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RESUMO 
Os adolescentes passam por mudanças físicas e comportamentais, e por transformações relacionadas 
à formação da autoimagem. Isso ocorre também com mais frequência entre o público feminino. O ob-
jetivo foi verificar a relação entre mídia e escolhas alimentares da população em geral, na imagem 
corporal e no possível desenvolvimento de transtornos alimentares. Verificou-se também como os pa-
drões expostos pela mídia influenciam na construção da imagem corporal de adolescentes e como 
essa relação pode modificar suas escolhas alimentares. Trata-se de uma revisão de literatura com 
ênfase em influência, transtornos e comportamentos alimentares, por meio de artigos disponíveis nas 
bases de dados SCielo (Scientific Eletronic Library Online), Google Acadêmico, usando as palavras chaves 
nutrição, mídia, redes sociais, hábitos alimentares, comportamento alimentar, dietas. Foram conside-
rados 32 artigos, publicados entre 1994 a 2020. Nos dias atuais, a mídia exerce grande poder de in-
fluência nas escolhas alimentares da população, e na aceitação do próprio corpo. Diante disto, consta-
tou-se a importância do nutricionista estar cada vez mais presente na sociedade, ajudando as pessoas 
a desenvolver hábitos alimentares saudáveis, para assim garantir boa qualidade de vida. 
 
PALAVRAS-CHAVE: nutrição; mídia; hábitos alimentares; comportamento alimentar; dietas.  

 
 
1 INTRODUÇÃO 

 
A internet fornece informações a 

todo tempo, muitas dessas estão relaci-
onadas à saúde. Influenciadores digitais 
visando fama e recursos financeiros, ofe-
recem sugestões a respeito de dietas e 
dicas sobre emagrecimento, sem emba-
samento científico, podendo colocar a 
saúde e o bem-estar das pessoas em 
risco. 

Muitos até desenvolvem transtor-
nos ou passam a não aceitar mais seu 
próprio corpo por verem tantas imagens 
de “corpo perfeito” nas mídias. Atitudes 
essas vindas cada vez mais de públicos 
jovens, que ainda estão moldando seus 
hábitos alimentares, baseados em sua 
cultura e realidade (COPETTI; QUI-
ROGA, 2018). 

A mídia pode fornecer tanto conhe-
cimento, quanto desinformação; por 
meio de propagandas, instigando as 

pessoas a comprarem produtos ditos 
saudáveis, mas que nem sempre são 
(VAZ; BENNEMANN, 2014). 

Cada pessoa vive dentro de uma 
cultura, de uma crença, de hábitos que 
foram estabelecidos desde sua infância, 
cada corpo tem sua individualidade, e 
isso deve ser respeitado, principalmente 
por nós mesmos. Isso significa não se 
arriscar em dietas da moda ou tomar 
chás, pílulas por conta própria (FREI-
TAS; MINAYO; FONTES, 2011). 

A idealização do corpo perfeito, ad-
vém de tempos antigos, onde corpos 
magros eram sinônimos de beleza. A mí-
dia fornece muitas informações a res-
peito desse assunto, confundindo as 
pessoas sobre o que é certo ou não fa-
zer, para alcançar seu objetivo de corpo 
(ANDRADE; BOSI, 2003). 

O objetivo com esse trabalho é 
descrever o comportamento alimentar 
dos indivíduos frente às informações 
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midiáticas. 
Este trabalho se trata de uma revi-

são de literatura com ênfase em influên-
cia, transtornos e comportamentos ali-
mentares, por meio de artigos disponí-
veis nas bases de dados SCielo (Scientific 
Eletronic Library Online), Google Acadê-
mico, usando as palavras chaves nutri-
ção, mídia, redes sociais, hábitos ali-
mentares, comportamento alimentar, di-
etas. Foram considerados 32 artigos, pu-
blicados entre 1994 e 2020. 
 
2 OBESIDADE 

 
Obesidade é definida como um de-

sequilíbrio no acúmulo de energia, ou 
seja, excesso de gordura corporal, resul-
tante do consumo exagerado de energia 
estimada para cada indivíduo; identifi-
cada por meio do Índice de Massa Cor-
poral (IMC), igual ou maior que 30kg/m² 
(NATACCI; ROSSI; POLTRONIERI, 
2019). 

Não só no Brasil como em muitos 
países desenvolvidos, o número de pes-
soas obesas tem aumentado significati-
vamente. Esse aumento tem sido notado 
em público de baixa renda e em regiões 
urbanas (PINHEIRO; FREITAS; 
CORSO, 2004). 

