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RESUMO 

Marini, Mariana Alves. O Uso do Instagram Relacionado com Comportamento 

Alimentar e Imagem Corporal de Universitários. Macaé, Rio de Janeiro. Trabalho de 

Conclusão de Curso (Curso de Graduação em Nutrição). Universidade Federal do Rio 

de Janeiro – Campus Macaé Professor Aloísio Teixeira, 2020.  

 

A forma de comunicação mudou consideravelmente nos últimos anos e o 

Instagram, por meio da conectividade e interatividade, constitui uma nova dinâmica 

social de influência e propagação de comportamentos. Este estudo teve como objetivo 

principal avaliar a relação entre o uso do Instragram, o comportamento alimentar e as 

atitudes socioculturais vinculadas à imagem corporal de estudantes universitários de 

uma Universidade Pública no interior do Rio de Janeiro. Participaram do estudo 137 

universitários, com média de idade de 23 anos ± 4 anos, sendo 86,9% do sexo 

feminino. Aqueles com excesso de peso se apresentaram como o grupo mais 

susceptível à alteração nos padrões de comportamento alimentar e à percepção da 

pressão da mídia. As mulheres também apresentaram maior uso da rede social 

associado à pressão da mídia e alimentação emocional. Além disso, os universitários 

que se declararam brancos apresentaram maior escore em pressão da mídia e 

comportamento alimentar característico de restrição cognitiva. O estudo concluiu que 

o maior tempo de uso do Instagram tem relação com o descontrole alimentar e que a 

percepção de pressão da mídia relativa à aparência e magreza está associada a 

alteração em um ou mais comportamentos alimentares desajustados. 

 

Palavras-chave: Rede Social, Instagram, Imagem Corporal, Comportamento 

Alimentar, Restrição Cognitiva, Alimentação Emocional, Descontrole Alimentar. 
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1. INTRODUÇÃO 

As redes sociais têm como princípios básicos a conectividade e interatividade, 

que se constitui em uma dinâmica social de influência e propagação de 

comportamentos. (PEPE e CASTRO, 2018) O Instagram é uma rede social emergente 

e uma das mais acessadas pelos jovens brasileiros. (KEMP, 2019) Sabe-se que o 

acesso à internet é consideravelmente maior em grupos com maior escolaridade e na 

faixa etária de 20 a 24 anos. Portanto, o acesso dos jovens universitários às 

informações divulgadas nesta plataforma merece atenção. (IBGE, 2018) 

O comportamento alimentar (CA) de universitários é influenciado pelas 

mudanças socioculturais que acontecem no período da graduação. Sabe-se que o 

padrão alimentar desse grupo é caracterizado pelo consumo de alimentos 

densamente energéticos e com pouco aporte de nutrientes (BAVA, CHIVERS e 

FARRINGDON, 2018; ANSARI, STOCK e MIKOLAJCZYK, 2012). Contudo, há uma 

tendência crescente pela procura da “alimentação saudável”, principalmente nos 

cursos em que a aparência física está associada ao sucesso profissional, como na 

nutrição. (MAHN e LORDLY, 2015; LAUS, MOREIRA e COSTA, 2009) 

Nesse contexto, com o aumento da internalização de padrões de beleza do 

corpo magro para mulheres e atlético para homens, do estigma da obesidade e da 

divulgação de informações sobre saúde e nutrição nas redes sociais, a busca por 

esses temas na internet se tornou mais frequente. (SCHAEFER, BURKE e 

THOMPSON, 2018; HU, MANIKONDA e S, 2014).  

A imagem corporal (IC) pode ter interferência desses fatores socioculturais 

mencionados acima. E, de acordo com o Tripartite Influence Model, os agentes sociais 

(pais, amigos e mídia) são os que exercem maior influência na adesão dos ideais de 

aparência. É justamente a discrepância entre a percepção corporal e o corpo ideal 

que causa a insatisfação corporal. Portanto, relacionar o uso, frequente e crescente, 

da rede social, na IC, é importante para o esclarecimento da dinâmica acerca dessa 

relação. (PEPE e CASTRO, 2018; THOMPSON, HEINBERG, et al., 1999)  

As informações propagadas sobre alimentação e nutrição por não profissionais 

da área provocam confusão e distorção da ideia de saúde e bem-estar, e pode levar 

à insatisfação corporal, distorção da IC e, consequentemente, a comportamentos de 

risco para atitudes alimentares disfuncionais. (HARRISON e CANTOR, 1997; CAFRI, 

YAMAMLYA, et al., 2005; STICE, SCHUPAK-NEUBERG, et al., 1994)  
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2. REFERENCIAL TEÓRICO 

2.1. Instagram: Características e Influência Sociocultural 

A forma de comunicação mudou consideravelmente nos últimos anos. As 

mídias sociais ampliaram exponencialmente o seu alcance com a comercialização dos 

smartphones. Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), 97% 

dos acessos à internet acontecem a partir destes dispositivos e, seu consumo 

aumentou em 5,6% de 2016 para 2017. O acesso à internet pelo celular torna possível 

o uso das redes sociais em qualquer lugar, aumentando assim essa forma de 

comunicação e interação social. (IBGE, 2018). 

Dentre as redes sociais, o Instagram é a plataforma que cresce de forma mais 

expressiva ano após ano, principalmente entre os jovens. Em junho de 2018 

constatou-se que havia mais de um bilhão de contas ativas no mundo e o Brasil 

ocupava o segundo lugar no ranking de países com mais usuários (70 milhões). 

Apenas os Estados Unidos apresentam números maiores. (KEMP, 2019). 

A comunicação pelo Instagram baseia-se na imagem, seja por forma de fotos 

ou vídeos. Além disso, possibilita que os consumidores de conteúdos sejam também 

produtores destes, dando espaço para a introdução de novos comportamentos sociais 

e propagação de informações diferentes das mídias tradicionais (televisão, jornais, 

revistas, cinema etc.), (SILVEIRA, 2017). Contudo, da mesma maneira que os antigos 

meios de comunicação promoveram indivíduos como pessoas públicas e padrões de 

consumo, a rede social também possibilitou o crescimento de usuários e da percepção 

destes como influenciadores.  

Influenciadores são usuários da plataforma com grande número de seguidores, 

grande alcance e audiência em torno de suas publicações. As indústrias da moda e 

de alimentos conseguiram, de maneira sutil, se colocarem nessa nova dinâmica 

social, utilizando as possibilidades de marketing com esses usuários. (BESSA, 2018; 

SILVEIRA, 2017). 

A demanda por audiência na rede social constitui em uma dinâmica perigosa, 

em que os usuários estão sempre em busca da divulgação da melhor imagem para a 

aprovação social e validação de comportamentos, que podem vir por meio de curtidas, 

comentários e novos seguidores. (BESSA, 2018; SILVEIRA, 2017). 
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A preocupação sobre o que é “postado” na rede transforma o natural em algo 

esteticamente construído e como meio de manipulação. A divulgação de postagens 

que não demonstram a realidade e tem como objetivo apenas o “querer ser visto”, 

pode causar a ilusão de vidas perfeitas e fomentar a comparação social. (SILVEIRA, 

2017). Tudo isto pode nada ser benéfico para a saúde emocional e mental das 

pessoas, além de desencadear insatisfação com a IC e, assim, maior probabilidade 

de transtornos alimentares. (LIRA et al., 2017; SOUZA, ALVARENGA, 2016) 

Uma tendência crescente na rede social é a divulgação de informações sobre 

dieta e exercício físico, valorizando um estilo de vida intitulado como “saudável”. Esse 

tipo de conteúdo é denominado fitspiration, no qual se traduz como inspiração fitness, 

e tem por objetivo influenciar e empoderar os seguidores. (HOLLAND, TIGGEMANN, 

2017).  

O compartilhamento de imagens sobre “comida saudável” também tem grande 

proporção no Instagram. (RAMACHANDRAN et al., 2018). Segundo Holmberg et al. 

(2015), essas imagens aparecem de duas formas: baseadas em suas características 

estéticas ou qualidades; ou colocando a comida como parte de um estilo de vida.  

O engajamento desses perfis possibilitou uma crescente vontade de mudança 

de hábitos e um maior interesse na saúde e alimentação “saudável”. Tornou-se muito 

comum, nesses espaços, a divulgação de diários alimentares, receitas, rotinas de 

exercício físico e ideologias por “celebridades” que não são, necessariamente, 

especialistas no assunto. (MATEO-MARTINEZ, SELLÁN-SOTO, 2017; TURNER, 

LEVEVRE, 2017) 

Por outro lado, pelo Instagram ser uma plataforma de interação social baseada 

em imagem, há a exaltação da aparência como resultado do estilo de vida “saudável”, 

ao invés dos benefícios à saúde, como melhoras metabólicas e de qualidade de vida. 

Destaca-se que a exaltação do corpo, esteticamente aceitável, ocorre associada a um 

estereótipo (caracterizado pelo corpo magro, alto e com a musculatura aparente) e a 

diminuição da representatividade das diferentes formas corporais como “normais” e 

igualmente válidas. (HOLLAND, TIGGEMANN, 2017; SLATER, VARSANI, 

DIEDRICHS, 2017). 
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¹Nutricionismo é um fenômeno ao qual o alimento é visto a partir de uma visão reducionista focada 

apenas em nutrientes e suas respectivas funções no organismo. Esse reducionismo ignora outras 
características como as psicossociais, ambientais, entre outras. 

A valorização de um ideal estético, sem considerar a diversidade corporal, e o 

fascínio pela imagem se transformam em um incentivo à prática de exercícios físicos, 

dietas e métodos de controle de peso de maneira indiscriminada. (SILVA, 

COVALESKI, 2014) Além disso, não são ponderados os fatores biológicos e genéticos 

que influenciam os perfis corporais das diferentes pessoas, nos seus mais distintos 

contextos e realidades sociais.  

