibilidade 6ssea, entre outros.
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Gréfico 5- Frequéncia de consumo de laticinios

m]1 a2vezes
m 3 a4 vezes
m5 a6 vezes

46,20% 30.20%

m todos os dias
B N30 consumo

11.30%

Fonte: Google Forms.

Foi levantado em pesquisa a em relacdo ao consumo de laticinios, onde,
46,20% relataram que consomem laticinios todos os dias, 9,40% de 1 a 2 vezes na
semana, 30,80% de 3 a 4 vezes na semana, 11,30% de 5 a 6 vezes na semana e 3,80

alegaram nao consumir.

Segundo Pacheco, 2022, os laticinios sdo alimentos processados que
fornecem nutrientes essenciais para base da alimentacao (queijos, iogurtes naturais,
por exemplo), que devem ser consumidos em poucas quantidades, ou como

ingrediente em alguma preparacao simples.

Na pesquisa de Poll, 2018, os adolescentes tendem a negligenciar a ingestéao
de alimentos fontes de calcio, omitindo o café da manha, ingerindo leite e derivados
em porgdes inadequadas, substituindo o leite por sucos industrializados ou
refrigerantes nos lanches, aumentando assim a ingestdo de aclcares e a densidade

caldrica, com reducao da qualidade nutricional da dieta.

Ainda nas pesquisas de Poll, inquéritos alimentares realizados com grupos de
adolescentes brasileiros indicam ocorréncia de inadequacédo alimentar com caréncia

de ingestédo de produtos lacteos, frutas e hortalicas e excesso de agucar e gordura.
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Grafico 6- Frequéncia de consumo de frutas

15.10%

0,
20.80% m1la?2vezes

m3 a4 vezes

5 a6 vezes
24.50% m todos os dias
24.50% ® Nao consumo

15.10%

Fonte: Google Forms.

Foi levantado sobre o consumo de frutas, foram abordados os dados, onde,
24,5% dos jovens consomem frutas diariamente, 20,8% de 1 a 2 vezes na semana,
24.5% de 3 a 4 dias na semana, 15,1% de 5 a 6 vezes na semana e 15,1% nao

consomem nenhum tipo de fruta durante a semana.

Segundo pesquisas de Silva et al 2016., o consumo inadequado de frutas e
hortalicas, foi associado ao consumo de refrigerantes e ao sobrepeso. Segundo
pesquisas, mais de 50% dos adolescentes consomem refrigerantes uma ou mais
vezes durante as refeicbes, 0 que sdo mais propensos a apresentar um baixo

consumo de frutas na forma natural ou sucos.

Ja nas pesquisas de Bittar et al, 2020, o consumo médio de porcdes diarias, foi
comparada a piramide alimentar e tem como adequado o consumo de 3 a 4 porgdes
diarias de fruta, todavia, 50% dos jovens entrevistados ndo seguiam essas

recomendacdes apresentando sobrepeso ou obesidade no comeco da adolescéncia

As pesquisas de Pereira, 2015, mostra que a importancia do aumento de frutas
deve ser estimulada, visando que tais alimentos sao fontes ricas em vitaminas,
minerais, fibras e dgua e ainda apresentam baixa densidade energética. Além disso,
0 aumento desses alimentos representa a reducdo de ingestdo de produtos

alimenticios de alta densidade energética e baixo valor nutritivo.
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Grafico 7 - Frequéncia de consumo de legumes

m]la2vezes
20.00% 28.30% m3a4vezes
=5 a6 vezes
11.30% ® todos os dias

B Nnao consumo

39.60%

Fonte: Google Forms.

Ainda no levantamento das pesquisas, foi observado que, 17% dos
entrevistados consomem legumes todos os dias, 28,30% consomem de 1 a 2 vezes
na semana, 39,6% de 3 a 4 vezes na semana, 11,3% 5 a 6 vezes na semana e 3,8

ndo consomem nenhum tipo de legumes durante a semana.

Rodrigues, 2017, realizou uma pesquisa com base na investigagdo realizada
em Sao Paulo, e foi observada que o consumo de legumes e verduras na residéncia
de adolescentes tem baixo teor de consumo, sendo um fator influenciado pela renda

domiciliar per capita.