Segundo uma avaliação nacional, 
indivíduos de 18 anos ou mais, 25,9% 
estavam obesos em 2019, o que repre-
senta 41,2 milhões de pessoas. Cerca 
de 96 milhões de pessoas, ou 60,3% da 
população nesse grupo etário, estavam 
com excesso de peso. O estudo também 
investigou as medidas antropométricas 
de adolescentes entre 15-17 anos que 
foram selecionados em uma subamostra 
dos domicílios da pesquisa. O percentual 
de excesso de peso para os adolescen-
tes desse grupo foi de 19,4%, o que re-
presenta 1,8 milhão de pessoas. Em re-
lação à obesidade, o percentual ficou em 
6,7%, sendo 8% para o sexo feminino, e 
5,4% no sexo masculino. Cerca de 7,4 
milhões de pessoas (33,7%) de 18 a 24 
anos estavam com excesso de peso em 

2019. Já quando se observa o grupo da 
faixa de idade entre 40-59 anos, essa 
prevalência sobe para 70,3%, o que re-
presenta 39,5 milhões de pessoas. Com 
o avanço dos grupos de idade, a preva-
lência vai aumentando, mas ela diminui 
na faixa de idade de 60 anos ou mais. 
Isso para ambos os sexos. Observou-se 
que as mulheres têm maior prevalência 
do que os homens em excesso de peso, 
exceto na faixa de 25 a 39 anos, em que 
os homens têm o percentual mais ele-
vado (IBGE, 2020). 

Atualmente, a obesidade apresenta 
níveis alarmantes de crescimento, sendo 
um dos maiores investimentos em trata-
mentos pelo Sistema Único de Saúde 
que predispõe a outras doenças, como 
dislipidemias, diabetes, hipertensão e é 
responsável também pelo maior número 
de óbitos no Brasil. O estilo de vida e os 
hábitos alimentares inadequados são os 
responsáveis pelo excesso de peso. 
(LAUMONIER; PARIZZI, 2006). 

 
3 HÁBITOS ALIMENTARES 

 
O hábito alimentar é uma prática 

advinda de um costume, ou seja, algo 
adquirido possivelmente do âmbito fami-
liar, de gerações, passado de pais para 
filhos. Dessa forma que se moldam os 
hábitos, daquilo que é vivido desde a in-
fância, da cultura, do estado socioeconô-
mico, das pessoas que convivem (FREI-
TAS; MINAYO; FONTES, 2011). 

De acordo com Abreu et al. (2001), 
os hábitos alimentares podem ser influ-
enciados pela região em que se vive, 
pelo clima local e pelos alimentos prove-
nientes da mesma, assim como época 
de colheita. Não esquecendo que o con-
tato com culturas diferentes pode resul-
tar na produção de novos produtos e no-
vos hábitos. 

O Brasil é um grande exemplo de 
diversidade alimentar, muitos dos hábi-
tos encontrados aqui são influenciados 
por outros países. Dependendo da re-
gião o consumo pode ser elevado de 
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carboidrato ou não, pois deve-se levar 
em consideração a distribuição dos ali-
mentos, e se alcança boa parte da popu-
lação. Assim como as pessoas analisam 
qual alimento considera ser mais saudá-
vel e acessivo (MONDINI; MONTEIRO, 
1994). 

Toda essa variação resultou na 
transição nutricional, surgindo então a 
“dieta ocidental”, uma dieta rica em car-
boidratos refinados, açúcar e grande 
consumo energético. Hábitos como o de 
comer fora de casa, e de fast foods fo-
ram só aumentando e o aparecimento de 
doenças como a obesidade e conse-
quentemente dislipidemias, diabetes e 
problemas cardiovasculares correlacio-
nados. Outro fator muito importante é a 
insatisfação com o corpo, aceitação do 
mesmo, que cada vez mais cedo se 
torna um “problema” para os pré-escola-
res e adolescentes, que têm se preocu-
pado cada vez mais com isso, seus há-
bitos são influenciados desde cedo por 
todas as razões descritas acima, le-
vando a problemas como esse, em rela-
ção a aceitação do corpo e às vezes, po-
dendo se agravar, afetando-os a nível 
psicológico (HARDT; SOUZA, 2002). 