Há evidências, em estudos recentes, do impacto negativo da divulgação desse 

tipo de conteúdo nas redes sociais, relacionados à IC, humor, comparação social, 

autocompaixão, sentimento acerca do peso, a prática de exercício físico e 

comportamentos alimentares. E atinge tanto os consumidores do conteúdo quanto os 

seus criadores. (DIBISCEGLIE, ARIGO, 2019; SLATER, VARSANI, DIEDRICHS, 

2017; HOLLAND, TIGGEMANN, 2017).  

Holland e Tiggemann (2017) encontraram evidências de que mulheres 

australianas que postam conteúdos fitness no Instagram apresentam indícios de 

exercício compulsivo e, quase um quinto delas, tem risco significativo de desenvolver 

transtornos alimentares. (DIBISCEGLIE, ARIGO, 2019). Isso ocasiona a propagação 

significativa de comportamentos disfuncionais por meio das redes sociais, e a 

validação dessas práticas, consideradas comuns e inofensivas, mascaradas com a 

ideia de boa forma e saúde (HOLLAND, TIGGEMANN, 2017; SLATER et al., 2017). 

Um estudo conduzido no Brasil, pela Universidade Federal do Rio Grande do 

Norte, a fim de identificar o perfil das publicações no aplicativo Instagram sobre 

alimentação saudável, encontrou que menos de 6% dos perfis analisados eram de 

nutricionistas e 38% não possuíam identificação, mas se autodescreviam como “perfil 

de dicas sobre alimentação”. Esses resultados demonstraram que a maior parte das 

publicações sobre alimentação e nutrição na rede social é proveniente de perfis sem 

qualificação técnica adequada e que há o desconhecimento popular das atividades 

privativas do nutricionista. (MUNIZ, 2016) 

Dessa forma, a participação do nutricionista nas redes precisa ser estimulada. 

Entretanto, essa atuação deve ser com o objetivo de fomentar a saúde em sua 

perspectiva mais ampla e não apenas na divulgação do nutricionismo¹. 

O Código de Ética e de Conduta do Nutricionista (CECN) traz providências 

sobre a conduta desse profissional nas redes sociais e atividades vinculadas a elas. 

É necessário que o nutricionista, com seu registro ativo, esteja ciente do que é uma



15 
 

 

conduta ética e adequada. Contudo, ainda é observado incoerência nas mídias sociais 

pelos próprios profissionais da área.  

“Art. 53. É direito do nutricionista utilizar os meios de comunicação e 
informação, pautado nos princípios fundamentais, nos valores essenciais e 
nos artigos previstos neste Código, assumindo integral responsabilidade 
pelas informações emitidas.” (Código de Ética do Nutricionista, página 22) 

 
A publicação de fotos e vídeos de corpos ou receitas associadas a resultados 

estéticos, apesar de ser uma prática comum no Instagram, não é permitido pelo 

Conselho Federal de Nutricionistas (CFN). Essa proibição existe devido a produtos, 

equipamentos, técnicas e protocolos não apresentarem o mesmo resultado para todos 

e, ainda sim, oferecer risco a saúde. Em complemento, a atuação do profissional não 

está vinculada apenas ao emagrecimento, uma vez que esse processo acontece de 

maneira diferente em cada indivíduo devido as suas características biopsicossociais. 

(Art.58, Capítulo IV) 

Nesse contexto, o CECN também veda a autopromoção de atividades 

profissionais com mensagens enganosas e sensacionalistas (Art. 56, Capítulo IV). 

Entretanto, ainda há um grande número de postagens pautadas no terrorismo 

nutricional ou atribuindo qualidades nutricionais exageradas a determinados alimentos 

e condenando o consumo de outros. 

Outra prática muito popular na rede, mas extremamente perigosa, do ponto de 

visto da promoção da alimentação saudável e adequada, é a divulgação de marcas 

de produtos ou empresas em forma de publicidade para esta, e que traz retorno 

financeiro para quem pública. Segundo o CFN é vedado ao nutricionista manifestar 

preferência ou associar sua imagem intencionalmente para divulgar marcas ligadas 

às atividades de alimentação e nutrição. (Art. 60, Capítulo V) 

A divulgação de produtos e marcas no Instagram, com essa temática de 

alimentação saudável, pode prejudicar a autonomia e influenciar, diretamente, a 

opinião e escolha dos usuários. Esse tipo de publicidade ou propaganda na rede social 

contradiz mais dois artigos do CECN, citados abaixo: 

“Art. 63. É vedado ao nutricionista fazer publicidade ou propaganda 
em meios de comunicação com fins comerciais, de marcas de produtos 
alimentícios, suplementos nutricionais, fitoterápicos, utensílios, 
equipamentos, serviços ou nomes de empresas ou indústrias ligadas às 
atividades de alimentação e nutrição. Art. 64. É vedado ao nutricionista 
receber patrocínio ou vantagens financeiras de empresas ou indústrias 
ligadas à área de alimentação e nutrição quando configurar conflito de 
interesses. Parágrafo único. Excetua-se o caso de o nutricionista ser 
contratado pela empresa ou indústria que concedeu tal patrocínio ou 
vantagem financeira.” (Código de Ética do Nutricionista, página 22) 
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Em um cenário de aumento do número de perfis que abordam a temática de 

“alimentação saudável”, é necessário que os profissionais da área tenham 

conhecimento sobre seus direitos e deveres nas redes sociais, de acordo com a ética. 

As informações divulgadas precisam ser úteis e direcionadas para promoção da saúde 

adequada e bem fundamentada pelas evidências científicas. Por esse motivo, 

Conselhos Regionais de Nutricionistas (CRN) têm realizado campanhas informativas 

sobre o uso de redes sociais de forma correta, como o CRN3 e CRN4. (CRN4, 2019) 

(CHAHESTIAN e POLTRONIERI, 2017)  

Nesse contexto, muitas informações encontradas nas redes são incoerentes 

entre si e com os estudos mais recentes do campo da Nutrição. Isso deixa o receptor 

da mensagem confuso e susceptível à comportamentos preocupantes, como 

restrições exageradas e distúrbios alimentares (TURNER, LEVEVRE, 2017). Além 

disso, modismos e prescrições dietéticas, sem qualquer individualidade, são 

comumente propagados por influenciadores nessa rede (RAMACHANDRAN, KITE, et 

al., 2018), o que contrapõe a ciência da nutrição que considera cada indivíduo como 

um ser único que precisa ter seus fatores biopsicossociais considerados para a 

conduta nutricional. (ALVARENGA, FIGUEIREDO, et al., 2019) 

A exposição repetida ao mesmo tipo de conteúdo reforça comportamentos, 

normas sociais e expectativas relacionadas à prática de dietas. (HOLMBERG, BERG, 

et al., 2018). Atrelado a isso estão ainda os ideais propagados sobre “força de 

vontade”, “foco” e “fé” que colocam a responsabilidade total no sujeito receptor da 

mensagem e negam a complexidade da mudança de comportamento real e 

consistente, que deve ser cuidadosamente acompanhada por profissional da área de 

nutrição (MATEO-MARTINEZ, SELLÁN-SOTO, 2017) (ALVARENGA, FIGUEIREDO, 

et al., 2019). A comparação social torna-se negativa quando afeta a autoestima e a 

IC, podendo desencadear transtornos alimentares. (TURNER, LEVEVRE, 2017) 

 

2.2. Comportamento Alimentar 

Alvarenga et al. (2019) definiram, de forma mais clara e abrangente, o que é 

comportamento alimentar, apesar do termo já ser utilizado na literatura científica. As 

autoras trazem como definição de CA: “ações em relação ao ato de se alimentar, ou 

seja, como, e de que forma se come”. É um aspecto que está relacionado à 

experiência com o alimento, à sociedade e à cultura em que o indivíduo está inserido. 
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Em suma, o CA se associa com o que a pessoa conhece e acredita sobre alimentação 

e nutrição, somado ao sentimento sobre a comida. (ALVARENGA et al., 2019) E, além 

disso, é totalmente dependente e influenciado pela realidade social e econômica do 

indivíduo. 

A escolha alimentar é um comportamento em que há a seleção e consumo de 

alimentos, atendendo a aspectos do comportamento alimentar. Nesse contexto é 

necessário considerar o entorno, como as razões de comermos; situações em que 

comemos; o que pensamos e sentimos em relação ao alimento. Pois, assim é possível 

entender as percepções que possuem impacto direto no CA e, consequentemente, 

nas escolhas alimentares. (ALVARENGA et al., 2019; SOBAL et al., 2006; GARCIA, 

1999) 

Segundo especialistas em mudança de comportamento, esse é um processo 

complexo e dinâmico que depende do quão pronto o sujeito está para ele. Além disso, 

há questionamentos sobre o tempo necessário para uma mudança comportamental 

sem risco para o componente psicológico do paciente. (JM, REEVES, et al., 2010; 

MAHONEY, 1991) Alvarenga et al. (2019) apontaram como o nutricionista capacitado 

deve conduzir as transformações no CA. Deve-se estabelecer boa relação terapêutica 

e ir além da educação nutricional e da prescrição dietética.  

Esses fatos são desprezados na mídia, onde a seleção do conteúdo postado 

se dá em busca de audiência. Portanto, os desafios encontrados no processo não 

ficam explícitos para o público, permitindo a ilusão de que a mudança de 

comportamento é linear, fácil e perfeita. E que só depende da vontade do indivíduo. 