Segundo Pereira, 2020, é de grande importancia que o adolescente tenha um
consumo adequado de legumes, pois eles sdo ricos em fibra alimentar e varios fatores

nutricionalmente essenciais, como vitaminas B9 e C, célcio e ferro.
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Gréfico 8- Frequéncia do consumo de verduras

m]l a?2vezes
24.50% m3 a4 vezes

m5 a6 vezes
15.10% m todos os dias
E NAo consome

30.20%

13.20%

Fonte: Google Forms.

Foi questionada a frequéncia de consumo de verduras semanalmente na
alimentacao dos jovens, 30% consomem de 3 a 4 vezes, 24% de 1 a 2 vezes, 17%

nao consome, 15% consomem todos os dias e 13% de 5 a 6 vezes.

Segundo pesquisas de Paini et al, 2021, foi realizada uma pesquisa com 6.264
estudantes do ensino médio de Pernambuco, a fim de comparar a frequéncia do
consumo de verduras em adolescente de Pernambuco de diferentes regides, os
adolescentes residentes na regido do semiarido tinham menor frequéncia do consumo

de verduras em comparacao com aqueles da regido metropolitana.

Ainda nas pesquisas de Paini et al, 2021, realizada com o objetivo de investigar
mudanc¢as em 10 anos no consumo diario de verduras por adolescente, de acordo
com sexo, idade a area de moradia, em uma década houve diminuicdo no consumo
diario de verduras (40,1% e 20,6%), a diminuicdo na prevaléncia do consumo diario
de verduras por adolescentes catarinenses de 15 a 19 anos aponta a necessidade de

criacdo de estratégias para reversao desse cenario.

De acordo com o Damiani et al, 2017, as verduras agem contra doencas do
coracdo e certos tipos de cancer vem do consumo do alimento em si e das

combinacdes entre nutrientes e outros compostos quimicos que fazem parte dele.
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Grafico 9 - Frequéncia do consumo de doces,
refrigerantes e lanches em geral

m1la?2vezes
26.40% E 3 a4 vezes
m5 a6 vezes

22.60%

m todos os dias
B N30 coNnsumo

22.60%

Fonte: Google Forms.

Foi levantado nas pesquisas sobre o consumo de doces semanalmente, 22,6%
alegaram consumir todos os dias, 26,4% de 1 a 2 vezes, 22,6% de 3 a 4 vezes, 22,6%

de 5 a 6 vezes e 5,7% ndo consomem nenhum tipo de doces.

Nas pesquisas de Tomaz, 2014, o consumo de doces e refrigerantes pelo
menos uma vez por semana cresceu em 37,2%, j4 os adolescentes que consomem

carnes diariamente, apresentam um consumo diario de frituras 43% maior.

Ainda nas pesquisas de Tomaz, 2014, esse aumento no consumo de
refrigerante é preocupante, pois ele é a principal fonte de agucares contendo alta
concentracao de energia e se consumido frequentemente pode resultar no sobrepeso

e obesidade.
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Gréfico 10 - Consumo de agua diario
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Fonte: Google Forms.

Segundo as pesquisas, 13,2% alegaram consumir de 200 a 600 ml de agua
diarias, 30,2% de 600ml a 1 litro diarios, 37,7% de 1 litro a 2 litros e 18,9% consomem

mais de 2 litros diarios.

As pesquisas de Rondom, 2020, aborda que o consumo de agua por parte dos
adolescentes é menor que o recomendado e, consequentemente tendo um aumento
de bebidas cafeinadas e o consumo precoce de alcool. Assim, é de extrema
importancia que os adolescentes devem ser estimulados desde cedo a tomar mais
agua para evitar a desidratacao, e serem incentivadas a evitar refrigerantes e bebidas

acgucaradas, evitando os efeitos da ingestédo inadequada desses liquidos.

Ainda nas pesquisas de Rondom, 2020, a agua corresponde a 60% do peso
corporal e assim, uma pequena parte dessa agua serve para suprir nossas
necessidades diarias durante o processo do metabolismo. Sendo assim, ao ingerir os
grupos alimentares como carboidratos, proteinas e gorduras, estes contribuirdo com

a producao de agua para o organismo.
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Gréfico 11 - Refeicdes diéarias
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Fonte: Google Forms.

Foi perguntado quantas refeicdes realizavam por dia, sendo elas, 13,2% de 1
a 2 refeicdes por dia, 28,3% 2 a 3 refeicbes, 49,1% de 3 a 4 e 9,4% fazemde 5a 6

refeicbes por dia.

