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RESUMO

A Nutricdo, enquanto ciéncia é relativamente recente, consolidada no inicio do
século XX. Nesse contexto, destaca-se o comportamento alimentar, abordagem que
propde uma relacdo mais equilibrada e consciente com a comida. Com o avango das
midias sociais, especialmente o Instagram, tem-se observado a crescente
disseminagdo de conteudos relacionados a alimentagdo, nem sempre baseados em
evidéncias cientificas. Diante disso, o presente estudo teve como objetivo analisar
postagens publicas no Instagram sobre comportamento alimentar, verificando a
veracidade das informacdes e sua consonancia com os fundamentos cientificos do
tema. A metodologia adotada foi qualitativa, utilizando a Analise de Conteudo de
Bardin (1977), com a selecao de 41 postagens entre fevereiro e maio de 2025, por
meio de “hashtags” especificas. A analise revelou quatro tipos principais de
conteldos sobre comportamento alimentar: restricdo alimentar, indicacdo e
substituicdo alimentar, desinformac6es e conteldos agregadores. Muitas postagens
promovem dietas restritivas, troca de alimentos sem considerar aspectos emocionais
e informacdes erradas, o que pode prejudicar a relacdo saudavel com a comida,
reforcar estigmas corporais e atrapalhar o entendimento geral sobre o
comportamento alimentar. No entanto, também foram encontradas publica¢bes que
apresentam o comportamento alimentar de forma correta, valorizando a aceitacao
corporal, a experiéncia individual e a abordagem humanizada do nutricionista. Em
sintese, embora haja muita desinformacdo na rede, a presenca de profissionais
capacitados divulgando o comportamento alimentar é fundamental para promover
uma alimentacdo equilibrada e consciente. Assim, a atuacdo responsavel no
ambiente digital é essencial para combater mitos e incentivar praticas alimentares

mais saudaveis e inclusivas.

Palavras-chave: Comportamento alimentar; analise de conteudo, habito alimentar.



ABSTRACT

Nutrition, as a relatively recent science, was consolidated in the early 20th century.
Within this context, eating behavior stands out as an approach that proposes a more
balanced and conscious relationship with food. With the advancement of social
media, especially Instagram, there has been a growing dissemination of content
related to nutrition, not always based on scientific evidence. Therefore, the present
study aimed to analyze public Instagram posts about eating behavior, verifying the
accuracy of the information and its alignment with the scientific foundations of the
subject. The methodology adopted was qualitative, using Bardin’s Content Analysis
(1977), with the selection of 41 posts between February and May 2025, through
specific hashtags. The analysis revealed four main types of content about eating
behavior: food restriction, food recommendations and substitutions, misinformation,
and aggregating content. Many posts promote restrictive diets, food swaps without
considering emotional aspects, and incorrect information, which can harm a healthy
relationship with food, reinforce body stigma, and hinder general understanding of
eating behavior. However, there were also posts that correctly presented eating
behavior, valuing body acceptance, individual experience, and the humanized
approach of nutritionists. In summary, despite the abundance of misinformation
online, the presence of qualified professionals sharing information about eating
behavior is essential to promote balanced and conscious eating. Thus, responsible
engagement in the digital environment is crucial to combat myths and encourage

healthier and more inclusive eating practices.

Keywords: Eating behavior; Content analysis; Eating habit.
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1 INTRODUCAO

A Nutricdo, como ciéncia, € um fato relativamente novo na cronologia
humana, sendo consolidada no inicio do século XX. Com o avanco de varios
campos da ciéncia, teve-se 0 conhecimento e necessidade devido a urbanizacdo e
industrializagdo, de que a alimentacdo tem um impacto direto na saude e bem-estar
dos individuos. Esse fator impulsionou estudos mais aprofundados sobre os
alimentos e nutrientes e suas respectivas funcdes no organismo e seus fatores
associados a prevencdo de doencas e promocdo da saude. (VASCONCELOS,
2002)