(HOLMBERG et al., 2018) 

Nesse contexto, a perspectiva do corpo como um objeto a ser conquistado tem 

grande impacto no conceito de saúde nessas plataformas. Nas redes sociais, saúde 

é sinônimo de beleza física, que está limitada a um único padrão físico e estético 

aceitável. Isso faz com que usuários comecem a controlar a alimentação e a mudar 

hábitos, com o intuito de atingir determinado ideal estético estereotipado. E o pior, 

sem considerar sua compleição física e tipo corporal. O ato de comer, associado a 

forma física, se transformou em um cenário de juízo moral e estético, em que o 

julgamento do outro se dá pelo quão “saudável” é o seu hábito alimentar e quão 

“perfeita” é a sua aparência. (ALVARENGA et al., 2019) 

Nesses espaços de interação, há modismos alimentares e recomendações 

restritivas baseadas na dicotomia alimentar do que é saudável e permitido na 
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alimentação, e do que não deveria ser consumido. Elegem-se “superalimentos” e 

alimentos vilões e fomenta-se a difusão do nutricionismo. Orientações alimentares 

sem considerar as evidências científicas e relacioná-las com os aspectos 

biopsicossociais do indivíduo –premissas do profissional de nutrição –, podem 

estimular o consumo limitado e inadequado de alimentos, promovendo deficiências 

nutricionais, desordens alimentares e foco obsessivo na “alimentação saudável”. 

(MATEO-MARTINEZ, SELLÁN-SOTO, 2017; RAMACHANDRAN, KITE, et al., 2018; 

TURNER, LEVEVRE, 2017) 

Tem-se a ideia de que algumas preparações culinárias são inimigas e, em caso 

de se consumir qualquer alimento “não saudável” todo o processo seria prejudicado. 

Cria-se o medo exagerado do aumento da gordura corporal ou da “perda de saúde”. 

Comem, portanto, se importando com calorias e propriedades funcionais, e se 

preocupando sobre o quão correta a alimentação está. Não se preocupam com o 

prazer ao comer, ou com a boa relação com a mesma. Os sentimentos associados à 

alimentação são angústia e medo. Comer deixa então de ser uma necessidade e 

passa a ser o inimigo contra o ideal estético que se deseja alcançar, gerando intensa 

fobia. (ALVARENGA et al., 2019) 

Dentro do campo do comportamento alimentar podemos destacar três padrões 

principais: a restrição cognitiva (RC), alimentação emocional (AE) e o descontrole 

alimentar (DA). A RC é caracterizada pela imposição de um conjunto de obrigações e 

proibições alimentares para manter ou perder peso, regulado por crenças individuais 

que se sobrepõe à regulação fisiológica. Vale destacar que a RC não implica em 

redução calórica e, consequentemente, não há correlação entre o peso do indivíduo 

e o grau de restrição. 

O padrão de AE se constrói como uma tendência ao descontrole alimentar por 

influência de fatores emocionais e externos. Assim, os pensamentos inconscientes e 

as emoções substituem as sensações alimentares e podem conduzir o maior consumo 

tanto de alimentos considerados “permitidos”, quanto “proibidos”. Há uma dinâmica 

em que o indivíduo constrói seu comportamento alimentar em torno de sentimentos 

como medo, frustação, culpa e reconforto. (NATACCI, 2009; APFELDORFER e 

ZERMATI, 2001) 

O DA se apresenta como falha no estado de hipercontrole, característico da 

RC. O comportamento de resistir a vontades e impulsos alimentares pode levar a 

perda de controle, que pode vir em forma de pequenas porções (as “beliscadas”) ou 
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verdadeiras compulsões. A intensidade da perda de controle pode variar segundo a 

duração e severidade da restrição anteriormente vivida e a frequência da aparição 

pode se dar várias vezes ao dia ou raras manifestações ao longo da vida. (NATACCI, 

2009; APFELDORFER e ZERMATI, 2001) 

Esses padrões comportamentais podem se apresentar em extremos, com 

sujeitos com perda de controle permanente, que apresentam hiperfagias frequentes e 

aumento do peso consequente; ou em privação e controle constantes, um estado de 

anorexia mental. Contudo, é mais comum encontrar sujeitos que alternam entre os 

dois estágios, com variações de controle e peso. (NATACCI, 2009; APFELDORFER 

e ZERMATI, 2001) 

 

2.3. Imagem Corporal 

A IC é definida como a representação mental do corpo que é influenciada pelos 

fatores sociais, individuais e biológicos. Estes englobam a história e a cultura (SLADE, 

1994). Três componentes estão envolvidos no conceito de IC: o perceptivo, associado 

a estimativa do peso e tamanho corporal, ou seja, a precisão da percepção corporal; 

o subjetivo, associado com o nível de ansiedade, preocupação e satisfação corporal; 

e o comportamental, que se relaciona com as situações que o sujeito evita vivenciar 

devido ao desconforto com sua aparência física. (SAIKALI, SOUBHIA, et al., 2004) 

Já a insatisfação corporal é uma atitude corporal associada aos pensamentos, 

crenças, experiências emocionais e comportamentos sobre a aparência corporal. 

(SOUZA, PISCIOLARO, et al., 2014) A disparidade entre a IC ideal e real é o que 

permeia essa avaliação subjetiva negativa denominada insatisfação. (LIRA, 

ALVARENGA e PIANO, 2017) 

De acordo com a perspectiva sociocultural, há a disseminação de um ideal 

corporal, extremamente valorizado, fomentado pelos meios de comunicação. Isto faz 

com que apenas um tipo estético seja incorporado no imaginário social e, 

consequentemente, individualmente, passa a ser definido como o padrão estético a 

ser alcançado. Dessa forma, homens e mulheres começam a ter ações para modificar 

o corpo, sem, muitas vezes, obterem o resultado esperado; o que aumenta a frustação 

e a insatisfação corporal. (CARVALHO, 2016) (THOMPSON, HEINBERG, et al., 1999) 

Baseado nesta perspectiva, Thompson et al. (1999) propuseram o Tripartite 

Influence Model, modelo teórico que considera que três agentes sociais (pais, amigos 

e mídia) pressionam os indivíduos à aderirem ideais de aparência aceitos 
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culturalmente. Esses agentes, segundo o modelo, podem influenciar a satisfação 

corporal e o CA por duas variáveis: a internalização e a comparação social. 

(CARVALHO, 2016) (SCHAEFER, BURKE, et al., 2015) (THOMPSON, HEINBERG, 

et al., 1999) (BARRA, SILVA, et al., 2019) 

A internalização está relacionada aos ideais de aparência, reforçados 

culturalmente, e que são compreendidas e adotadas pelo indivíduo. Para as mulheres 

esse processo se constitui a partir do desejo pelo corpo magro, enquanto que para os 

homens, o padrão se constitui pelo corpo muito musculoso e com maior definição. 

Contudo, ambos se preocupam com aspectos como quantidade de gordura e 

distribuição corporal.  (CARVALHO, 2016)  (BARRA, SILVA, et al., 2019).  

De acordo com a Social Comparison Therory, as pessoas têm a motivação 

inata para avaliar seu progresso se comparando com outras. Essa teoria tem como 

ideia central que os indivíduos, na tentativa de reduzirem a insegurança e de definirem 

a si mesmos, nivelam suas habilidades e opiniões a partir da observação do outro. 

(FESTINGER, 1954) O desejo de se adequar ao padrão vem acompanhado com 

mudanças de comportamento, para atingir o objetivo desejado.  (CARVALHO, 2016) 

Nesse contexto, as redes sociais ganham destaque por serem consideradas 

suportes de difusão de informação e meio de comunicação social (intermediários na 

interação entre familiares e amigos). Em uma revisão sistemática, foi visto que há 

evidências que demonstram a associação da IC e problemas alimentares com o uso 

de redes sociais. Entretanto, a maioria dos estudos revisados abordaram o uso do 

Facebook, sendo necessárias novas pesquisas e estas, considerando o uso do 

Instagram. (HOLLAND e TIGGEMANN, 2016)   

Como citado anteriormente, o conteúdo de fitspiration tem grande número de 

publicações no Instagram, sendo mais de 3,3 milhões de imagens, quando 

pesquisado com a hashtag. (TIGGEMANN e ZACARDO, 2015) A análise deste tipo 

de conteúdo demonstra que há a propagação de um único ideal corporal: 

“perfeitamente proporcional” e com pouca quantidade de gordura. Essas publicações 

estão disfarçadas de um falso censo de saúde e cuidado pois, na verdade, induzem à 

culpabilização; à estigmatização do peso; o constante sentimento de inadequação e 

o foco na alimentação restrita associada ao exercício físico intenso (SLATER, 

VARSANI e DIEDRICHS, 2017). Além de fomentar o discurso motivacional de “foco, 

força e fé” como únicas atitudes e características necessárias para o alcance de tal 

objetivo. 
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Tiggemann e Zacardo (2015) demonstraram que mulheres universitárias 

australianas, expostas a imagens de fitspiration, apresentaram aumento na 

insatisfação corporal e de sentimentos negativos, quando comparadas com mulheres 

expostas à imagens de viagens. Esta insatisfação se associou a mais baixa 

autoestima e pode ser mediada pela comparação da aparência física.  

Contudo, há um movimento contrário na rede social com o crescimento de 

páginas que abordam assuntos voltados, principalmente, para mulheres “plus-size” 

como: amor e respeito pelo próprio corpo; sentimentos positivos sobre o corpo; 

valorização das qualidades ao invés do foco apenas nas imperfeições. Essas 

percepções sobre o corpo fazem parte do constructo denominado “body positive”, que 

é o movimento de democratização da beleza e em que há a valorização de diferentes 

formas corporais. (SLATER, VARSANI e DIEDRICHS, 2017) 

Slater et al. (2017) expuseram mulheres a conteúdos do Instagram, com a 

temática de autocompaixão. Elas relataram maior satisfação corporal, apreciação 

corporal, autocompaixão e menores sentimentos negativos quando comparadas ao 

grupo controle (expostas a conteúdos sobre design de interior). E ainda, observou-se 

que a exposição a este tipo de conteúdo, mesmo que associada ao conteúdo de 

“fitspiration”, pode atenuar os impactos negativos das redes sociais na IC das 

mulheres.  (SLATER, VARSANI e DIEDRICHS, 2017) 

Há instrumentos que avaliam a influência das pressões socioculturais na IC.  