A mídia também exerce papel 
muito importante nas escolhas alimenta-
res, não só através da internet, mas pe-
las propagandas que são mostradas 
constantemente na TV, nos comerciais 
que são bem convincentes. Isso leva 
tanto adultos como crianças a desejarem 
determinado produto, mas é aí que mora 
o perigo, eles tentam através dessas 
propagandas implantar padrões alimen-
tares e incentivar o consumo de falsos 
alimentos saudáveis (NEUTZLING et al., 
2010). Portanto, deve-se levar em consi-
deração, para conhecimento dos hábitos 
alimentares de uma população, os ali-
mentos disponíveis para consumo, a 
forma de preparo, a variedade existente. 
Também devemos lembrar que as pes-
soas podem mudar seu comportamento 
alimentar com o tempo, nada é certo, po-
dem mudar sua opinião sobre um 

produto ou sobre o que é ser saudável 
ou não (MOURA; FERNANDES, 2013). 
 
4 COMPORTAMENTO ALIMENTAR 

 
Compreende-se como a união de 

experiências obtidas ao longo dos anos, 
das vivências com a preparação dos ali-
mentos, das escolhas, das companhias. 
Tem relação muito forte com o meio em 
que se vive, das relações sociais, estado 
socioeconômico e região em que se vive, 
levando em consideração também esta-
dos emocionais (BEZERRA; CAVAL-
CANTI, 2020).  

O comportamento alimentar está 
interligado a fatores psicológicos, onde, 
atitudes erradas em relação ao ato de 
alimentar-se pode colocar em risco a sa-
úde, e consequentemente gerar um 
transtorno alimentar ou obesidade (VI-
ANA, 2002).  

Embora certos hábitos sejam ad-
quiridos desde a infância, alguns podem 
ser moldados, ainda mais se for para a 
melhora da qualidade de vida e saúde. 
Para isso, o nutricionista tem papel fun-
damental nessa mudança, pois é esse 
profissional que tem o domínio das infor-
mações corretas para serem colocadas 
em prática. Não é um trabalho fácil, 
como já foi dito envolve fatores psicoló-
gicos, o ambiente em que se vive, e vá-
rios quesitos a serem analisados no per-
fil do indivíduo, e na maioria das vezes o 
profissional precisará ter uma capacita-
ção específica para poder auxiliar nessa 
mudança. Para que isso ocorra, é neces-
sário primeiramente que o indivíduo seja 
estudado, avaliando o que precisa ser 
melhorado, e quais atitudes estão colo-
cando em risco sua saúde, para que as-
sim seja planejado uma conduta. É im-
portante lembrar que a mudança só 
ocorre quando se sentem seguros para 
mudar, mas o importante é valorizar os 
pequenos passos e não somente os 
grandes saltos (ALVARENGA et al., 
2015). 

Atualmente, o comportamento 
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alimentar é um fator determinante tanto 
para promoção de saúde, como também 
para tratamento de doenças. É algo que 
ainda tem que ser muito estudado, cada 
pessoa tem uma experiência de vida di-
ferente da outra, não há como generali-
zar o atendimento, ainda mais levando 
em consideração os laços familiares e 
hábitos alimentares de muitos anos 
(ROSSI; MOREIRA; RAUEN, 2009). 

Há muito tempo, estudiosos defen-
dem que é essencial a ingestão de ali-
mentos variados para que se obtenha to-
dos os nutrientes necessários para uma 
boa saúde, porém muitas pessoas têm 
receio de provar alimentos diferentes por 
causa dos hábitos adquiridos desde a in-
fância, e essas atitudes podem compro-
meter a vida adulta. Para que isso não 
ocorra deve-se incentivar tais hábitos 
desde sempre e contar com ajuda profis-
sional é primordial para essa melhoria 
(TORAL; SLATER, 2007). 
 
5 INFLUÊNCIA DA MÍDIA NO COM-
PORTAMENTO ALIMENTAR 

 
A relação do indivíduo com o ato de 

alimentar-se, é algo bem complexo, rela-
cionado a sentimentos, cultura e estado 
socioeconômico. Envolve escolhas es-
pecíficas como local, preparo, horário e 
companhia. Esses fatores determinantes 
definem seu comportamento alimentar, 
porém cada um em sua individualidade 
faz essa escolha, que também pode ser 
influenciada pela mídia, permitindo soci-
alizar-se a algum grupo de amigos (BIT-
TAR; SOARES, 2020).  

