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RESUMO

Este projeto tem como objetivo investigar de que forma as midias
digitais influenciam os habitos alimentares e a pratica de exercicios
fisicos entre adultos usuarios de redes sociais. Trata-se de um estudo
observacional, transversal, com abordagem quantitativa e descritiva,
qgue utilizara um questionario estruturado e autoadministrado em
formato eletrénico (Google Forms). Participarao individuos de
ambos 0s sexos, com idades entre 18 e 65 anos, praticantes ou nao
de atividade fisica, usuarios de plataformas digitais como Instagram,
TikTok e YouTube. O instrumento abordara dados
sociodemograficos, frequéncia e tipo de uso das redes, temas de
interesse relacionados a saude e comportamentos adotados a partir
das informacdes consumidas. Os dados serao analisados com auxilio
do software SPSS®, versao 25.0, empregando estatisticas descritivas
e inferenciais. Espera-se que o0s resultados contribuam para
compreender o papel das midias digitais na formacao de habitos de
vida e na promocao da saude, identificando tanto potenciais
beneficios quanto riscos, como a propagacao de desinformacao e a
adocao de condutas sem orientacao profissional. O estudo busca
subsidiar estratégias educativas e de comunicac¢ao voltadas para o
uso critico e responsavel das redes sociais na area da Nutricao e da
Educacao em Saude.

Palavras-chave: midias digitais; redes sociais; comportamento

alimentar; exercicio fisico.

ABSTRACT

This project aims to investigate how digital media influence eating
habits and physical exercise practices among adults who use social
networks. It is an observational, cross-sectional study with a
guantitative and descriptive approach, employing a structured and

self-administered online questionnaire (Google Forms). Participants



will include individuals of both sexes, aged 18 to 65 years, whether or
not they practice physical activity, and who use digital platforms
such as Instagram, TikTok, and YouTube. The instrument will address
sociodemographic data, frequency and type of social media use,
health-related topics of interest, and behaviors adopted based on
the consumed information. Data will be analyzed using SPSS®
software, version 25.0, applying descriptive and inferential statistics.
The results are expected to contribute to understanding the role of
digital media in shaping lifestyle habits and promoting health,
identifying both potential benefits and risks, such as the spread of
misinformation and the adoption of health-related behaviors
without professional guidance. The study aims to support
educational and communication strategies that encourage the
critical and responsible use of social networks in the fields of
Nutrition and Health Education.

Keywords: digital media; social networks; eating behavior; physical

exercise.

1. INTRODUCAO

A expansao das midias digitais ao longo do século XXI modificou
profundamente as dinamicas de comunicacao, interacao social e
disseminacao de informag¢des em escala global. Segundo Castells
(2013), vivemos em uma sociedade em rede, na qual as tecnologias
da informacao moldam nao apenas a economia e a politica, mas
também os modos de vida e as praticas cotidianas dos individuos.
Neste cenario, plataformas como Instagram, TikTok e YouTube
emergem como protagonistas no compartilhamento de conteudos

relacionados a saude, alimentacao, atividade fisica e estilos de vida.



As redes sociais digitais nao apenas proporcionaram acesso
democratizado a informacao, mas também redefiniram quem sao os
produtores de conhecimento. Jenkins, Ford e Green (2014) destacam
qgue, no ambiente digital, o usuario ocupa o papel de “produser” —
simultaneamente produtor e consumidor de conteudos —, criando
fluxos continuos de informacdes nem sempre embasadas em rigor
cientifico. Tal realidade se torna particularmente relevante no
contexto da promocao da saude e da pratica de exercicios fisicos,
campos que exigem embasamento técnico para a orientacao de

comportamentos saudaveis.

Entre os jovens adultos, a influéncia das midias digitais é
especialmente significativa. De acordo com dados do Pew Research
Center (Auxier e Anderson, 2021), a maioria dos individuos entre 18 e
29 anos consome diariamente informacdes em plataformas digitais,
utilizando-as como fonte principal para orientacdes de saude e bem-
estar. Essa tendéncia pode ter efeitos positivos, como o incentivo a
pratica regular de atividades fisicas e a adocao de habitos
alimentares mais equilibrados (Gomes; Coelho e Manna, 2020). No
entanto, ha também riscos associados, como a propagacao de
informacdes errbneas, a normalizacdao de padrdes corporais
inatingiveis e a adog¢ao de praticas Iinadequadas sem O

acompanhamento de profissionais capacitados (Freire et al.,, 2020).

A desinformacao em saude é um fendmeno amplamente estudado
e reconhecido pela Organizacao Mundial da Saude (OMS, 2022)
como uma das principais ameacas a saude publica contemporanea.
A propagacao de “fake news” pode gerar consequéncias graves,
levando individuos a praticas de exercicios inadequadas, consumo

de suplementos sem orientacao profissional e desenvolvimento de



|"

transtornos alimentares relacionados a busca de um “corpo idea

promovido nas redes sociais (Santin; Wottrich e Viera, 2021).

No ambito da Educacao Fisica, tais fendmenos exigem reflexao
critica. A profissao, que tem como um de seus pilares a promoc¢ao da
saude integral, encontra nas midias digitais tanto um desafio quanto
uma oportunidade. Como ressalta Buckingham (2013), o
desenvolvimento da educacao midiatica € fundamental para
capacitar individuos a interpretar de forma critica os conteudos
consumidos, distinguindo informacdes baseadas em evidéncias de

meras opinides ou tendéncias passageiras.

Observa-se que inumeros influenciadores digitais, embora carentes
de formacao académica na area da saude, exercem grande
autoridade perante seus seguidores, sugerindo dietas, métodos de
treino e mudancas comportamentais sem a  devida
responsabilidade ética e cientifica. Tal situacao pode ocasionar
prejuizos a saude fisica e mental dos individuos, além de reforcar
padrboes estéticos Iinalcancaveis e desencadear transtornos

alimentares e lesbes musculoesqueléticas (Santos e Ferreira, 2023).