Um deles é o Sociocultural Attitudes Towards Apperance Questionnaire-4 (SATAQ-4), 

que foi adaptado e validado para a população brasileira e tem recebido atualização ao 

longo dos anos.  (BARRA, SILVA, et al., 2019) (SCHAEFER, BURKE, et al., 2015) 

 

3. JUSTIFICATIVA 

Foram encontradas evidências sobre a influência do Instagram na saúde 

mental dos usuários como na insatisfação com a imagem corporal; (SLATER, 

VARSANI e DIEDRICHS, 2017) no reforço de comportamentos disfuncionais como 

exercício físico compulsivo e transtornos alimentares; (HOLLAND e TIGGEMANN, 

2017); no aumento da depressão e comparação social. (LIN, SIDANI, et al., 2016; 

LUP, TRUP e ROSENTHAL, 2015). Entretanto, poucos estudos relacionaram o uso 

dessa ferramenta com comportamento alimentar, e atitudes socioculturais em relação 

à IC de estudantes universitários brasileiros.  
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Os estudantes de universidades públicas, sofrem influências no padrão de CA 

devido às mudanças que ocorrem no período da graduação, como a de morar em 

outra cidade e a necessidade de autonomia alimentar. Além disso, é importante a 

investigação nesse grupo pelo crescente interesse de se em uma “alimentação 

saudável”, além da grande exposição desse à internet e redes sociais.  (IBGE, 2018. 

KEMP, 2019) 

A realização de pesquisas nessa área se faz necessária pela lacuna existente 

na literatura acerca do tema e da importância de se conhecer possíveis impactos do 

uso frequente do Instagram, na qualidade de vida de jovens, a fim de direcionar futuras 

orientações e intervenções para esse público. 

 

4. OBJETIVOS 

Avaliar a relação entre o uso do Instragram, o comportamento alimentar e as 

atitudes socioculturais vinculadas à imagem corporal de estudantes universitários de 

uma Universidade Pública no interior do estado do Rio de Janeiro.  

 

4.1. Objetivos Específicos 

 Caracterizar a amostra em relação aos dados demográficos, 

antropométricos e de utilização do Instagram;  

 Avaliar as atitudes socioculturais em relação à imagem corporal dos 

universitários; 

 Avaliar o comportamento alimentar dos universitários; 

 Relacionar o uso do Instagram com atitudes socioculturais vinculadas à 

imagem corporal, dados demográficos, antropométricos e de comportamento 

alimentar; 

 

5. METODOLOGIA 

5.1. Delineamento e Caracterização da Amostra 

O estudo tem caráter quantitativo e observacional transversal. Foram aplicados 

questionários para a avaliação da variável independente – a frequência de uso do 

Instagram – e das variáveis dependentes, dados demográficos e antropométricos, 

atitudes socioculturais vinculadas à imagem corporal e o comportamento alimentar. 

O recrutamento foi feito via email e pela rede social “whatsapp”. A pesquisa foi 

disponibilizada via email às coordenações e centros acadêmicos de todos os cursos 
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da Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ) - campus Macaé e aos seus 

respectivos grupos de “whatsapp”, compostos por estudantes, para que houvesse 

ampla divulgação entre os alunos.  O questionário foi desenvolvido utilizando-se o site 

“Formulários Google” e autopreenchido pelo voluntário. A participação na pesquisa 

estava facultada à adesão ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e 

esta decisão foi voluntária e anônima (Apêndice 1).  

O formulário estava acompanhado de roteiro informativo sobre o 

preenchimento dos questionários. Caso ainda houvessem dúvidas, o aluno pôde 

saná-las entrando em contato com o pesquisador a partir do número disponibilizado 

online. A pesquisa esteve disponível para preenchimento por 60 dias para estimular o 

preenchimento pelo maior número de alunos possível. 

 

5.2. Critério de Inclusão e Exclusão 

Foram considerados aptos para a pesquisa todos os alunos de todos os cursos 

com matrícula ativa na universidade, maiores de 18 anos. Os participantes que não 

preencheram corretamente os questionários e/ou não aderirão ao TCLE e/ou eram 

menores de 18 anos foram excluídos da análise.  

 

5.3. Instrumentos de Avaliação 

5.3.1. Questionário de Caracterização da Amostra 

Foram coletados dados sobre idade (em anos), gênero (masculino, feminino, 

trans, outro/prefere não dizer), etnia (branco, preto, pardo, indígena, outra), estatura 

(metros), peso (kg), curso de graduação (engenharia, nutrição, farmácia, química, 

ciências biológicas, medicina, enfermagem e obstetrícia) e período. Para a avaliação 

da renda familiar foi utilizado o critério de classificação econômica da Associação 

Brasileira de Empresas de Pesquisa (ABEP, 2018).  

 

5.3.2. Uso da rede social 

O uso do Instagram foi mensurado pela frequência em que os estudantes 

acessavam a plataforma. O questionário adaptado do “Technology Use 

Questionnaire” (TUQ) (Vannucci et al., 2018) foi aplicado para definir quanto tempo 

(em horas), no geral, os estudantes gastavam no dia em que acessavam o Instagram. 

As opções de resposta eram: 0= nenhuma, 1=menos que uma hora, 2= mais ou 
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menos uma hora, 3= mais ou menos duas horas, 4= mais ou menos três horas, 5= 

quatro ou mais horas.  

 

5.3.3. Imagem Corporal 

Para avaliar a influência da rede social na IC foi utilizada a subscala 5, que 

avalia a pressão da mídia relativa à aparência e magreza, do Questionário de Atitudes 

Socioculturais em Relação à Aparência-4 (SATAQ-4). O questionário foi elaborado por 

Heiberg et al. (1995), revisado por Schaefer et al. (2015) e adaptado culturalmente e 

validado por Barra et al. (2019).  

A subscala de pressão da mídia contém 4 itens, que são pontuados por escala 

tipo Likert, em que as possíveis respostas são: 1= discordo totalmente, 2= discordo 

em parte, 3= Não concordo nem discordo, 4= concordo em parte, 5=concordo 

totalmente. Quanto maior o escore, maior a influência da pressão sociocultural 

relacionada ao padrão de corpo ideal. (HEINBERG, THOMPSON e STOMER, 1995; 

SCHAEFER, BURKE, et al., 2015) (Anexo 2) 

 

5.3.4. Comportamento Alimentar 

O questionário “The Three Factor Eating Questionnaire-Revised21” (TEFQ-

R21), proposto inicialmente por Stunkard e Messik (1985), modificado por Tholin et al. 

(2005) e traduzido e validado por Natacci (2011), foi utilizado para a avaliação do 

comportamento alimentar dos estudantes. (Anexo 3)  

Esse instrumento avalia três aspectos do CA: a restrição cognitiva (com 6 itens 

que relacionam a proibição alimentar com o peso e a forma corporal); a alimentação 

emocional (com 6 itens que avaliam a predisposição de comer excessivamente em 

resposta ao humor e a sentimentos negativos); e a alimentação descontrolada (com 9 

itens que avaliam a propensão à perda de controle alimentar de acordo com estímulos 

externos ou fome).  

As questões de 1 a 20 foram pontuadas pela escala tipo Likert de 4 pontos, 

sendo: 1= totalmente verdade, 2= verdade, na maioria das vezes, 3=falso, na maioria 

das vezes, 4= totalmente falso. A questão 21 utilizou a escala de 8 pontos, em que a 

resposta 1 se refere a comer tudo o que quiser, sempre que quiser e a 8 a limitar 

constantemente a ingestão alimentar, nunca cedendo. Quanto maior a pontuação, 

maior a restrição cognitiva, o comer emocional e o descontrole alimentar. (THOLIN, 

RASMUSSEN, et al., 2005; NATACCI, JÚNIOR, 2011; STUNKARD, MESSICK, 1985) 
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Cada escala de comportamento possui escores com variação de 0 a 100 

pontos, para a interpretação dos resultados foram utilizadas as instruções fornecidas 

pelos pesquisadores que desenvolveram o questionário original. (Anexo 4) 

 

5.4. Análise Estatística 

Os dados foram analisados pelo software Statical Package for the Social 

Sciences (SPSS), versão 21. Para a caracterização da população avaliada as 

variáveis categóricas foram descritas por valor absoluto e proporção (%) e as variáveis 

contínuas por média/desvio padrão e mediana/intervalo interquartil.  

A normalidade das variáveis contínuas foi avaliada pelo teste Kolgomorov-

Smirnov. Os testes não paramétricos Kruskal Wallis e o teste Mann Whitney foram 

utilizados para avaliar os dados com três e duas categorias, respectivamente. Para as 

variáveis categóricas utilizou-se o teste do qui-quadrado. Foi utilizado p < 0,05 para 

significância estatística.  

 

5.5. Aspectos Éticos 

As atividades relacionadas à coleta de dados deste estudo foram previamente 

analisadas e aprovadas pelo Comitê de Ética e Pesquisa da Universidade Federal do 

Rio de Janeiro – campus Macaé sob o CAAE de número 24180619.0.0000.5699. 