Um estudo apontado por Teixeira et al, 2018., em um hospital universitario
localizado no municipio de Recife-PE, notou que acerca dos habitos alimentares, mais
da metade dos adolescentes fazia entre 4 e 5 refeigbes por dia, e até mesmo 6 ou
mais refei¢cdes seguidas, ao avaliar o tipo de alimentagcédo consumida, a grande maioria
apresenta habitos alimentares inadequados, compostos por alimentos

industrializados.

As pesquisas de Pereira et al, 2014, retrata de como a importancia do
fracionamento alimentar vai muito além do controle de peso corporal, sendo feita de
forma adequada, o habito de ter mais refei¢cdes ao dia é apontado como um grande

beneficio para a saude intestinal.
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Gréafico 12- Tempo gasto nas redes sociais:
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Fonte: Google Forms.

Foi pesquisado em relagao ao tempo gasto em redes sociais, sendo eles, 7,5%
menos de 1 hora, 20,8% mais de uma hora, 37,7% de 2 a 3 horas e 34% de 8 a 12

horas.

Ainda nas pesquisas de Teixeira et al, 2018, pode ser notado que o tempo de
tela daqueles que ficam por 7 a 8 horas na tela, tendem a apresentar um consumo de
apenas 1 ou 2 refeicBes por dia, considerando que os adolescentes comem menos

verduras e legumes e tendo maior consumo de bebidas industrializadas.

J& nas recomendacdes de Autran et al, 2014, elas reforcam que adolescentes
nao deveriam focar seu tempo mais do que duas horas por dia em frente a uma tela,
grande parte desenvolve sedentarismo e um desleixo na prépria saude alimentar,
aumentando o consumo de comida ultra processada e industrializada, assim

desenvolvendo o risco de uma doenga cardiovascular ou obesidade na juventude.
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Gréfico 13 - Seguiu alguma dieta alimentar?
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Fonte: Google Forms.

Foi questionado se os jovens seguiram alguma dieta sobre alimentacéo, de
acordo com levantamento, 45,28 disseram que ndo segue e/ou seguiram dietas,
28,3% responderam que sim, dentre elas estdo dietas liquidas, dieta Detox, e jejum

intermitente.

Um questionario baseado nas pesquisas de Lima et al, 2022, notou
anormalidade no modo de alimentagdo dos adolescentes, onde muitos se sentiam
insatisfeitos com seu fisico ou se sentiam culpados por ndo alcancarem o padrdo
imposto pelas redes sociais e a midia, onde muitos acabavam por ir em busca de
métodos considerados milagrosos, sendo utilizados em grande parte o jejum

intermitente.

Ja nas pesquisas de Viana, 2014, foi considerado a influéncia das midias na
autoimagem e autoestima dos jovens, os colocam em grandes riscos que nao afetam
apenas seu fisico, mas também sua saude mental. Um exemplo € a Dieta liquida, a
famosa dieta da sopa, sendo uma das mais populares dietas da moda realizadas, seus
efeitos colaterais consistem em fraqueza, irritabilidade, tontura, dor de cabeca,

deficiéncia de minerais e anemia.
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Grafico 14 - Redes sociais gue mais vé sobre
alimentacad:
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Fonte: Google Forms.

Dentro da pesquisa, foram avaliados quais as redes sociais mais usadas
guando o assunto é alimentacado, assim sendo, 71,7% buscam no Instagram, 49,1%
no TikTok/Kwai, 24,5% Youtube, 22,6% Pinterest, 3,8% Twitter e 1,9% buscam no

Facebook.

Segundo as pesquisas de Lira et al, 2017, foram analisados que o publico
feminino € mais afetado. Muitas que acessavam Instagram e Facebook de 5 a 10
vezes no dia, tinham mais tendéncia a ficar insatisfeita com o seu indice corporal,

comparadas aquela que so6 utilizavam para outros meios.

Ja nas pesquisas de Ferreira, 2020, A Internet € um meio onde as tendéncias
vivem em constantes mudancgas, com a globalizag&o e a diferenca diaria do padrao
estético vem se preconizando uma imagem corporal magra e longilinea, e para que
se sintam pertencentes ao meio, e que tenham uma auto imagem boa de si mesmo,
0s jovens optam por mudancas alimentares bruscas, se tornando vitimas de, anorexia
e bulimia nervosa, que séo transtornos alimentares onde jovens e adolescentes sao

a populagdo mais acometida por esses transtornos.
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Grafico 15 - Segue algum perfil de influenciador
que fala sobre alimentacéo?
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Fonte: Google Forms.