Por outro lado, as midias digitais, quando bem utilizadas, podem se
tornar aliadas na promocao da saude publica, proporcionando
acesso a Iinformacdes confiaveis e fortalecendo campanhas
educativas. Assim, investigar essa tematica torna-se crucial para a
formacao de profissionais mais conscientes, criticos e preparados

para intervir em um mundo digitalizado.

Diante deste panorama, torna-se imperativo investigar de que forma
as midias digitais influenciam os habitos alimentares e a pratica de

exercicios fisicos entre jovens adultos, considerando tanto os riscos



quanto as potencialidades desse ambiente para a promoc¢ao da
saude. Tal compreensao permitira nao apenas o mapeamento das
novas formas de construcao de saberes, mas também a proposicao
de estratégias educativas mais eficazes e éticas por parte dos

profissionais de Educacao Fisica.

Ha necessidade constante de analisar os impactos da cultura digital
nos habitos de vida, sobretudo entre jovens adultos, publico que
representa uma parcela significativa dos usuarios de redes sociais
(IBGE, 2021). A atuacao do profissional de Educacao Fisica, frente a
esse cenario, requer compreensao critica sobre a maneira como
informacdes — muitas vezes sem respaldo cientifico — sao

absorvidas e traduzidas em praticas cotidianas.

2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo Geral

e Investigar a influéncia das midias digitais sobre os habitos
alimentares e a pratica de exercicios fisicos através de

guestionario.

2.2. Objetivos Especificos

e Analisar os tipos de conteudos relacionados a alimentacao e a

atividade fisica mais consumidos nas redes sociais;

e Identificar as plataformas digitais mais utilizadas para obtencao

de informacdes sobre saude e bem-estar;

e Avaliar a frequéncia de exposicao e consumo desses conteudos;



e Compreender a percepcao sobre a confiabilidade das

informacdes consumidas;

o Refletir sobre o papel do profissional de Educacao Fisica na

mediacao critica dessas informacdes.

3. METODOLOGIA

3.1. Tipo de Estudo

Tratou-se de um estudo observacional, transversal, com abordagem
guantitativa e descritiva, desenvolvido de forma on-line, com o
objetivo de analisar a relacao entre o consumo de conteudos digitais
sobre saude, alimentacdao e atividade fisica e as mudancas de
comportamento relacionadas a pratica de exercicios e aos habitos

alimentares entre adultos usuarios de redes sociais.

3.2. Amostra

Participaram voluntariamente individuos adultos, de ambos os
sexos, com idades entre 18 e 65 anos, praticantes ou nao de atividade
fisica, usuarios de redes sociais e residentes no Brasil. A amostragem
foi ndo probabilistica por conveniéncia, considerando a facilidade de

acesso e a natureza exploratdria do estudo.

A coleta ocorreu entre agosto de 2025 e setembro de 2025, de forma
totalmente on-line, abrangendo participantes de diferentes regides

do pais.

3.3. Critérios de inclusao

e Terentrel8 e 65 anos;



e Ser usuario de pelo menos uma rede social digital (Instagram,

TikTok, Facebook, YouTube etc.);

e Ter acesso a Iinternet e compreender o conteddo do

questionario;

e Concordar com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

(TCLE) eletrénico antes de iniciar a pesquisa.

3.4. Critérios de exclusao

Ter idade inferior a 18 anos ou superior a 65 anos;

e Preencher o questionario de forma incompleta;

e Enviar respostas duplicadas;

e Declarar possuir condicao clinica que dificultasse a

compreensao ou o preenchimento do instrumento.

Foram obtidas 344 respostas validas (inserir nidmero final), nudmero
considerado adequado para estudos transversais, garantindo
variabilidade suficiente para analises descritivas e inferenciais. O
tamanho amostral final foi definido apds a exclusao de

inconsisténcias e a verificacao da qualidade das respostas.

3.5. Instrumento de Coleta

Utilizou-se um questionario estruturado e autoadministrado
(Apéndice A), desenvolvido pela pesquisadora no Google Forms,
composto exclusivamente por questdes fechadas. O instrumento foi

elaborado com base em estudos recentes sobre o impacto das



midias digitais na alimentacdao e na pratica de atividade fisica,

contemplando os seguintes blocos tematicos:

Perfil sociodemografico (idade, sexo, escolaridade e cidade de

residéncia);

e Pratica de exercicio fisico (frequéncia semanal, tipo e

motivacao);

e Consumo de conteudos digitais (plataformas mais utilizadas,

temas e motivacgoes);

e Influéncia das redes sobre habitos de saude e alimentacao;

e Ocorréncia de comportamentos de risco ou praticas
inadequadas apds seguir recomendacdes digitais sem

orientacao profissional.

e O tempo médio de preenchimento foi de aproximadamente 10

a 12 minutos.

3.6. Procedimentos de Coleta

A coleta de dados foi realizada de forma totalmente on-line. O link
do questionario foi divulgado nas redes sociais (Instagram, Facebook
e WhatsApp) por meio de convites abertos, contendo breve
explicacao sobre o objetivo da pesquisa e link de acesso ao

formulario.

No inicio do questionario, o participante teve acesso ao Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), que descrevia o estudo,

seus riscos e beneficios, a confidencialidade das informacdes e a



voluntariedade da participacao. O questionario foi liberado apenas
apds a marcacao da opgao “Li e concordo em participar desta

pesquisa’.

A participacao foi totalmente voluntaria e anénima, sem qualquer
tipo de beneficio financeiro ou prejuizo decorrente da decisao de

participar ou nao da pesquisa.

O sistema eletronico (Google Forms) foi configurado para evitar
Multiplas respostas do mesmo usuario, com controle por login e

verificacao manual de duplicidades.

Nao foram coletadas informacdes pessoais identificaveis (como
nome, e-mail, endereco IP, telefone ou CPF). Todas as respostas
permaneceram andnimas e confidenciais. Apds a coleta, os dados
foram organizados exclusivamente para fins cientificos, e a base de

respostas permaneceu sob guarda da pesquisadora responsavel.