A coleta de dados foi iniciada após aprovação pelo Comitê de Ética em 

Pesquisa (CEP) com Seres Humanos, de acordo com a Resolução nº 466 (2012) do 

Conselho Nacional de Saúde, pelo parecer de número 3.706.296. (Anexo 1)

 

6. RESULTADOS 

A caracterização da amostra segundo sexo, etnia, estado nutricional, renda 

familiar e dados do curso, encontram-se descritos na tabela 1. Participaram do estudo 

137, universitários, com média de idade de 23 anos ± 4 anos e sendo 86,9% do sexo 

feminino. Da população estudada 45,3% eram de etnia branca, 62% eram eutróficos, 

44,5% cursavam nutrição, 70,8% estavam entre o 6º-10º período e 48,9% eram da 

classe econômica C. Em relação ao tempo de uso do Instagram, 39% relataram usar 

a rede social por mais de duas horas no dia, sendo esse uso mais frequente entre as 

mulheres quando comparado aos homens (p-valor = 0,034). (Tabela 1) 

De acordo com o comportamento alimentar, pode-se observar que o escore 

para o descontrole alimentar foi mais elevado nos estudantes que relataram usar o 
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Instagram por mais de duas horas quando comparado aos que utilizaram por período 

menor (44 vs. 37; p-valor = 0,03, respectivamente). Para a restrição cognitiva os 

escores mais expressivos foram verificados entre os estudantes que se declararam 

brancos, quando comparados aos não brancos (44 vs. 33, respectivamente; p-valor = 

0,02). Já o escore para a alimentação emocional destacou-se entre as mulheres em 

comparação aos homens (39 vs. 36, respectivamente; p-valor = 0,02). Sinaliza-se que 

para os três comportamentos alimentares avaliados, os escores mais elevados 

também foram observados entre os indivíduos com excesso de peso quando 

comparados às demais categorias (p-valor ≤ 0,01) (Tabela 2).   

Em relação a pressão da mídia relativa à aparência e magreza, observaram-se 

escores mais elevados entre as mulheres (p-valor = 0,019), estudantes que se 

declararam brancos (p-valor = 0,012) e entre indivíduos com excesso de peso (p-valor 

< 0,01) (Tabela 2). 

 

Tabela 1. Caracterização da amostra de estudantes de uma universidade pública (n=137) segundo 
tempo diário de uso do Instagram. Rio de Janeiro, 2020. 

  Tempo de uso do instagram  

  Geral                                     < 2 horas         > 2 horas             

  N (%) N (%) N (%) p-valor¹ 

Total 137 (100)   83 (61)  54 (39)   

Sexo     

Feminino 119 (87) 68 (82) 51 (94) 

,034 Masculino 18 (13) 15 (18) 3 (6) 

Etnia         

Branco 62 (45) 36 (43) 26 (48) 

,583 Não branco 75 (55) 47 (57) 28 (52) 

Estado Nutricional         

Magreza 14 (10) 8 (10) 6 (11) 

,661 

Eutrofia 85 (62) 54 (65) 31 (57) 

Excesso de peso 38 (28) 21 (25) 17 (32) 

Curso         

Nutrição 76 (45) 43 (48) 33 (61) 

,284 Outros cursos 61 (55) 40 (52) 21 (39) 

Período         

1º - 5º  40 (29) 23 (28) 17 (32) 

,635 6º - 10º 97 (71) 60 (72) 37 (68) 

Renda Familiar média         

A – B 57 (42) 34 (41) 23 (43) 

,799 

C 67 (49) 40 (48) 27 (50) 

D – E 13 (9) 9 (11) 4 (7) 
1 p-valor < 0,05  
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Tabela 2. Mediana dos escores dos padrões de comportamento alimentar (descontrole alimentar, restrição cognitiva, alimentação emocional) e pressão da 
mídia segundo características de estudantes de uma universidade pública (n = 137). Rio de Janeiro, 2020. 

 Escore do Comportamento Alimentar1  
Pressão da Mídia2 

Características 
Descontrole Alimentar Restrição Cognitiva Alimentação Emocional 

Mediana (Intervalo Interquartil) 

Tempo de uso do Instagram         

< 2 horas 37,0 (22,2 - 48,2) 38,9 (16,7 - 55,6) 55,6 (33,3 - 77,8) 4,2 (3,0 - 5,0) 

> 2 horas 44,4 (29,6 - 55,6) 33,3 (22,2 - 50,0) 61,1 (43,1 - 77,8) 4,6 (3,0 - 5,0) 

p-valor3 ,036 ,495 ,503 ,341 
Sexo         
Feminino 40,7 (25,9 - 51,9) 38,9 (22,2 - 50,0) 38,9 (22,2 - 50,0) 4,5 (3,0 - 5,0) 
Masculino 29,6 (21,3 - 41,7) 27,8 (9,7 - 44,4) 36,1 (20,8 - 58,3) 3,0 (2,9 - 4,4) 

p-valor3 ,106 ,110 ,020 ,019 
Etnia         
Branco 40,7 (25,9 - 52,8) 44,4 (22,2 - 55,6) 61,1 (38,9 - 77,8) 5,0 (3,3 - 5,0) 
Não branco 37,0 (22,2 - 51,9) 33,3 (16,7 - 44,4) 55,6 (33,3 - 77,8) 4,0 (3,0 - 5,0) 

p-valor3 ,449 ,019 ,268 ,012 

Estado Nutricional         

Magreza 25,9 (15,7 - 51,9)a 19,4 (5,6 - 33,3)a 47,2 (15,3 - 61,1)a 2,8 (1,8 - 3,8)a 

Eutrofia 37,0 (22,2 - 48,1)a 33,3 (16,7 - 52,8)b 50,0 (33,3 - 66,7)a 4,0 (3,0 - 5,0)a 

Excesso de peso 51,9 (37,0 - 64,8)b 44,4 (33,3 - 51,4)b 77,8 (59,7 - 100)b 5,0 (4,3 - 5,0)b 

p-valor3 ,001 ,001 ,000 ,000 
Curso         
Nutrição 40,7 (25,9 - 53,7) 38,9 (22,2 - 52,8) 61,1 (33,3 - 83,3) 4,8 (2,9 - 5,0) 
Outros cursos 37,0 (22,2 - 51,9) 38,9 (22,2 - 50,0) 58,3 (38,9 - 72,2) 4,1 (3,0 - 5,0) 

p-valor3 ,233 ,689 ,893 ,369 
Período         
1º - 5º  44,4 (25,9 - 54,6) 38,9 (23,6 - 50,0) 61,1 (34,7 - 81,9) 4,8 (3,3 - 5,0) 
6º - 10º 37,0 (22,2 - 51,9) 38,9 (19,4 - 50,0) 58,3 (33,3 - 75,0) 4,3 (3,0 - 5,0) 

p-valor3 ,516 ,411 ,371 ,217 
Renda Familiar média         
A – B 37,0 (22,2 - 51,9) 44,4 (22,2 - 55,6) 61,1 (38,9 - 72,2) 4,5 (3,0 - 5,0) 
C 40,7 (25,9 - 51,9) 33,3 (11,1 - 44,4) 55,6 (33,3 - 83,3) 4,3 (3,0 - 5,0) 
D – E 29,6 (20,4 - 57,4) 44,4 (22,2 - 55,6) 50,0 (25 - 75,0) 4,0 (2,8 - 5,0) 

p-valor3 ,770 ,091 ,764 ,989 
1,2 Valores apresentados em mediana e intervalo interquartil dos escores do questionário TFEQ-211 e subscala de pressão da mídia do SATAQ-42. 
 “a” e “b”: letras diferentes representam diferença significativa entre os grupos 
3p-valor < 0,05       
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7. DISCUSSÃO 

O tempo de uso do Instagram apresentou diferença significativa no 

comportamento de descontrole alimentar. Aqueles que declararam utilizar a rede 

social por mais de duas horas apresentaram comportamentos característicos de perda 

de controle durante o ato de comer.  

Sabe-se que a visualização de sugestões alimentares por meio de imagens, 

anúncios ou situações associadas à memória alimentar podem servir como estímulos 

que provocam respostas como o aumento do comer e o ganho de peso, mediados 

pelo grande desejo de comer (food craving). (BOSWELL e KOBER, 2016; BELFORT-

DEAGUIAR e SEO, 2018) 

O desejo de comer, no entanto, tem sido muito falado na literatura como um 

dos possíveis mecanismos envolvidos no descontrole alimentar e na compulsão 

alimentar, junto com o comportamento restritivo. O desejo pela comida, dessa forma, 

pode atuar como fator de risco e gatilho para comportamentos alimentares excessivos 

(VERZIJL et al., 2018), principalmente se este desejo for reprimido objetivando-se o 

emagrecimento. 

Portanto, a exposição às informações sobre comida, saúde e dieta, 

amplamente disponíveis no Instagram, pode atuar no aumento do desejo de comer e 

ao consequente comportamento de DA nos universitários que utilizam a rede social 

por mais tempo. 

Outra hipótese está associada com o sentimento de mal estar na rede. A 

pressão estética exercida pela mídia pode levar a quadros de ansiedade e estresse e 

ao consequente descontrole alimentar. Conforme Penaforte et al. (2016) observaram, 

níveis maiores de estresse se correlacionaram positivamente com alimentação 

emocional e descontrole alimentar. Ou seja, ao ficarem mais tempo na rede social os 

sentimentos negativos podem influenciar na forma de comer, mediados pelas 

emoções causadas pela pressão estética percebida e pela sensação de inadequação 

aos padrões sociais estabelecidos. (MAUCH et al., 2020).  

A pressão estética exercida por estes padrões propagados pela mídia foi 

claramente observado no presente estudo. O estado nutricional dos indivíduos teve 

relevância estatística em todos os padrões de comportamento alimentar e na pressão 

da mídia. Resultado que atesta que o tamanho corporal do indivíduo está, de alguma 

forma, relacionado com o CA e com a influência da mídia acerca de sua aparência e 

IC. 
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Pode-se observar que os indivíduos com excesso de peso se sentem mais 

pressionados em relação a sua aparência, assim como apresentaram maiores 

escores na avaliação do descontrole alimentar e da alimentação emocional, em 

relação àqueles classificados como magros e eutróficos. Além disso, foi encontrado 

maior presença de restrição cognitiva em eutróficos e com excesso de peso quando 

comparados com indivíduos magros.  