Embora sejam temas frequentemente correlacionados, a Nutricdo e a
alimentacdo sdo conceitos diferentes. A Nutricdo esta voltada aos aspectos
biolégicos, bioquimicos e nutricionais dos alimentos, enquanto a alimentacdo esta
voltada ao ato de comer e todos os seus simbolismos. A alimentagcdo sempre esteve
ligada ao desenvolvimento humano, n&o apenas como uma fonte de nutrientes, mas
também como um meio de promover uma série de conexdes. Desta forma, podemos
afirmar que a comida deixa de ser apenas uma propriedade fisica e quimica, e
passa a ter ligacdes com as emocodes e as relacdes interpessoais, refletindo nossa
identidade, influenciando a maneira como interagimos e estabelecemos vinculos
com outras pessoas, além de estar também conectado a nossa espiritualidade,
cultura, memoria afetiva e como nos vemos como sociedade. (FLORES-PEREIRA et
al., 2006; ALVARENGA et al., 2019)

Como uma das multicamadas da NutricAo, emerge 0 comportamento
alimentar, uma abordagem terapéutica que tem se mostrado cada vez mais
promissora. O comportamento alimentar, € uma abordagem, na Nutricdo, que
acredita na valorizacdo da relacdo individual com a comida, seu foco esta em
promover uma melhor relacdo com a comida, ndo se limitando apenas na
convencional ingestdo de nutrientes e calorias, mas também envolvendo fatores
culturais, emocionais, sociais, habitos adquiridos, estresse e disponibilidade de
alimentos, ou seja, tudo aquilo que pode influenciar o modo de se alimentar. Seu
foco estd em promover um habito alimentar mais saudavel, sustentavel e gentil,
priorizando o bem-estar individual e a autonomia alimentar. Esta abordagem
inovadora pode ser menos prescritiva e estimula mais a autonomia do paciente, pois

sd0 mais encorajados a ter uma visdo considerada mais equilibrada com a comida,
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guando comparados a métodos mais convencionais. (SANTOS et al., 2021; CUNHA
et al., 2022; ARAUJO et al., 2024)

As midias sociais fazem-se presente na vida de milhdes de brasileiros, sendo
responséveis por uma imensuravel quantidade de circulacdo de informacgdes todos
os dias. Essas informagdes podem ser acessadas por qualquer pessoa e em poucos
instantes, abrangendo conteddos sobre diversos temas, como experiéncias,
comportamentos, valores, pensamentos e sentimentos das pessoas e diversos
outros assuntos. Este fator pode ser muito benéfico para o compartiihamento e
conscientizagcdo sobre diversos assuntos, como postagens sobre o comportamento
alimentar e como ele pode ser abordado para promover saude, bem-estar e também
como uma forma de especialistas divulgarem suas opinides e publicacbes para
académicos e simpatizantes. Contudo, urge a necessidade da verificacdo dessas
informacbes que circulam nesses grandes meios e alcancam uma grande
guantidade de pessoas, que muitas vezes podem ser sem embasamento cientifico
ou uma forma de propagar informacdes falsas, as chamadas “Fake News”.
(ANDRADE, 2022)