3.7. Andlise dos Dados

Os dados foram exportados do Google Forms e tabulados no
software Microsoft Excel® 365, sendo posteriormente analisados

com o auxilio do programa IBM SPSS Statistics®, versao 25.0.

Inicialmente, realizou-se analise descritiva das variaveis (frequéncias
absolutas e relativas, médias e desvios-padrao). Para investigar
associacdes entre variaveis, aplicaram-se o0s seguintes testes

estatisticos:

Correlacao de Pearson, conforme a natureza das variaveis, para
avaliar a relacao entre nivel de atividade fisica e frequéncia de

consumo de conteudos digitais sobre saude;



Regressao logistica binaria, para avaliar fatores associados a:

e Seguir recomendacdes digitais sem orientac¢ao profissional;

e Modificar habitos de salude com base em conteldos de redes

sociais.

Nos modelos logisticos foram incluidas as variaveis idade, sexo,
frequéncia de acesso as redes sociais e plataforma mais utilizada. Os
resultados foram expressos por odds ratio (OR), com respectivos
intervalos de confianca de 95% (IC95%), adotando-se nivel de

significancia de p < 0,05.

Todos os resultados foram apresentados de forma agregada, sem

identificacao individual dos participantes.

3.8. Aspectos Eticos e Protecido de Dados

O estudo foi conduzido em conformidade com os principios éticos
estabelecidos pelas Resolucdes n° 466/12 e n° 510/16 do Conselho
Nacional de Saude, respeitando os direitos, a dignidade e a

confidencialidade dos participantes.

Os riscos foram classificados como minimos, limitando-se a eventual
sensacao de desconforto ao responder questdes de carater pessoal.
Caso o participante se sentisse desconfortavel, péde interromper o
preenchimento do questionario a qualquer momento, sem

necessidade de justificativa e sem qualquer prejuizo.

Os dados obtidos foram utilizados exclusivamente para fins
académicos e cientificos, armazenados em pasta eletrénica

protegida por senha, de acesso restrito a pesquisadora responsavel.



ApOs ciNnCoO anos, 0S arquivos serao permanentemente excluidos,
conforme a Lei n° 13.709/2018 (Lei Geral de Protecdo de Dados -
LGPD).

Nao foram incluidos participantes menores de 18 anos, gestantes,
pessoas em situacao de vulnerabilidade ou portadores de
deficiéncia cognitiva, garantindo risco minimo e total autonomia

para a participacao.

3.9. Riscos e Beneficios

A pesquisa foi classificada como de risco minimo, conforme as
Resolucdes CNS n° 466/2012 e n°® 510/2016, por envolver apenas o
preenchimento voluntario e anénimo de questionario eletrénico,

sem coleta de dados bioldgicos ou identificacao pessoal.

Os possiveis desconfortos estiveram restritos a reflexao individual
sobre habitos de vida e uso de midias sociais, sem prejuizos fisicos

Oou psicolégicos aos participantes.

Como beneficio indireto, espera-se que os resultados contribuam
para o avanco do conhecimento sobre a influéncia das midias
digitais na promocao de habitos saudaveis, subsidiando praticas
educativas e estratégias de comunicag¢ao ética na area da Nutricao e

da Educacao em Saude.

4. REFERENCIAL TEORICO

4.1. Midias Digitais e a Sociedade em Rede

O avanco tecnolégico e a consolidagao das midias digitais

transformaram radicalmente os modos de comunicacao, interacao e



aprendizagem na contemporaneidade. Segundo Castells (2013),
vivemos em uma sociedade em rede, na qual a informacao circula
de forma descentralizada, moldando relacdes sociais, econdmicas e
culturais. Nesse contexto, plataformas como Instagram, TikTok e
YouTube tornaram-se canais de socializacdao e construcao de
identidades, incluindo a forma como os individuos percebem e

gerenciam sua propria saude.

De acordo com Jenkins, Ford e Green (2014), a internet inaugurou a
figura do “produser” — aquele que € simultaneamente produtor e
consumidor de conteudo -, o que altera significativamente a
dindmica de disseminacao de informacdes. Essa loégica amplia o
acesso a informacao, mas também cria um ambiente em que dados
sem fundamentacao cientifica circulam com a mesma visibilidade
gue conteudos técnicos e profissionais. Essa realidade se reflete de
forma intensa na area da saude, especialmente na alimentacao e

nas praticas corporais.

Estudos recentes mostram que o consumo de informacdes sobre
nutricdao, dietas e exercicios fisicos ocorre majoritariamente em
plataformas digitais entre jovens adultos. Auxier e Anderson (2021),
em levantamento do Pew Research Center, apontam que cerca de
84 % dos individuos de 18 a 29 anos utilizam as redes sociais como
fonte primaria de informacdes sobre bem-estar. Essa
democratizacao informacional, embora positiva em termos de
alcance, levanta preocupacdes quanto a qualidade e a confiabilidade

das orientacdes veiculadas.

4.2. Midias Digitais e Comportamento em Saude



A literatura cientifica evidencia que as midias digitais influenciam
significativamente os comportamentos relacionados a saude.
Goodyear et al. (2021), demonstraram que intervencdes conduzidas
via redes sociais podem promover mudancas positivas nos niveis de
atividade fisica e nos habitos alimentares, desde que estruturadas

com base em principios cientificos e acompanhamento profissional.

Por outro lado, a auséncia de checagem e o carater persuasivo dos
conteudos publicados por influenciadores podem gerar distorcoes.
Friedman et al. (2022), ao analisar o impacto das redes sociais sobre
comportamentos alimentares de jovens, destacaram que muitos
usuarios seguem recomendacdes baseadas em experiéncias
pessoais de criadores de conteudo, sem qualquer comprovacao
cientifica. Essa exposicdao pode levar a adocao de praticas
inadequadas, como dietas restritivas e exercicios de alta intensidade

sem supervisao.