No levantamento da pesquisa, foi argumentado sobre perfis de influenciadores
gue falam sobre alimentacdo, 49,1% afirmam seguir algum perfil e 50,9% né&o

acompanham nenhum.

Os estudos de Brasileiro, 2023, apontaram que muitos influenciadores que néao
sdo profissionais da area, tendem a ter mais visibilidade e incentivam as praticas
alimentares arriscadas, como as “dietas milagrosas”, assim trazendo mais

complica¢cBes na saude de quem usa as dicas.



28

Gréfico 16 - O influencer é algum profissional da
categoria CRN?
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Fonte: Google Forms.

Foi perguntado se o influenciador que os jovens acompanham é profissional na
categoria do CRN, 69,8% marcaram que ndo acompanham o perfil e nem dados de
alimentacao de algum profissional da area, 30,2% afirmam que acompanham algum

profissional.

Segundo pesquisas de Gomes et al, 2021, as redes sociais tornaram uma
grande ferramenta de trabalho dos profissionais na area da nutricdo, grande parte das

postagens se direciona a incentivar jovens a ter uma alimentacdo mais saudavel.

Ainda nas pesquisas de Gomes et al, 2021, muitas postagens sao direcionadas
a fins estéticos, postadas por influenciadores ndo identificados como profissionais da
saude, sendo de fato preocupante, pois atitudes desconectadas da pratica de habitos
saudaveis sdo muito comuns quando se direciona os esforcos apenas para fins

estéticos.

De acordo com o Conselho Federal de Nutricionistas, 2004, esses fatores se
tornam ainda mais importante o acompanhamento de um nutricionista, que tem como
codigo de ética, assumir responsabilidades somente por atividades para as quais
esteja devidamente habilitado e capacitado pessoal e profissionalmente, assumindo a

devida responsabilidade no acompanhamento e orientacéo.
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Gréafico 17 - O que voce Vvé primeiro numa receita?
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Fonte: Google Forms.

Foi abordado na pesquisa, 0 que mais chama aten¢cdo numa receita, 50,9 dos
adolescentes afirmam que escolhem a facilidade na preparagéo, 15,1% focam na
escolha dos alimentos e 13,2% olham primeiro as calorias citadas na receita. Dentre
eles estdo também, 15,1% escolhem pela foto ilustrativa e 1,9% olham primeiramente

se a receita é da area fitness.

Com base nas pesquisas de Martins, 2014, o consumo de alimentos na
adolescéncia é influenciado por diversos fatores, as principais sdo exercidas pela
midia, situacao financeira, praticidade e disponibilidade dos alimentos. Assim, o
consumo de receitas pelos adolescentes pode se apresentar inadequado, pois com
isso, tem elevados teores de acucares e gorduras, além da baixa utilizacdo de

alimentos frescos.

Ja nas pesquisas de Lima, 2018, o consumo diario de calorias de jovens de 14
a 19 anos eram de menos de 2.000 kcal, sendo 41% de alimentos in natura ou
minimamente processados. Ja p consumo de calcio, vitamina e ferro eram de 245
mg/dia. Deste modo pode-se notar a necessidade de estratégia de educacdo
alimentar nutricional entre os jovens para fazer boas escolhas, e assim obter melhor

gualidade de vida e prevenir agravos a vida adulta.
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Gréfico 18 - Onde buscam informagdes?
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Fonte: Google Forms.

Foi questionado em relagdo em que os adolescentes costumam buscar
informacdes sobre a alimentacdo. 78,8% afirmam que buscam informagdes no
Google, 28,8% aos profissionais da area (nutricionista), 26,9% familiares e amigos,

17,3% relataram buscar informagdes no Instagram e YouTube e 1,9% Tik Tok.

Um estudo de Lima et al 2022 expde que mais de 50% dos seus entrevistados,
conheceram pela internet dietas que restringem carboidrato por completo e
acreditando que assim emagreceram rapido, os adolescentes tendem a buscar pelo
emagrecimento rapido e ndo saudavel, isso torna a evidente demanda por dietas da
moda. Em oposi¢cédo as dietas saudaveis e equilibradas que visam a saude fisica e
mental, as dietas da moda mostram um emagrecimento rapido e doentio, e assim

muitos profissionais alertam sobre os grandes riscos de segui-las.

Em uma pesquisa realizada de Silva, 2022, apresenta que ao realizar dietas
expostas em midias sociais sdo muito danosas para a saude, porquanto as calorias

dessas dietas séao inferiores as recomendacdes diarias.
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Grafico 19 - Mudaria algo em seu corpo?
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Fonte: Google forms.