Esse resultado se torna extremamente relevante, tendo em vista que 

hipervalorização do corpo magro é muito presente e normalizada no Instagram. Um 

cenário que atua no reforço de estigmas e marginalização daqueles que não possuem 

o tipo de corpo considerado ideal. A internalização desses modelos corporais pode 

levar a uma grande aversão ao corpo gordo; o que chamamos de gordofobia. 

(CAETANO, 2016; ADELSON, 2016) 

Já foi visto que a exposição à fotos de modelos fotográficos produz impacto 

significativo em estudantes universitários, levando a uma diminuição na satisfação 

com o tamanho corporal e uma alteração nas escolhas alimentares, com aumento no 

número de preferências classificadas como “saudáveis”. O que indica que a mídia tem 

influência na IC e no CA. (LAUS, 2012) 

É importante conceituar o corpo gordo, pois este se apresenta como uma 

característica estética e subjetiva. Ou seja, a percepção varia de um indivíduo para o 

outro. Por isso, um corpo gordo não possui, necessariamente, a saúde comprometida, 

de tal forma que necessite de intervenções medicamentosas e/ou nutricionais. A 

classificação antropométrica não é determinante de saúde, na verdade, o corpo gordo 

pode ser um corpo saudável e com vigor, em determinados contextos. (CARVALHO 

e MARTINS, 2004) 

Sobre este corpo pesam estigmas e atribuições morais, como desleixo, 

preguiça, falta de disciplina e/ou vergonha, que o colocam a margem da sociedade e 

considerado desprovido de beleza. O corpo físico passa a ser validado e respeitado 

apenas na conotação estética. Todas as outras funções, atribuições e conquistas 

promovidas e vivenciadas por este corpo, perdem sua significância. Enquanto isso, a 

magreza é vista como a única realidade corporal compatível com a saúde, desejo, 

beleza e sucesso. O único corpo e assim, o único sujeito digno de ser admirado e 

amado. Nesse contexto, aquele considerado “gordo” anseia pelo emagrecimento e 

pela adequação aos padrões corporais divulgados pela mídia. (CAETANO, 2016; 

ALVARENGA et al., 2019) 
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Sabe-se que a IC pode sofrer influência e ser construída a partir de veículos 

midiáticos. Alguns estudos já avaliaram o impacto das redes sociais na IC (PEPE e 

CASTRO, 2018; TIGGEMANN e ZACCARDO, 2016; LIRA, ALVARENGA e PIANO, 

2017; SLATER, VARSANI e DIEDRICHS, 2017). Por este motivo, o reconhecimento 

da pressão da mídia, relacionada à aparência física de universitários, conduz a 

investigação acerca da influência da rede social na construção da IC dos mesmos, o 

que demonstra a importância deste achado.  

Alguns estudos já identificaram a maior probabilidade da presença de 

insatisfação corporal em indivíduos com excesso de peso do que indivíduos 

eutróficos. No estudo de Silva et al. (2019), que teve como público jovens 

universitários, a insatisfação corporal foi registrada em mais da metade dos indivíduos 

avaliados e esteve associada com o estado nutricional. 

Além da pressão da mídia sobre a aparência, o estudo encontrou que 

indivíduos com excesso de peso possuiam maiores escores nos comportamentos 

alimentares disfuncionais, como a alimentação emocional, descontrole alimentar e 

restrição cognitiva. Comportamentos esses que estão diretamente relacionados com 

a tentativa de controle e perda de peso.  

Sabe-se que no Instagram há a ampla divulgação de modismos alimentares, 

assim como, a promoção de dietas extremamente restritivas. Nesse contexto, em que 

ocorre intensa comparação e validação social, são reforçados comportamentos 

envolvidos na dinâmica de restrição cognitiva e descontrole alimentar, como a redução 

de determinados alimentos, ou grupos alimentares; comportamentos compensatórios, 

quando há “recaída”; medo da fome; sentimentos de frustação e culpa; tabus como 

alimentos proibidos e permitidos; entre outros.  (NATACCI, 2009)  

Os resultados de Sidani et al. (2016) demonstraram forte e consistente 

associação entre o uso das redes sociais e preocupações acerca da alimentação em 

jovens adultos. A exposição da mídia também tem sido associada ao desenvolvimento 

de comparações mediadas pela internalização do corpo magro, e consequentes 

desordens alimentares e insatisfação corporal. (GRABE, WARD e HYDE, 2008; 

LAVINE e MURNEN, 2009) 

No presente estudo, as alterações nos três padrões de comportamento 

alimentar nos indivíduos com excesso de peso se assemelharam ao que Natacci 

(2009) descreveu como o ciclo de restrição cognitiva, alimentação emocional e 

descontrole alimentar. Os indivíduos que se encontram em regime permanente 
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costumam alternar entre o estado de anorexia mental, em que a restrição cognitiva e 

alimentação emocional se constroem, e o estado de hiperfagias frequentes, que 

podemos nomear como o período de descontrole alimentar.  

Souza et al. (2014) correlacionaram atitudes alimentares e atitudes corporais 

e, também concluíram, que as atitudes alimentares foram preditoras de atitudes 

corporais. Dessa forma, alterações no CA desses jovens, por influência da rede social, 

podem levar a insatisfação corporal e distorção da IC.  

Os indivíduos com excesso de peso, portanto, se sentem inadequados ao 

padrão de corpo ideal propagado na rede e podem ser diretamente influenciados pelos 

modismos. Os maiores escores em comportamentos alimentares disfuncionais 

demonstraram que esses indivíduos precisam de atenção e cuidado na mudança de 

hábitos alimentares, pra que nenhum padrão alimentar disfuncional seja reforçado, 

levando ao desenvolvimento de problemas emocionais, como é o caso dos 

transtornos alimentares. 

Há estudos que já associaram dietas e comportamentos restritivos com a 

manutenção do sobrepeso ou obesidade. Ou seja, as informações incongruentes da 

rede social não só deixam os indivíduos confusos, como não são efetivos na redução 

calórica e comprometem a relação com a comida e com o ato de comer. 

(PIETILAINEN et al., 2012; ALVARENGA et al., 2019) 

O sexo feminino apresentou maior tempo de uso do Instagram, maior 

percepção de pressão da mídia em relação à aparência física, além de maior escore 

na AE. Além disso, mesmo sem diferença significativa, os comportamentos de DA e 

RC também tiveram escores maiores no público feminino. É importante destacar que 

esses resultados podem ter sido influenciados pela maior representatividade de 

mulheres na pesquisa. 

Apesar do tema alimentação “saudável” e exercício físico estar ganhando 

destaque nos últimos anos, sabe-se que esta procura é muito maior no universo 

feminino. Desde bem cedo, as mulheres são convidadas a olhar pra sua estética e 

peso, e a associá-los ao sucesso e amor. O corpo da mulher é objetificado e se mostra 

a serviço do patriarcado, por meio do qual as mesmas se definem e se comparam. 

Com destaque para as indústrias da moda e da magreza, houve uma 

apropriação do Instagram e de forma muito mais sutil e perigosa, em que mídia e 

outras mulheres, quase que presas em um ciclo, influenciam meninas a aderirem a 

cultura da dieta. Uma consequência da hipervalorização do corpo magro e exposto 
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que é reforçado cada vez mais nesse canal de comunicação. (ANDRADE, 2019; 

COSTA, CARVALHO e PRADO, 2013) 

A influência da Internet nos hábitos alimentares e no grau de satisfação da 

imagem corporal foram avaliados por Lima et al. (2019) que encontraram que as 

mulheres brasileiras tem maior inclinação para alterar comportamentos alimentares 

em prol de padrões de beleza, como a realização de dietas da moda sem 

acompanhamento nutricional adequado.  

Além disso, os resultados deste estudo demonstraram que as mulheres 

utilizavam a rede social por mais tempo. Achado coerente com o estudo de Vannucci 

e Ohannessian (2019), no qual também observou que as mulheres passavam mais 

horas usando redes sociais, como o Instagram.  

Vale destacar que, segundo Carrotte et al. (2015), as mulheres são as que mais 

consomem conteúdo “fitness” e sobre saúde. Esse achado merece atenção se 

considerarmos a grande possibilidade de internalização das mensagens divulgadas 

nessa rede e que mulheres universitárias são mais vulneráveis à transtornos 

alimentares e insatisfação corporal. (CARROTTE, VELLA e LIM, 2015; JACOBI e 

ZWAAN, 2004; MIRANDA, FIGUEIRAS, et al., 2012) 

Um estudo realizado com adolescentes do sexo feminino na Austrália avaliou 

a exposição às redes sociais (com destaque para o facebook) e sua relação com a IC 

e internalização geral. Os resultados demonstraram que as meninas que passavam 

mais tempo na internet também apresentavam internalização do ideal de magreza, 

vigilância corporal e desejo de emagrecimento. (TIGGEMANN e SLATER, 2013) 

Pesquisas acerca da IC em mulheres demonstraram que há uma alta 

prevalência de desejo por silhuetas menores, além da superestimação de seu 

tamanho corporal real. A comparação social se torna ainda mais grave, pois se essas 

mulheres superestimam seu peso e ainda veem na rede imagens produzidas de 

mulheres extremamente magras, “bonitas” e “bem sucedidas”, o sentimento de 

inadequação se torna ainda mais evidente. (KAKESHITA e ALMEIDA, 2006; LIRA, 

ALVARENGA e PIANO, 2017) 

Há diferentes estudos que comprovaram a maior insatisfação corporal com a 

constante exposição de imagens com ideias de magreza e o tempo gasto em redes 

sociais. A influência da mídia social se daria a partir de ações de engajamento, como 

o compartilhamento de fotos, visualização, comentários e atividades relacionadas. 