De acordo com Buckingham (2013), a educacao midiatica € uma
competéncia essencial na contemporaneidade, permitindo que os
sujeitos desenvolvam pensamento critico frente ao conteudo digital.
Essa perspectiva € especialmente relevante para os profissionais da
saude, que devem atuar também como mediadores do

conhecimento cientifico em meio ao fluxo de informacdes digitais.

4.3. Influéncia das Midias Digitais nos Habitos Alimentares

Os habitos alimentares contemporaneos sao fortemente
influenciados pela cultura digital. Dane (2023) demonstrou que a
exposicao continua a conteudos de alimentacao saudavel ou dietas

da moda em redes sociais esta associada tanto a comportamentos



alimentares mais conscientes quanto ao aumento de preocupacoes

com a imagem corporal e risco de transtornos alimentares.

Ja Zaharia et al. (2024) identificaram que a busca por padrdes
corporais idealizados nas redes esta diretamente associada a
insatisfacao com a aparéncia e ao uso de estratégias alimentares
compensatorias. Isso evidencia que a influéncia das midias digitais
pode ser ambigua: a0 mesmo tempo que promove conscientizacao,
pode induzir praticas alimentares extremas e baseadas em

comparacoes sociais.

Gomes, Coelho e Manna (2020) observaram que o consumo de
informacdes sobre nutricdo em redes sociais esta associado a
tentativa de mudanca de comportamento alimentar, especialmente
entre mulheres jovens. Contudo, a maioria das participantes relatou
dificuldade em distinguir conteudos técnicos daqueles produzidos
por leigos, o que reforca a importancia de intervengdes educativas

mediadas por profissionais da area.

Além disso, as estratégias de marketing digital empregadas por
empresas do setor alimenticio configuram-se como determinantes
comerciais de saude. Segundo Lobstein et al. (2022), a exposicao
constante a campanhas de alimentos ultraprocessados nas midias
sociais contribui para a construcao de um ambiente alimentar
digital obesogénico, em que as escolhas alimentares sao moldadas

mMais pela estética e conveniéncia do que por critérios nutricionais.

4.4, Influéncia das Midias Digitais na Pratica de Exercicios Fisicos

As midias digitais também exercem impacto crescente sobre a
pratica de exercicios fisicos. Pesquisas indicam que aplicativos de

monitoramento, videos tutoriais e influenciadores fitness moldam



tanto a motivacao quanto a adesao a pratica. Wang et al. (2025)
demonstraram que o uso de plataformas de fitness esta
positivamente relacionado a intencao de se exercitar, mediado por
fatores psicoldogicos como motivacao intrinseca e percepcao de

autoeficacia.

Entretanto, o mesmo ambiente pode induzir a comportamentos de
risco. Santos e Ferreira (2023) alertam que a reproducao de treinos e
desafios fisicos sem orientacao profissional pode levar ao
surgimento de lesdes musculoesqueléticas e a adogcao de rotinas
inadequadas, comprometendo a saude fisica e mental. Essa pratica
é alimentada pela busca por resultados rapidos e pela influéncia de
perfis com grande apelo visual, que frequentemente associam

estética corporal ao sucesso e bem-estar.

Freire et al. (2020) também observaram que a exposicao constante a
conteudos de “corpos perfeitos” nas redes sociais aumenta a pressao
estética e reduz a autoestima de praticantes iniciantes. Essa
exposicao pode desencadear o fendmeno conhecido como
‘comparacao social ascendente”, no qual o individuo se avalia em

relacao a modelos idealizados, gerando frustracao e desmotivacao.

Contudo, quando bem utilizadas, as plataformas digitais podem
favorecer a adesao a pratica de exercicios. A Community Preventive
Services Task Force (2023) recomenda intervencdes digitais para
incentivar alimentacao saudavel e atividade fisica, sobretudo em
populacdes jovens. Isso reforca o potencial das midias sociais como

ferramentas de promocao de saude publica.

4.5. Desinformacao, Riscos e Padrées Estéticos



A Organizacao Mundial da Saude (OMS, 2022) reconhece a
desinformmacao em saude como uma das principais ameacas a
saude publica contemporanea. O fendmeno das “fake news” tornou-
se especialmente relevante durante a pandemia de COVID-19, mas
continua presente em temas como suplementacao, emagrecimento

e exercicio fisico.

Zaharia et al. (2024) ressaltam que a cultura da “fitspiration” -
motivacao fitness por meio de imagens idealizadas — esta associada
a niveis mais elevados de insatisfacao corporal, comparacdes sociais
e distorcdes alimentares. Esse padrao é intensificado pelo algoritmo
das plataformas, que reforca conteudos semelhantes aqueles com

OS quais 0 Usuario ja interage.

Santos e Ferreira (2023) destacam que o excesso de informacao
digital, aliado a auséncia de regulacao ética sobre o conteudo
fitness, cria um cenario de vulnerabilidade para os usuarios. A
exposicao a “profissionais” nao qualificados que indicam dietas e
treinos sem respaldo técnico contribui para a banalizacao da pratica

profissional e o surgimento de riscos reais a saude.

Assim, a atuacao do profissional da area deve incluir nao apenas a
prescricao de exercicios, dietas, medicamentes e ou tratamentos,
mas também a mediacao critica do conhecimento digital,
orientando os individuos quanto a veracidade e a seguranca das

informacdes acessadas.

5. RESULTADOS

5.1. Caracterizaciao da Amostra



O presente estudo contou com 344 participantes que responderam
ao qguestionario online. Observa-se que a maioria era do sexo
feminino, seguida pelos homens, e apenas uma pequena parte
escolheu outra forma de identificacao. Isso mostra que o publico do
estudo foi formado principalmente por mulheres jovens

interessadas no tema de salde e exercicio fisico.