Foi questionada a pauta sobre mudar algo no corpo e a sua saude atual. 45,3%
afirmam que néo estdo satisfeitos pois poderiam emagrecer mais, 34% asseguram
gue estao satisfeitos com o corpo e a saude, 18,9% acreditam que poderiam engordar

mais e 1,9% gostariam de ganhar massa muscular.

Nas pesquisas de Silva et al 2022., a constante corrida pelo corpo dos sonhos
esta relacionada com a pressdo das redes sociais, a qual criam uma enganosa
imagem ndo so6 do corpo ideal como também a vida perfeita, e as suas consequéncias
sdo abuso de procedimentos estéticos, exercicios em excesso e dieta extremamente
restrita, a qual acaba acarretando transtornos como ansiedade, depresséo, distor¢ao

de imagem e bulimia.

O estudo de Lima et al 2022., mostra que alguns jovens e adolescentes
consumidos por desejo insaciavel pelo corpo perfeito acabam realizando dietas
restritivas e mirabolantes sem a supervisdo de um nutricionista, assim podendo gerar
grandes prejuizos para a saude do adolescente com o intuito de alcangar mais rapido
0S seus objetivos; o corpo dos sonhos.
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Gréafico 20 - E importante estar dentro dos
padrdoes?
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Fonte; Google Forms.

Foi perguntado se os padrbes de beleza impostos pela sociedade eram
importantes, 52% dos adolescentes entrevistados afirmaram que estar dentro dos
padrdes de beleza ndo é importante, porém 13% dos adolescentes acreditam que sim,

€ importante e 1% nao soube dizer.

Segundo as pesquisas de Paula et al, 2023., as redes sociais ttm uma imensa
influéncia na construgdo da Autoimagem, a exposi¢cdo que as redes sociais tém de
corpos esculturais levam a autocritica de pessoas que ndo sao consideradas
"padrdes”, a insatisfacdo pelo corpo e a preocupacao de estar dentro dos padrbes
pode desencadear problemas emocionais como (TDC) transtornos dismorfico

corporal.

J& nas pesquisas de Tacca et al, 2023, os adolescentes sentem a necessidade
de validacdo constante e podem ser facilmente influenciados pelos amigos, familiares
e pelas midias sociais, por buscar se encaixar nos padrdes estdo mais vulneraveis a

desencadear transtornos alimentares e transtornos emocionais.
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Gréfico 21 - Voce esta satisfeito com o seu corpo?
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Fonte: Google Forms.

Foi questionado ao grupo de adolescentes, se mudariam algo em seu corpo e
54,7% afirmam que estéo insatisfeitos com o préprio corpo, entre as principais queixas
estdo, o acumulo de gordura abdominal, diminuicdo do peso, ganho de massa
corporal e aumento de peso, 31% afirmam que estdo satisfeitos e ndo mudaria nada
e 1% né&o soube dizer.

De acordo com Souza, 2023, A influéncia da rede social no adolescente é forte,
a constante insatisfacéo pelo corpo foi posta pela sociedade com padrées de beleza
inalcancaveis, a cultura do corpo magro posto por esses padrdes incentiva as dietas
restritas que sem a supervisao de um profissional que podem conter grandes riscos a

saude para quem faz.

Foi enviado um folder informativo para os participantes da pesquisa com intuito
de orientar aos adolescentes uma alimentagc&o nutritiva aliado a um estilo de vida
saudavel
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6. CONCLUSAO

Com base nas abordagens de pesquisas e artigos, é correto afirmar que a alimentacéo
dos adolescentes é totalmente influenciada por diversos fatores, comparado a renda
familiar, habitos familiares e, principalmente, as influéncias da midia digitais. E de
extrema preocupacgao constatar que muitos jovens optam por seguir dietas que

prometem resultados enganosos e inatingiveis.

Com isso, conclui-se que é de extrema importancia a abordagem desse assunto em
ambientes educacionais e unidades de saude. Além disso, vale ressaltar o
engajamento de profissionais da saude, como nutricionistas e especialistas em
nutricdo, nas redes sociais, a fim de promover dietas da moda sem um
acompanhamento. Por meio dessa pesquisa, €& possivel conscientizar o0s
adolescentes para escolhas alimentares saudaveis e desmentir dietas equivocadas,
contribuindo para a formacgéao de habitos alimentares conscientes e benéficos ao longo

da vida.
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ANEXO 1

1-Sexo

Feminino

Masculino

2-Qual é a média de renda mensal de sua familia?