A mídia tem forte impacto na deci-
são das escolhas alimentares, visto que 
suas propagandas no geral são extrema-
mente atraentes, criando uma ideia de 
que consumir determinado produto, pro-
porcionará prazer e satisfação. No en-
tanto, essas propagandas cativantes, no 
geral são de produtos alimentícios nada 
saudáveis, que consequentemente re-
sultará em deficiência de nutrientes e 
alto consumo energético (SILVA; 

PRADO; SEIXAS, 2016) 
O comportamento alimentar está 

diretamente relacionado com a tecnolo-
gia, no caso a internet, que fornece infor-
mações como padrões de beleza sendo 
esse o mais preocupante, estabelecidos 
em vários países como referência de be-
leza, e para alcançá-la uma das manei-
ras é tendo um corpo magro, e para ter 
esse corpo magro as pessoas, na maio-
ria das vezes são mulheres, fazem res-
trições alimentares e atividades físicas 
intensas, sem orientação profissional, 
colocando em risco sua saúde. Vale lem-
brar que essa imposição de “corpo per-
feito” é uma idealização que vem desde 
a antiguidade, onde pintavam corpos nus 
de mulheres magras como representa-
ção da beleza feminina (ANDRADE; 
BOSI, 2003). 

A tentativa de enquadrar-se a esse 
padrão, leva principalmente adolescen-
tes a tomarem atitudes restritivas relaci-
onadas a sua saúde. Daí surgem os 
transtornos alimentares como a anorexia 
e bulimia nervosa, que estão direta-
mente ligados ao comportamento ali-
mentar, afetando intimamente o psicoló-
gico do público de jovens, que ainda es-
tão construindo seus preceitos a respeito 
do assunto, levando-os a escolhas erra-
das e prejudiciais (COPETTI; QUIROGA, 
2018). 

Hábitos instalados desde a infância 
no cotidiano, são difíceis de serem alte-
rados, visto que, é na infância que se de-
termina o comportamento alimentar na 
adolescência e na vida adulta. Então é 
necessário que as pessoas busquem 
ajuda profissional para efetivar educa-
ção alimentar e nutricional, e aprendam 
que a vida exposta na internet, não é 
mesma com a câmera desligada (VAZ; 
BENNEMANN, 2014). 
 
6 EDUCAÇÃO ALIMENTAR E NUTRI-
CIONAL 

 
Levando em consideração as áreas 

abrangentes de atuação do nutricionista, 
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entre elas, destaca-se educar nutricio-
nalmente, ensinado hábitos alimentares 
saudáveis, aconselhando boas esco-
lhas, para que assim o indivíduo possa 
usufruir de todos os benefícios que os 
alimentos podem oferecer (MAHAN; 
STUMP; RAYMOND, 2013). 

Essa abordagem funciona muito 
bem também quando aliada a outros pro-
fissionais, como em equipes multidisci-
plinares, compostas por profissionais de 
Educação Física, psicólogos, médicos, 
cada um em sua área exerce papel im-
portante na mudança de hábitos, dessa 
forma conseguem bons resultados com 
a população, levando-os a uma melhora 
na qualidade de vida (CERVATO et al., 
2016). 

Pensando na mudança de hábitos 
alimentares, notou-se que uma mudança 
assim pode ocorrer quando o indivíduo 
adquire conhecimentos. De um modo 
geral, autores observaram que pessoas 
pobres e com pouco estudo tem mais di-
ficuldade em fazer boas escolhas (MA-
RINHO; HAMANN; LIMA, 2005). 

Abordando o assunto de maneira 
mais generalista estudiosos percebem 
há algum tempo que pessoas classificam 
como: forte ou leve; que tem vitamina e 
o que não tem. Assim, os profissionais 
da saúde podem melhorar o conheci-
mento e estabelecer formas eficazes de 
educação nutricional (RAMALHO; SAU-
NDERS, 2000). 

França e Carvalho (2017) já consi-
deram a educação nutricional como um 
processo lento, em constante evolução, 
em que o indivíduo está aceitando e des-
prezando continuamente novas informa-
ções, condutas e práticas em relação a 
saúde, pois a partir daí a autonomia vai 
se construindo ao longo das experiên-
cias e decisões que vão sendo tomadas, 
surgindo assim o amadurecimento do 
ser. 

E ainda, há muito se sabe que os 
programas de educação nutricional e as 
teorias que os fundamentam, devem ser 
adaptados para atingirem o público-alvo 

e as suas necessidades específicas, a 
identificação desses fatores pode ser al-
tamente aproveitada ao desenvolvi-
mento dessas estratégias que estão di-
retamente influenciadas a mudança do 
comportamento alimentar (ASSIS; 
NAHAS 1999). 