Figura 1- Distribuicao dos participantes por sexo
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A seguir, apresenta-se a distribuicao dos participantes por faixa

etaria.

Tabela 1 - Distribuicao dos participantes por faixa etaria.

Faixa etaria Frequéncia (%)
18-24 164 (47.7%)
25-34 85 (24.7%)
35-44 46 (13.4%)
45-60 33 (9.6%)

60+ 11 (3.2%)

Nota-se que a maior parte dos participantes concentrou-se entre 18

e 24 anos, seguida pelo grupo de 25 a 34 anos. As faixas etarias



acima de 45 anos foram pouco representadas, o que indica que a

amostra é predominantemente jovem.

5.2. Pratica de Atividade Fisica

Quando os participantes foram questionados sobre a pratica de
atividade fisica, a maioria relatou realizar exercicios regularmente.
Dos 344 participantes, 68% afirmmaram praticar atividade fisica com
regularidade e 32% declararam nao praticar nenhuma atividade

fisica atualmente.

Esses resultados indicam que o publico avaliado apresenta maior
proporcao de pessoas fisicamente ativas, o que é positivo, pois
mostra o interesse crescente em manter habitos saudaveis.
Entretanto, o percentual de 32% de sedentarios ainda merece
atencao, uma vez que evidencia que nem todos os jovens adultos

conseguem manter uma rotina de exercicios.

Figura 2 - Proporcdo de participantes que praticam regularmente

atividade fisica.
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Os dados revelam que mais da metade dos praticantes (41,3%)
realiza atividade fisica entre 3 e 5 vezes por semana ou diariamente,
como Vvisto na tabela 2, indicando adesao consideravel a rotinas

regulares de exercicio. Ainda assim, o grupo de 322% que se



declarou inativo € expressivo. Essa variacao de habitos reforca a
diversidade de perfis dentro da amostra, abrangendo tanto
individuos com estilo de vida ativo quanto aqueles com

comportamento sedentario.

Tabela 2 - Frequéncia de pratica

Numero de participantes Percentual (%)

1a 2 vezes por semana 91 26,5%
3 a5 vezes por semana 107 31,1%
Diariamente 35 10,2%

Nao pratica m 32.2%

Total 344 100%

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

5.3. Consumo de Conteudos Digitais Sobre Saude e Exercicio

Quando questionados sobre o consumo de conteudos digitais
relacionados a saude, alimentacao e exercicios fisicos, a grande
maioria (93,9%) dos participantes respondeu que costuma acessar
esse tipo de informacao nas redes sociais, enquanto apenas 6,1%

afirmaram que nao consomem esse tipo de conteudo.

Figura 3 - Frequéncia de consumo de conteldos digitais

relacionados a salde e exercicio.
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Entre os que acessam informacdes de saude e bem-estar nas
plataformas digitais, as redes mais utilizadas foram: Instagram
(81,7%), TikTok (56,1%), YouTube (41,3%), Facebook (19,5%) e outras

plataformas (8,1%)

Tabela 3 — Percentual de acesso por midea digital

Plataforma Numero de Percentual
participantes (%)

Instagram 281 81, 7%

TikTok 193 56,1%

YouTube 142 41,3%

Facebook 67 19,5%

Outras (Twitter, podcasts, blogs 28 8,1%

etc.)

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

Mais da metade dos participantes (54,7%) acessa conteudos sobre
saude diariamente, enquanto 352% fazem isso algumas vezes por
semana e 10,1% afirmaram que buscam esse tipo de conteudo

raramente. Esses numeros indicam que 899% do publico esta



exposto a informacdes sobre salude com grande regularidade, o que
evidencia a presenca constante das midias digitais na rotina dos

jovens adultos.

5.4. Eventos Adversos Apods Seguir Recomendacodes Digitais

Para investigar possiveis consequéncias negativas do uso das redes
como fonte de orientacdo em saude, perguntou-se se 0s
participantes ja haviam passado mal, se lesionado ou tido algum
problema apds seguir recomendacdes digitais sem supervisao

profissional.

Tabela 4 - Relato de eventos adversos decorrentes de

recomendacodes digitais.

Resposta Frequéncia (%)
N&o 328 (95.3%)
Sim 16 (4.7%)

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

Apenas 4,7% dos participantes relataram algum tipo de evento
adverso, enquanto 95,3% nao tiveram complicacdes. Embora esses
Casos sejam poucos, o dado é relevante porque indica que
informacdes incorretas ou mal interpretadas podem gerar riscos

reais a saude, especialmente quando aplicadas sem orientacao de

um profissional qualificado.

5.5. Testes de Associacao



Para compreender as relagdes entre varidaveis demograficas e
comportamentais, foram aplicados testes de associagcao (qui-

quadrado).

5.5.1. Idade x Seguir Recomendac¢des Digitais Sem Orientacao

Profissional

Os resultados mostraram que 0s mais jovens sao 0s gque mais
seguem recomendacodes vistas nas redes sociais sem ajuda de um
profissional. Na faixa de 18 a 24 anos, 56,1% afirmaram ja ter seguido
recomendacodes por conta propria, enquanto entre os participantes

de 60 anos ou Mais, apenas 18,2% relataram esse comportamento.

Tabela 5 - Idade (faixas) x Seguiu sem profissional

Nao Sim P
18-24 72 (43.9%) 92 (56.1%)
25-34 39 (45.9%) 46 (54.1%)
35-44 29 (63.0%) 17 (37.0%)
45-60 24 (72.7%) 9 (27.3%)
60+ 9 (81.8%) 2 (18.2%)
Total 0.002*

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

Essa diferenca foi estatisticamente significativa (p = 0,002),
indicando que a idade esta diretamente relacionada ao grau de

influéncia digital.



5.5.2. Sexo x Seguir Recomendacodes Digitais Sem Orientacao

Entre as mulheres, 47,6% relataram ja ter seguido recomendacgodes
sem orientacao; entre os homens, 50,7%; e entre outros géneros,

28,6%.