Até R$ 1.000,00

De R$ 1.000,00 ate R$ 2.000,00
De R$ 2.000,00 até R$ 5.000,00
Mais de R$ 5.000,00

3-Qual a frequéncia com que vocé consome leguminosas (feijao, lentilha, soja,

ervilha, grao-de-bico) por semana?

1a2vezes
3 a4 vezes
5 a6 vezes
Todos os dias

N&o consumo

4-Qual a frequéncia com que vocé consome carnes (carne bovina, frango, peixe) por

semana?

1a2vezes
3 a4 vezes
5 a6 vezes
Todos os dias

Nao consumo
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5- Qual a frequéncia com que vocé consome lacticinios (Leite, logurte, Requeijao,

Creme de leite, Manteiga) por semana?

1a?2vezes
3 a4 vezes
5 a 6 vezes
Todos os dias

N&o consumo

6- Qual a frequéncia que vocé consome frutas (Macéd, Banana, Manga, mamao, entre

outras) por semana?

1a2vezes
3 a4 vezes
5 a6 vezes
Todos os dias

Nao consumo

7- Qual a frequéncia com que vocé consome leguminosas (Batata, Cenoura,

Mandioca, Pepino) por semana?

1la?2vezes
3 a4 vezes
5 a 6 vezes
Todos os dias

N&o consumo

8- Qual a frequéncia que vocé consome verduras (couve, couve-flor, brocolis, coentro,

Alface, espinafre, racula, acelga) por semana?

1a?2vezes
3 a4 vezes
5 a6 vezes
Todos os dias

Nao consumo
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9- Com que frequéncia vocé consome doces (bala, chiclete, pirulito, biscoitos e
bolachas em geral), salgados (lanches em geral) e refrigerante/suco de caixinha por

semana.

1a2vezes
3 a4 vezes
5 a6 vezes
Todos os dias

Nao consumo

10- Qual é o seu consumo médio de agua diario?

200 a 600ml

600 ml por 1 litro
1 litro para 2 litros
Mais de 2 litros

Outro:

11- Quantas refei¢cdes vocé costuma realizar no dia?

la?2
2a3
3a4
5a6

Outro:

12- Quanto tempo do seu dia vocé gasta nas redes sociais? (Instagram, facebook, tik

Tok, Kwai, WhatsApp, telegram, Pinterest)

Menos de 1 hora
Mais de 1 hora
de 2 a 3 horas

de 8 as 12 horas
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13- Vocé ja sofreu alguma dica alimentar vista na internet? Se sim, qual?

14- Quais dessas redes sociais vocé mais vé sobre alimentacdo?

Instagram

Twitter

YouTube

TikTok/Kwai

WhatsApp/Telegram aplicativos de mensagens no geral
Facebook

Pinterest

15-Vocé segue algum perfil de influenciador que fala sobre alimentacao?

Sim

16- Esse influenciador é nutricionista inscrito no conselho regional da categoria CRN?

Sim

17-Qual dieta abaixo vocé ja ouviu falar?

Dieta da lua

Dieta da sopa
Dieta do liquido
Jejum intermitente
Outro:

18- Quando vocé vé uma receita nas redes sociais, 0 que te chama mais aten¢ao?

Facilidade na preparacao
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Escolha dos alimentos
Fotos ilustrativas
Calorias citadas no video ou legendas

Outro:

19- Quando vocé tem duvidas sobre alimentacéo, onde vocé procura?

Google

Instagram

YouTube

Profissionais da area - Nutricionista
Familiares e amigos

Facebook

Twitter

Outro:

20- Vocé esté satisfeito com seu corpo e saude atualmente?

Sim, estou satisfeito(a)
N&o, acredito que eu poderia emagrecer mais
nao, acredito que eu poderia engordar mais

Outro:

21- Para vocé, é importante estar dentro dos “padrdes de beleza” impostos pela

sociedade atual?

22- Se vocé pudesse, mudaria algo no seu corpo? Se sim, o que?
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ANEXO 2

ALICE MARIANO, EDUARDA

: CURSO TECHICO EM E DIETETICA-ETEC 2024
NATHALIA MARIANO, LEANDRA :
SILVA E FERNANDR DA SILVA

+ Habitos alimentares para
tornar seu dia a dia mais
saudavel
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