Comportamentos muito frequentes no Instagram, uma rede social baseada em 
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imagens, que direcionam o indivíduo à magreza, auto-objetificação e desejo por 

silhuetas menores. (GRABE e HYDE, 2008; WANT, 2009; FARDOULY e 

VARTANIAN, 2015) 

A percepção e a relação com o corpo feminino sofrem influência pelas 

mensagens divulgadas nas redes sociais, mediadas pela divulgação de fotos de 

modelos com corpos “perfeitos” e ”sarados”, com definição muscular enaltecida, 

principalmente na região abdominal Além disso, a incorporação de ideias como a 

necessidade de “força, foco e fé”, disciplina e força de vontade de emagrecer, levam 

a comportamentos preocupantes como culpa e frustração, pois são incoerentes com 

a realidade. (LIRA, ALVARENGA e PIANO, 2017)  

A relação entre IC e a influência da mídia é verdadeira, segundo a investigação 

conduzida por Lira et al. (2017). A internalização dos ideais estéticos propagados pela 

mídia se relacionaram com o desejo por silhuetas menores. Portanto, os resultados 

desse estudo chamam a atenção para a insatisfação corporal, mediada pela mídia, 

das universitárias.  

No Instagram, o corpo precisa estar em conformidade com o “padrão” estético 

vinculado nas diferentes mídias e “referenciais de beleza” para ser visto e apreciado. 

O cuidado com o corpo, pela alimentação, prática de exercício físico e até pela 

realização de cirurgias plásticas, é vendido como solução para se ter reconhecimento 

e aprovação. O discurso persuasivo das influenciadoras digitais leva os usuários a 

acreditarem que é possível chegar ao corpo tão desejado, quando na verdade, este 

existe para ser desejado mas nunca alcançável. (SILVEIRA, 2017) 

Nesse palco de exibicionismo de corpos correlacionado ao bem-estar e à saúde 

feminina, o comer “saudável” se torna uma questão moral. Nesse ambiente, a mulher 

que não se alimenta conforme os padrões divulgados na mídia é desleixada, não se 

preocupa com saúde e pouco feminina, enquanto que a mulher que está em constante 

dieta restritiva é o modelo feminino de “saúde” a ser seguido. A comida se transformou 

em símbolo de valor social. (ALVARENGA, FIGUEIREDO, et al., 2019; WOLF, 2018) 

Algumas mulheres então, passam a ficar em estado de constante hipercontrole 

alimentar e ignoraram suas sensações de fome e saciedade. O maior escore das 

universitárias em relação à AE confirmou um comportamento alimentar conduzido 

pelas emoções, demonstrando que sensações alimentares não são mais 

reconhecidas e respeitadas. Diante disso, há um processo mental de categorização 
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dos alimentos em proibidos e permitidos e o consumo exagerado dos alimentos das 

duas categorias. (NATACCI, 2009; APFELDORFER e ZERMATI, 2001) 

Associados a má relação das mulheres com a comida, a presença de 

sentimentos como medo da falta e da fome, a frustação com a culpa e os distúrbios 

de reconforto se tornam frequentes. Esses sentimentos podem levar a falha na fase 

de hipercontrole e levar ao estado de desinibição, categorizado como descontrole 

alimentar. (NATACCI, 2009; APFELDORFER e ZERMATI, 2001) 

Os distúrbios de reconforto se caracterizam pela procura por conforto nos 

alimentos, que até certo ponto é natural. Contudo, quando o indivíduo está em 

restrição cognitiva ele não consegue realmente se reconfortar com a comida e, 

consequentemente, não consegue parar de comer. (NATACCI, 2009; 

APFELDORFER e ZERMATI, 2001) 

Não se pode ignorar o fato que o controle dos corpos das mulheres, assim 

como a necessidade de dieta restritiva é também uma questão política. Conforme Wolf 

(2008) descreveu em “Mito da Beleza”, um clássico feminista, o regime alimentar 

prolongado e periódico se traduz em baixa autoestima, sentimento de incompetência, 

inatividade, e falta de clareza mental. Uma população ocupada com essas questões 

é mais passiva, ansiosa e emotiva, tudo que a cultura dominante deseja criar.  

Nesse contexto, o Instagram se destaca pela sua característica fictícia de vida 

perfeita e corpos “proporcionais” e semelhantes, ditos “padrão”. Em um ambiente de 

hipervalorização da magreza feminina há, implicitamente, a obsessão com a 

obediência feminina. Onde este discurso se constrói em cima da preocupação 

excessiva com os riscos à saúde com relação ao excesso de peso e do falso 

empoderamento feminino com uma linguagem informal, emotiva e, aparentemente, 

inofensiva. (WOLF, 2018) 

Foi observado no presente estudo que indivíduos brancos, quando comparados 

aos não brancos, apresentaram maior escore em RC e pressão da mídia. O que 

demonstra que, de alguma forma, a etnia tem papel importante na prática de dietas 

restritivas e percepção de pressão da mídia.  

Pesquisas científicas sobre comportamento alimentar e imagem corporal em 

populações não brancas são escassas, o que dificuldade a comparação dos 

resultados. Contudo, já foi documentado que a etnia está entre os principais fatores 

de risco para o desenvolvimento de transtornos alimentares. (BITTENCOURT et al., 

2013) 
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Estudos anteriores demonstraram maior probabilidade de mulheres jovens e 

brancas desenvolverem transtornos alimentares e possuírem maiores níveis de 

insatisfação corporal. A preocupação maior com esses temas foi associada ao 

processo de ocidentalização dessa população, que define ideais corporais e de 

beleza. (YATES, EDMAN e ARUGUETE, 2004; NAKAMURA et al., 2000) 

Observa-se que o corpo branco é exposto pela mídia como padrão estético e 

de beleza, fruto do racismo estrutural e da cultura ocidental. Há uma grande ênfase 

nesta cultura do ocidente em relação à magreza como ideal de saúde e beleza, o que 

torna a prática de dietas mais comum nesse público. Comportamentos restritivos 

frequentes em mulheres brancas podem estar relacionados a influência de outras 

pessoas, como mães, amigas e, no atual cenário, de influenciadores presentes no 

Instagram. O que é confirmado pelos resultados, já que o grupo que apresentou maior 

comportamento de RC também foi o grupo que relatou sentir maior pressão da mídia 

em relação à aparência e magreza. (BITTENCOURT et al., 2013; SAMPEI et al., 2009) 

Além disso, vale destacar a desigualdade existente no acesso nos serviços de 

saúde, que não atinge a população negra. Essa disparidade é atribuída, 

principalmente, a raça e ao nível socioeconômico dessa população. Apesar de não ter 

sido encontrado diferença significativa entre a classificação de renda familiar média e 

as demais variáveis, esse resultado pode ter sido influenciado pela forma de avaliação 

utilizada no estudo. (ARAÚJO et al., 2009) 

Nesse contexto, sabe-se que para a adesão às dietas restritivas e ao padrão 

estético é preciso que o indivíduo tenha renda mais alta. O que justifica a maior 

frequência de comportamento restritivo, associado à prática de dietas, nos 

universitários brancos. (COSTA et al., 2018) 

Outra hipótese é que os não brancos tenham mais fortalecido o reconhecimento 

de suas características corporais e fenotípicas, devido ao movimento de 

reconhecimento cultural e questionamento acerca dos padrões ocidentais. O processo 

de conscientização de si, portanto, leva a um menor risco de insatisfação corporal e 

comportamentos alimentares disfuncionais. (BITTENCOURT et al., 2013) 

É importante observar que o mecanismo, aparentemente, envolvido nos 

principais resultados desse estudo é o desejo pela magreza. A sua idealização e a 

crença de que é a partir dela que se constrói o bem-estar, a felicidade e o sucesso, 

pode influenciar os comportamentos dos estudantes. Assim, para alcançar o ideal 

estético propagado pelo Instagram, a cultura da dieta restritiva ganha importância 
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entre os jovens, que desejam práticas alimentares que promovam a perda de peso 

rápida. (WITT e SCHNEIDER, 2009) 

São poucos os estudos sobre a influência do Instagram no comportamento 

alimentar e imagem corporal em universitários jovens. No estudo de Lira et al. (2017), 

com adolescentes brasileiras, sobre o uso de redes sociais, influência da mídia e 

imagem corporal foi observado que as redes sociais estão associadas à insatisfação 

da mesma.   

Costa et al. (2018), em sua pesquisa, com alunos e servidores da Faculdade 

de Ciências da Saúde do Trairi da Universidade Federal do Rio Grande do Norte, 

sobre uso de mídias sociais, concluíram que o Instagram liderou o nível de acesso e 

os temas estética, alimentação saudável e notícias gerais se mostraram muito 

influentes na comunidade acadêmica, composta por universitários e servidores. Além 

disso, a maioria dos universitários estava insatisfeito com sua IC e o comportamento 

de checagem corporal foi mais frequente no sexo feminino frente a intensidade do 

acesso ao tema estética. 

No Distrito Federal foi realizado um estudo que avaliou a percepção da 

influência do Instagram no CA de graduandos de nutrição e concluiu que há relação 

entre o uso dessa rede social e desenvolvimento de comportamentos alimentares 

maléficos à saúde. (PEPE e CASTRO, 2018) Enquanto que Alvarenga et al. (2010) 

observaram que universitárias brasileiras mais novas, com excesso de peso e com 

maior renda são mais influenciadas pela mídia. (ALVARENGA, DUNKER e PHILIPPI, 

2010) 

Em uma revisão sistemática, Holland e Tiggeman (2016) encontraram 

evidências de que o uso de redes sociais esteve associado à insatisfação corporal e 

transtornos alimentares. Alguns estudos avaliados encontraram que os efeitos 

disfuncionais das redes sociais podem ser mediados por processos como 

internalização, comparação social, auto-objetificação e vigilância corporal. 