Tabela 6 — Sexo x Seguiu sem orientacao profissional

Nao Sim o)
Feminino 97 (52.4%) 88 (47.6%)
Masculino 75 (49.3%) 77 (50.7%)
Outros 5 (71.4%) 2 (28.6%)
Total 0.482

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

O resultado nao apresentou diferenca estatistica (p = 0,482), o que
significa que homens e mulheres sao influenciados em proporcdes

semelhantes.

5.5.3. Pratica de Atividade Fisica x Consumo de Conteudos

Digitais

A analise mostrou uma correlagcao positiva entre fazer atividade
fisica e consumir conteudos sobre saude: quanto mais ativo o

participante, maior a frequéncia de acesso a informacdes online.

Por outro lado, o tipo de plataforma (Instagram, TikTok, YouTube) ou
o0 motivo da escolha do video (estética, numero de seguidores ou

profissionalismo) nao apresentaram associacao significativa com a



ocorréncia de eventos adversos ou mudancas de habitos

inadequadas.

Figura 4 - Relacao entre nivel de atividade fisica e consumo de

conteudos digitais sobre saude
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5.6. Modelos de Regressao Logistica

Os modelos de regressao logistica foram aplicados para
compreender quais varidveis aumentam a probabilidade de certos

comportamentos relacionados a influéncia digital.

O modelo apontou que a idade tem influéncia significativa (p <
0,001): a cada aumento de um ano na idade, a chance de seguir
recomendacdes sem orientacao diminui cerca de 4% (OR = 0,96;
IC95%: 0,94-0,98). O odds ratio (OR) representa a razao de chances
entre grupos, indicando o quanto uma varidavel aumenta ou reduz a
probabilidade de ocorréncia de determinado evento. Valores de OR
inferiores a 1 indicam reducao de chance (efeito protetor), enquanto
valores acima de 1 indicam aumento de chance (maior risco ou
associagao positiva). Assim, neste caso, o OR = 0,96 demonstra que o
aumento da idade esta associado a menor probabilidade de seguir

recomendacodes digitais sem orientac¢ao profissional.



O sexo nao teve efeito relevante (p = 0,674), confirmando que os mais

jovens sao o grupo mais vulneravel a influéncia das redes (Tabela 7).

Tabela 7 - Modelo logistico: associacao entre idade, sexo e seguir

recomendacdes digitais sem orientacao profissional.

Variavel OR IC95% P Interpretacao
ldade 0,96 0,94-0,98 <0,001 Cada aumento de
(anos) 1ano reduz em 4%

a chance de seguir
recomendacgdes

sem orientacgao.

Sexo 1,07 0,78-1,47 0,674 Nao houve efeito
(masc. ref)) significativo.

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

Observa-se que a idade influenciou significativamente a
probabilidade de seguir recomendacdes sem  orientacao

profissional, enquanto o sexo Nao apresentou efeito relevante.

5.6.1. Modificar habitos de saude a partir das redes

Nem a idade (p = 0,827) nem o sexo (p = 0,674) apresentaram
associacao significativa. Entretanto, duas variaveis se destacaram: a
frequéncia de acesso as redes (OR =1,86; IC95%: 1,34-2,59; p < 0,001) e
o0 uso do Instagram (OR = 3,43; IC95%: 1,05-11,16; p = 0,041).

Nesses casos, os valores de OR superiores a 1 indicam aumento na
chance do evento — ou seja, quanto maior a frequéncia de acesso,
maior a probabilidade de modificar habitos de saude a partir das

redes sociais.



Tabela 8 - Modelo logistico: fatores associados a modificacao de

habitos de saude a partir de conteudos digitais.

Variavel OR IC95% P Interpretacao

Idade (anos) 0,99 0,95-1,03 0,827 Sem associagao
significativa.

Sexo (masc. 0,92 0,66-1,29 0,674 Sem diferenca
ref.) entre homens e
mulheres.
Frequéncia 1,86 1,34-2,59 <0,001 Quanto maior a
de acesso as frequéncia de
redes acesso, maior a
chance de
modificar
habitos.
Uso do 3,43 1,05-11,16 0,041 Usuarios do
Instagram Instagram tém

3,4 vezes mais
chance de
mudar habitos.

Fonte: Dados da pesquisa (2025)

Da mesma forma, o OR = 3,43 sugere gque usuarios do Instagram
tém mais de trés vezes mais chances de alterar seus
comportamentos de saude com base em conteddos digitais,

guando comparados a usuarios de outras plataformas (Tabela 8).

Nota-se que a frequéncia de acesso e o uso do Instagram estao
significativamente associados a mudanca de habitos de saude,

enquanto idade e sexo nao demonstraram efeito.

5.6.2. Eventos adversos (passar mal ou se lesionar)



Como apenas 4,7% dos participantes relataram problemas, o
ndmero foi considerado insuficiente para identificar
estatisticamente fatores de risco com confianca. Mesmo assim, os
resultados reforcam a importancia da orientacao profissional para
mMinimizar possiveis riscos decorrentes do uso de informacdes nao

validadas nas midias digitais (Tabela 9).

Tabela 9 - Frequéncia de eventos adversos relatados apods seguir

recomendacdes digitais.

Evento adverso Frequéncia (n) %
Nao 328 95,3
Sim 16 4.7

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

O numero reduzido de casos (4,7%) impossibilitou a aplicacao de

regressao logistica com poder estatistico adequado.

Esses resultados reforcam que as midias digitais tém grande
impacto nos comportamentos relacionados a saude, especialmente
entre jovens adultos, e que o profissional de Educacao Fisica tem

papel essencial na mediacao critica e educativa dessas informacoes.

6. DISCUSSAO

Os resultados obtidos nesta pesquisa demonstram gue as midias
digitais exercem forte influéncia sobre os habitos e percepcdes
relacionados a saude entre jovens adultos, confirmando a presenca
das redes como parte do cotidiano e das escolhas pessoais. A

expressiva participacao do Instagram (81,7%) como principal fonte de



informacao reflete a tendéncia atual de buscar orientagcdes sobre
alimentacao, exercicios e estilo de vida em plataformas digitais,
fendbmeno amplamente descrito em estudos recentes (Santos et al,,

2022; Kankova et al., 2024).