 
7 ESTRATÉGIAS NUTRICIONAIS NO 
COMPORTAMENTO ALIMENTAR 

 
Atualmente, verifica-se que cada 

vez mais, o número de pessoas com so-
brepeso ou obesidade cresce no mundo 
todo. Para reverter são necessárias es-
tratégias preventivas como foco na sa-
úde e qualidade de vida (FRANÇA et al., 
2012).  

Estudiosos que avaliaram estudan-
tes, notaram que a rotina estressante e a 
falta de tempo propiciam hábitos não 
saudáveis, e esse é um grupo que certa-
mente precisa de uma boa estratégia nu-
tricional para ajudar a passar por tais fa-
ses sem que prejudique sua saúde 
(BERBIGIER; RAMOS, 2017). 

O excesso do consumo de alimen-
tos altamente calóricos, causado por há-
bitos alimentares inadequados, resulta 
em jovens com sobrepeso e obesidade, 
podendo gerar doenças advindas desse 
estado nutricional. E para reverter esse 
quadro, a educação nutricional entra 
como uma boa estratégia para influen-
ciar esse grupo a fazer boas escolhas, 
há várias abordagens que podem ser re-
alizadas e que certamente irá gerar boas 
mudanças (GOMES et al., 2013). 

Um ótimo exemplo de intervenção 
nutricional, é o que ocorre em grupos de 
pessoas em academias de saúde pre-
sentes em muitas cidades, nesses gru-
pos ocorrem reuniões e orientações vol-
tadas para a mudança de hábitos e estilo 
de vida, influenciando-os a fazer boas 
escolhas, acompanhados de profissio-
nais de áreas diferentes como psicólo-
gos, médicos, educador físico, que con-
tribuem fielmente para essa evolução 
(SILVA et.al., 2013). 
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No Brasil, em 2005, a cidade de 
Belo Horizonte dá início a um projeto pi-
loto de intervenção nutricional interdisci-
plinar em grupo, que por meio de reuni-
ões, são prescritas orientações, ativida-
des físicas, educação nutricional, e mui-
tas outras atividades, respeitando a indi-
vidualidade e cultura de cada indivíduo 
(LOPES et al., 2016). 

Para falar em saúde, deve-se lem-
brar a importância que as políticas públi-
cas têm nesse cenário, como a criação 
de programas diretamente ligados a im-
plementação da saúde propriamente dita 
da vida da população, principalmente a 
população carente, humilde, que não 
tem acesso a tanta variedade e nem a 
muita fartura. Então a política vem para 
melhorar a qualidade de vida das pes-
soas nesse sentido (FREITAS; MANDÚ, 
2010). 
 
8 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 
Os estudos analisados trazem in-

formações sobre os hábitos alimentares 
e o estado nutricional resultante do estilo 
de vida da população em geral, cuja in-
ternet tem peso forte na tomada de deci-
são, em relação as escolhas alimenta-
res. 

A mídia no geral, se empenha em 
ser bem convincente, com propagandas 
bem elaboradas. 

Nesse aspecto, há um problema, 
pois, nem sempre o que vendem, melhor 
dizendo na maioria das vezes, não é um 
produto ou alimento saudável, e é onde 
mora o perigo, sem saber diferenciar o 
que é bom ou ruim, as pessoas se dei-
xam levar pela propaganda e o com-
pram. 

Outro ponto importante a ser anali-
sado a respeito da mídia, são os padrões 
de beleza estabelecidos que podem pre-
judicar a saúde tanto física quanto men-
tal. 

A internet é uma ótima fonte de co-
nhecimento e relacionamentos. Porém 
para tratar doenças, emagrecer, ganhar 

massa ou qualquer que seja o assunto 
relacionado a saúde, é um profissional 
da área quem as pessoas devem procu-
rar. Por isso, deve-se saber usar as mí-
dias com responsabilidade, principal-
mente em relação aos jovens que estão 
cada vez mais cedo se preocupando 
com sua forma física e em se encaixar 
em algum “padrão” de beleza estabele-
cido pelas mídias. Cabem também aos 
Nutricionistas se mostrarem cada vez 
mais presentes, trazendo conteúdo de 
qualidade e responsabilidade para agre-
gar conhecimento na vida das pessoas, 
podendo assim incentivá-los a fazer 
boas escolhas alimentares, proporcio-
nando uma boa qualidade de vida. 
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