Os resultados encontrados neste estudo, portanto, estão coerentes com as 

publicações mais recentes sobre o tema. Há evidências que o uso do Instagram está 

associado à percepção de pressão da mídia, insatisfação corporal e ao 

comportamento alimentar desajustado, mesmo que haja poucas publicações nesse 

campo. Aqueles com excesso de peso se apresentaram como grupo mais vulnerável 

com alteração de CA e pressão da mídia, seguido por mulheres e brancos.  
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Para diminuição dos efeitos negativos da rede na IC e CA pode-se recomendar 

a diminuição do tempo de exposição ao Instagram; atividades de educação alimentar 

e nutricional com os universitários focalizando atitudes comuns na comunidade online; 

maior participação de nutricionistas na rede social e a regulamentação das 

publicações de conteúdos, como orientação e prescrição dietética. Ainda assim, o foco 

na conscientização dos usuários acerca desses possíveis malefícios do uso excessivo 

do Instagram parece ser mais efetivo e viável em um futuro próximo. 

Entre as limitações do estudo podemos destacar o fato da amostra ser não 

probabilística, portanto, não podemos generalizar os resultados com precisão 

estatística e do delineamento transversal, ao qual não possibilita a identificação de 

causa e efeito. Além disso, a maior prevalência de mulheres e de estudantes do curso 

de nutrição pode ser um viés de interpretação. O uso de questionários de 

autopreenchimento também se apresenta como limitação do estudo, pois sempre é 

passível de erros.  

A pesquisa se apresenta no início da investigação sobre a temática e abre 

questionamentos para futuras pesquisas. Deve-se conduzir uma exploração mais 

apurada do tema sobre os processos envolvidos nessa associação, como a 

internalização e comparação social e com a perspectiva étnico-racial. 

  

8. CONCLUSÃO 

O estudo concluiu que o tempo de uso do Instagram pelos universitários teve 

relação significativa com o comportamento alimentar de descontrole alimentar. Em 

relação às atitudes socioculturais vinculadas à imagem corporal, a percepção de 

pressão da mídia, relacionada à aparência e a magreza, teve relação com a alteração 

em um ou mais comportamentos alimentares desajustados no público estudado.  

O grupo mais vulnerável foi aquele com excesso de peso, o qual teve alteração 

em todos os padrões de comportamento alimentar e maior escore em relação à 

percepção da pressão da mídia. As mulheres também apresentaram maior uso da 

rede social associado à pressão da mídia e alimentação emocional. Além disso, os 

universitários que se declararam brancos apresentaram maior escore em pressão da 

mídia e comportamento alimentar característico de restrição cognitiva. 
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10.  APÊNDICES 

 

APÊNDICE 1 

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE   

USO DO INSTAGRAM, COMPORTAMENTO ALIMENTAR E ATITUDES 
SOCIOCULTURAIS RELACIONADAS À IMAGEM CORPORAL DE 

UNIVERSITÁRIOS 
 

Convidamos você para participar da Pesquisa “Uso do Instagram, 
comportamento alimentar e atitudes socioculturais relacionadas à imagem corporal de 
universitários”, desenvolvida pelas pesquisadoras Ainá Innocencio da Silva Gomes 
(pesquisadora responsável) e Mariana Alves Marini. Nosso objetivo é avaliar a relação 
entre o uso do Instragram, o comportamento alimentar e as atitudes socioculturais, 
em relação à imagem corporal, de estudantes universitários da Universidade Federal 
do Rio de Janeiro – campus Macaé. 

Esta pesquisa deseja ampliar o conhecimento acerca dos impactos do uso do 
Instagram no bem-estar, qualidade de vida e saúde emocional de estudantes 
universitários. A curto prazo, você poderá ter como benefícios o reconhecimento de 
comportamentos inadequados em relação a alimentação e imagem corporal e 
possibilidade de mudança; questionamento acerca de crenças e sentimentos 
envolvidos no ato de se alimentar; conscientização da necessidade de 
acompanhamento nutricional e/ou psicológico. 

Informamos que os riscos de sua participação são a sensação de 
constrangimento ou desconforto ao relatar questões sobre peso, renda familiar média, 
crenças e sentimentos sobre a alimentação e pressões sociais relacionadas à imagem 
corporal. Alterações de humor e cansaço também podem ocorrer. Caso algumas 
dessas situações ocorram, você poderá entrar em contato conosco. Estaremos 
disponíveis para o diálogo e, quando necessário, encaminhamento gratuito para 
profissional competente que o auxilie a lidar com essas questões. 

A pesquisa consiste de três questionários simples, com tempo médio de 15 
(quinze) minutos para preenchimento de todos. Sua participação é voluntária, 
anônima e, caso você não queira participar da pesquisa tem liberdade para não 
preencher o questionário. Você não terá nenhuma despesa e também não receberá 
nenhuma remuneração. A não participação não gerará nenhum desconforto ou 
inconveniência para você. Sugere-se que as questões sejam respondidas em lugar 
tranquilo e reservado, com livre acesso à internet. 

Os resultados dessa pesquisa poderão ser publicados e/ou divulgados em 
congressos e artigos científicos, entre outros, sem a possibilidade de identificação de 
nenhum participante. A pesquisadora se responsabiliza pela guarda e destino do 
material coletado. 

Em casos de dúvidas ou considerações, entre em contato com as 
pesquisadoras no endereço: Universidade Federal do Rio de Janeiro (Polo 
Universitário), Rua Aluízio da Silva Gomes, 50 - Novo Cavaleiros, Macaé - RJ CEP: 
27930-560, pelo email: mmarini10@gmail.com. Ou poderá entrar em contato com o 
Comitê de Ética em Pesquisa da UFRJ – Macaé (CEP UFRJ-Macaé), através do e-
mail: cepufrjmacae@gmail.com.  
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Consentimento Livre e Esclarecido: 

Fui informado sobre os objetivos da pesquisa, porque é necessária minha colaboração 
e entendi a explicação. Por isso, concordo em participar do projeto, sabendo que não 
vou obter benefícios financeiros e que meus dados de identificação não serão 
disponibilizados em nenhum momento da pesquisa.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Assinatura do pesquisador responsável 
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11.  ANEXOS 

 

ANEXO 1 

Aprovação pelo Comitê de Ética em Pesquisa (CEP) com Seres Humanos 
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ANEXO 2 

Questionário SATAQ4 – Subscala 4 (Pressão da Mídia) 

Instruções: Por favor, leia cuidadosamente cada um dos itens e assinale o número 

que melhor identifique sua concordância com a sentença.  

Discordo totalmente = 1 

Discordo em parte = 2 

Não concordo nem discordo = 3 

Concordo em parte = 4 

Concordo totalmente = 5 

19 Eu sinto pressão da mídia para ter uma forma melhor. 

20 Eu sinto pressão da mídia para parecer mais magro. 

21 Eu sinto pressão da mídia para melhorar minha aparência. 

22 Eu sinto pressão da mídia para diminuir meu nível de gordura corporal. 
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ANEXO 3 

Questionário TFEQ-R21 – Versão traduzida para o português 

 

Esta seção contém declarações e perguntas sobre hábitos alimentares e sensação 

de fome. 

Leia cuidadosamente cada declaração e responda marcando a alternativa que 

melhor se aplica a você. 

 

1. Eu deliberadamente consumo pequenas porções para controlar meu peso. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

2. Eu começo a comer quando me sinto ansioso. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

3. Às vezes, quando começo a comer, parece-me que não conseguirei parar. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

4. Quando me sinto triste, frequentemente como demais. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

5. Eu não como alguns alimentos porque eles me engordam. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 
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▪ 6. Estar com alguém que está comendo, me dá frequentemente vontade de 

comer também. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

7. Quando me sinto tenso ou estressado, frequentemente sinto que preciso comer. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

8. Frequentemente sinto tanta fome que meu estômago parece um poço sem fundo. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

9. Eu sempre estou com tanta fome, que me é difícil parar de comer antes de terminar 

toda a comida que está no prato. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

10. Quando me sinto solitário (a), me consolo comendo. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

11. Eu conscientemente me controlo nas refeições para evitar ganhar peso. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 
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12. Quando sinto o cheiro de um bife grelhado ou de um pedaço suculento de carne, 

acho muito difícil evitar de comer, mesmo que eu tenha terminado de comer há muito 

pouco tempo. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

13. Estou sempre com fome o bastante para comer a qualquer hora. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

14. Se eu me sinto nervoso(a), tento me acalmar comendo. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

15. Quando vejo algo que me parece muito delicioso, eu frequentemente fico com 

tanta fome que tenho que comer imediatamente. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

16. Quando me sinto depressivo(a), eu quero comer. 

▪ Totalmente verdade 

▪ Verdade, na maioria das vezes 

▪ Falso, na maioria das vezes 

▪ Totalmente falso 

17. O quanto frequentemente você evita “estocar” (ou se aprovisionar de) comidas 

tentadoras? 

▪ Quase nunca 

▪ Raramente 

▪ Frequentemente 

▪ Quase sempre 
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18. O quanto você estaria disposto(a) a fazer um esforço para comer menos do que 

deseja? 

▪ Não estou disposto(a) 

▪ Estou um pouco disposto(a) 

▪ Estou relativamente bem disposto(a) 

▪ Estou muito disposto(a) 

19. Você comete excessos alimentares, mesmo quando não está com fome? 

▪ Nunca 

▪ Raramente 

▪ Às vezes 

▪ Pelo menos 1 vez por semana 

20. Com qual frequência você fica com fome? 

▪ Somente nos horários das refeições 

▪ Às vezes entre as refeições 

▪ Frequentemente entre as refeições 

▪ Quase sempre 

21. Em uma escala de 1 a 8, onde 1 significa nenhuma restrição alimentar, e 8 

significa restrição total, qual número você daria para si mesmo? 

  

1       2       3        4        5       6       7     8 

 

 

Comer tudo o 

que quiser e 

sempre que 

quiser 

Limitar 

constantemente a 

ingestão alimentar, 

nunca “cedendo”. 
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ANEXO 4 

Instruções de pontuação do TFEQ-R21 
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