Segundo Rocha (2024), as redes sociais representam hoje o principal
meio de comunicacao e interacao social, e seu uso cresceu de forma
acentuada no periodo poés-pandémico, quando a populacao passou
a recorrer ainda mais a internet como fonte de informacao, lazer e
pertencimento. Esse cenario se confirma nos achados do presente
estudo, em que a grande maioria dos participantes relatou utilizar as
redes com frequéncia diaria e buscar nelas conteudos relacionados

a saude e bem-estar.

Ainda de acordo com Rocha (2024), as redes sociais representam
atualmente o principal meio de comunicacao e interacao social, e
seu uso aumentou consideravelmente no periodo pdés-pandémico,
quando a populacao passou a recorrer a internet como forma de
entretenimento, aprendizado e pertencimento. Esse cenario é
reforcado pelos dados da pesquisa atual, que indicam alta
frequéncia de acesso e exposicao a conteudos de saude. Além disso,
O publico jovem se mostra mais suscetivel a influéncia digital, fato
também apontado em outras pesquisas que descrevem 0O USO
intenso das redes como parte das rotinas de socializagao e busca

por identidade (Tavora et al., 2022; Abjaude et al., 2020).

Contudo, o destague do Instagram como principal meio de
consumo de conteldo revela também um ponto de atencdo. E
nessa plataforma que se concentra o maior numero de
influenciadores digitais voltados para temas de saude, muitos sem

formacao técnica ou respaldo cientifico. A confianca nesses perfis,



segundo Santos et al. (2022), esta relacionada a linguagem acessivel
e a sensacao de proximidade com o publico, mas a auséncia de
embasamento técnico pode induzir a comportamentos
inadequados, principalmente quando o usuario adota praticas sem

acompanhamento profissional.

Wang et al. (2024) observaram que a credibilidade percebida dos
influenciadores — medida pela confiabilidade, pela competéncia e
pela atratividade — afeta diretamente as atitudes e a motivacao dos
seguidores. Quanto mais o criador de conteudo é visto como
experiente e confidvel, maior a tendéncia do publico em reproduzir
suas praticas. Esse achado ajuda a explicar o resultado deste
trabalho, em que usuarios do Instagram apresentaram mais de trés
vezes a chance de modificar habitos de saude a partir de conteudos

digitais.

Esses dados estao de acordo com a revisao sistematica de Chen et
al. (2021), que identificou o uso das redes sociais como instrumento
de promocgao de saude, mas também destacou o risco de
desinformacao quando o conteudo nao é produzido por
profissionais qualificados. Assim, as plataformas digitais assumem
um papel ambiguo: podem tanto informar quanto distorcer o
entendimento sobre praticas saudaveis, dependendo da origem e

da credibilidade da mensagem.

Apesar de a maioria dos participantes nao ter relatado experiéncias
negativas, 4,7% mencionaram eventos adversos apds seguir
recomendacdes encontradas nas redes sociais. Purba et al. (2023)
reforcam que o uso excessivo das redes esta associado ao aumento
de comportamentos de risco entre jovens, incluindo dietas

extremas, automedicacao e sobrecarga de exercicios. De modo



semelhante, Vukusi¢ Rukavina et al. (2021) destacam que o
ambiente digital pode estimular tanto o engajamento em praticas
saudaveis quanto a propagacao de condutas prejudiciais,

dependendo da alfabetizacao midiatica do usuario.

A analise estatistica desta pesquisa também revelou que a idade
atua como fator protetor, reduzindo em aproximadamente 4% a
chance de seguir recomendacdes digitais sem orientacao
profissional a cada ano adicional de vida. Em contrapartida, sexo nao
apresentou associacao significativa, indicando que a influéncia das
redes ocorre de forma semelhante entre homens e mulheres. Esses
achados corroboram os de Kankova et al. (2024), que identificaram
vulnerabilidade maior em grupos mais jovens, especialmente na
faixa de 18 a 30 anos, devido ao uso intenso e a dependéncia das

midias sociais para validacao social.

Outro ponto observado foi a relacao positiva entre pratica de
atividade fisica e consumo de conteudos digitais sobre saude, o que
sugere que o publico mais ativo tende a buscar mais informacdes
on-line sobre exercicios e nutricao. Isso se assemelha ao que foi
encontrado por Xiao et al. (2025), ao demonstrarem que 0 uso de
aplicativos e redes sociais voltadas ao fitness pode aumentar a
motivacao e a adesao a pratica de exercicios, desde que haja

acompanhamento adequado e filtros de confiabilidade das fontes.

No entanto, a influéncia digital nao se limita aos comportamentos
fisicos. A exposicao continua a conteudos idealizados sobre corpo,
alimentacao e desempenho pode afetar a saude mental e a
autoimagem, gerando ansiedade, frustracao e distorcao de
percepcao corporal. Abjaude et al. (2020) mostraram gque o0 consumo

de midias sociais esta fortemente associado a insatisfacao com a



aparéncia e ao desenvolvimento de sintomas depressivos e ansiosos.
De modo semelhante, Schultz (2025) observou que o discurso de
“motivacao fithess” pode criar uma relacdao de dependéncia e
vulnerabilidade, em que a aprovacao social nas redes se torna um

fator determinante para o comportamento individual.

Essa relacdao entre imagem e comportamento se reflete nos
resultados do presente estudo: os mais jovens, expostos por mais
tempo as redes, foram os que mais relataram mudancas de habitos
motivadas por influenciadores. Esse padrao de vulnerabilidade é
também apontado por Goodyear et al. (2021), que ressaltam que
adolescentes e adultos jovens tendem a adotar dietas, suplementos
e rotinas de treino vistos on-line sem avaliacao profissional. O
fendbmeno da “fitspiration”, caracterizado pela disseminacao de
imagens e frases motivacionais de corpos idealizados, pode tanto
inspirar quanto causar frustracao e distorcdes alimentares (Zaharia

et al.,, 2024).

A duplicidade do papel das redes sociais — entre ferramenta de
educacao e fonte de desinformacao — reforca a importancia da
atuacao critica dos profissionais da saude. No campo da Educacao
Fisica, isso significa ir além da prescricao de treinos e orientar os
praticantes sobre o consumo responsavel de conteudos digitais.
Como defendem Seiler et al. (2022), as intervencdes digitais podem
ser eficientes na promocao de habitos saudaveis, mas devem ser
acompanhadas de estratégias educativas que promovam

autonomia e senso critico.

Nesse contexto, a educacao mididatica surge como competéncia
essencial. Buckingham (2013) defende que compreender o

funcionamento dos algoritmos e reconhecer o viés das publicacdes



é fundamental para que o publico diferencie informacdes confiaveis
de opinides pessoais. Isso € muito relevante quando se trata de
temas de saude, uma vez que o apelo visual e emocional das
postagens tende a sobrepor a verificacao cientifica (Santos et al,

2022; Chen et al., 2021).

Os resultados desta pesquisa reforcam a necessidade de que o
profissional de Educacao Fisica atue como mediador do
conhecimento digital, contribuindo para que a populacao aprenda a
avaliar a veracidade e a seguranca das informacdes encontradas nas
redes. Além disso, profissionais capacitados e instituicdes de ensino
podem ocupar os proprios espacos digitais, difundindo conteudo
educativo, acessivel e fundamentado, equilibrando o cenario

dominado por influenciadores leigos.

Por fim, é interessante observar medidas adotadas em outros paises
diante desse cenario. Segundo Estevao (2025), na China os
influenciadores digitais serao proibidos de abordar publicamente
temas que exigem alto nivel técnico — como medicina, financas e
educacao — sem certificacao ou formacao comprovada. A medida
busca conter a disseminacao de desinformacao e reforca a
necessidade de regulamentacao ética também em outros
contextos. Essa estratégia evidencia que o combate a desinformacao
exige nao apenas conscientizacao individual, mas também politicas
publicas e fiscalizacdao de conteudo, assegurando que as redes

sociais cumpram um papel educativo e socialmente responsavel.

7. CONCLUSAO

Os resultados evidenciam que as midias digitais exercem influéncia

significativa sobre os habitos de saude, especialmente no que se



refere a alimentacdo e a pratica de exercicios fisicos. As redes sociais,
em especial o Instagram, mostraram-se o principal meio de busca
por informacdes sobre bem-estar, destacando o poder de influéncia
de conteudos produzidos por criadores sem formacao técnica, o que

pode gerar comportamentos inadequados e riscos a saude.

Apesar de a maioria dos participantes nao relatar experiéncias
negativas, a presenca de casos de desconforto e lesdes, ainda que
poucos, demonstra que a desinformacao digital tem impactos reais.
Verificou-se também que usuarios mais jovens tendem a seguir
recomendacdes on-line com maior frequéncia, enquanto os Mmais
velhos demonstram maior senso critico, 0 que sugere que a idade

atua como fator de protecao frente a influéncia digital.

As midias sociais também podem ser aliadas na promocao da
saude, desde que utilizadas com discernimento e mediadas por
profissionais qualificados. A atuacdao da Educacao Fisica nesse
contexto torna-se essencial, tanto na orientagcao sobre praticas
seguras quanto na divulgacao de informacdes confiaveis e

acessiveis.

Por outro lado, a valorizacao de padrdes corporais idealizados e de
resultados imediatos reforca a necessidade de um olhar critico sobre
o conteudo consumido. Medidas como a adotada na China, que
restringe a atuacao de influenciadores sem formacao em temas
técnicos, exemplificam o compromisso ético necessario para conter

a desinformacao e proteger o publico.

Conclui-se que as redes sociais sao instrumentos poderosos de
disseminacao de informacao, capazes de influenciar positivamente a

adocao de habitos saudaveis quando bem utilizadas, mas também



de gerar riscos quando o conteddo nao é avaliado de forma critica. O
desafio esta em transformar o ambiente digital em um espaco de

educacao, responsabilidade e promocao da saude.
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8. APENDICE A

Nome: (opcional)

ldade:
Género:

() Feminino
() Masculino

() Outro:

Vocé pratica atividade fisica regularmente?
() Sim
() Nao

Com gue frequéncia pratica atividade fisica?
() 1-2 vezes por semana
() 3-5 vezes por semana
() Diariamente

()

Nao pratico

Vocé consome conteudos sobre alimentacao e exercicios fisicos nas
redes sociais?

() SIm

() Nao

Quais plataformas vocé mais utiliza para consumir esse tipo de
conteudo?

() Instagram
() TikTok
() YouTube
() Facebook
()

Outras:



Com que frequéncia vocé acessa conteudos sobre salde nas redes
sociais?

() Diariamente

() Algumas vezes na semana

() Raramente

Vocé ja modificou habitos alimentares ou de atividade fisica com
base em informacdes vistas nas redes sociais?

() Sim

() Nao

Na sua percepcao, os conteudos consumidos sao geralmente:
() Confiaveis
() As vezes confidveis

() Nao confiadveis

Vocé ja seguiu recomendacdes de influenciadores digitais sem a
orientacao de um profissional da area de saude?

() Sim

() Nao

Qual o processo de escolha ao assistir um video?
() NUmero de seguidores

() Profissionalismo

() NUmero de visualizagcdes

()

A estética de quem esta gravando

O professor Jefferson, sugeriu que acrescentasse a seguinte

pergunta:

Qual o processo de escolha ao assistir um video?



Por numero de seguidores

Por profissionalismo

Numero de visualizacdes

Estética
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