Vale a pena ressaltar que a imagem corporal € a capacidade de um individuo
de representar seu proprio corpo, estando relacionados aos aspectos fisicos (como
estrutura e aparéncia) quanto psicolégicos. Essa autovisdo pode influenciar a
autoestima e saude mental da pessoa, podendo ser influenciada por experiéncias
pessoais, expectativas e influéncias sociais. Além disso, a busca constante de um
padrdo estético, que ainda é presente em nossa sociedade, levando individuos a
acreditarem que ndo possuem um corpo considerado ideal, utilizando métodos
propagados nas midias sociais que podem ser sem comprovacado cientifica,
prejudiciais a saude ou que ndo levam em consideragdo sua cultura alimentar,
criando deturpagbes no seu comportamento alimentar e visdo corporal.
Considerando esses fatores, surge o Instagram, a quarta maior rede social do
mundo, e a maior em compartilhamento de fotos, criada em 2010 e pertencente a
empresa META. Nessa rede social, é permitido uma grande variedade no
compartilhamento de fotos e videos curtos, o que estimulam cada vez mais o estilo
de vida de seus usuarios. A plataforma é amplamente usada por pessoas, empresas
e influenciadores para comunicagéo, marketing e entretenimento, aumentando ainda
mais a preocupacdo nos dados e informacdes veiculados nessa midia social.
(GARCIA et al., 2010; APROBATO, 2018; LIZOT et al., 2019; NUNES et al, 2022)
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Diante do exposto, o0 presente trabalho teve como objetivo analisar postagens
na rede social Instagram, incluindo contetdos de acesso publico por meio de “tags”
na ferramenta de pesquisa para entender de que forma que o comportamento
alimentar tem sido apresentado e utlizado nessa plataforma digital. Buscou-se
verificar a veracidade das informagdes compartilhadas, identificando a presenca de
conteudos falsos e avaliando se o tema '‘comportamento alimentar' estd sendo
abordado de acordo com seu real significado. Entdo, a pesquisa se justifica pela
disseminacéo de informacdes falsas sobre comportamento alimentar. Sendo assim,
identificar e alertar sobre conteddos sem embasamento € essencial para evitar
desinformacdo sobre o assunto e possiveis impactos negativos na saude das

pessoas atingidas por essas publicacdes.
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2 METODOLOGIA

Foi um trabalho de natureza qualitativa, que partiu de uma revisdo conceitual
e abordou o tema a partir da analise de conteddo de Bardin, permitindo uma
interpretacdo aprofundada e significativa dos resultados presentes no material
analisado.

A revisdo da literatura para definicdo do conceito de “Comportamento
alimentar” e suas vertentes foi iniciada com base em artigos do meio cientifico que
foram publicados nos diretérios do SciELO, Google Académico, ResearchGate, e
Science, além de informacdes de 6rgaos oficiais, como a Ministério da Saude do
Brasil, Instituto NC e Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica entre os periodos
04/02/2025 e 06/05/2025.

Para a busca dos artigos, foram utilizados os termos: “comportamento
alimentar”, “nutricdo comportamental”, “origem nutricdo”, “industrializacéo”, “redes
sociais”, “alimentacao saudavel” e “alimentacado saudavel e redes sociais”.

A andlise de conteudo foi baseada nos fundamentos da Andlise de Conteudo
proposta por Bardin (1977), em uma abordagem qualitativa. A pesquisa dos
conteudos foi iniciada com base em postagens de perfis publicos do Instagram,
entre os periodos de 04/02/2025 e 07/05/2025, que se utilizavam das “tags” do
assunto para encontrar tais publicacbes e analisa-las. Com isso, foi analisado um
total de 41 postagens na rede social.

Para a busca dos conteudos foram utilizados as “tags”. #nutricdo,
#nutriciocomportamental, #comportamentoalimentar, #habitoalimentar,
#comportamentocomcomida.

Os critérios para inclusdo foram postagens que abordavam o comportamento
alimentar, incluindo fatores psicoldgicos, sociais e culturais da alimentacdo. E para
exclusdo foram postagens sem relagdo com o tema, conteddos que promoviam
produtos ou servicos ou que estavam em perfis privados. A analise foi feita pela
leitura dos conteudos propagados e dos padrfes de informagdes presentes nelas.

Os contetudos coletados a partir dos critérios de busca foram tratados
segundo as etapas propostas por Bardin para analise de conteudo, que abrangem
a pré-analise, a exploracdo do material e o tratamento dos resultados, com o
objetivo de organizar e interpretar os dados de forma sistematica e alinhada aos

objetivos da pesquisa.
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Com isso, foram identificados os significados e foi feita a conexdo dos dados
com o conhecimento cientifico. A partir disso, as andlises dos posts também foram
divididas em 4 grupos distintos: Restricdo alimentar e dietética, Indicacdo e
substituicdo alimentar e dietética, Desinformagdes sobre comportamento alimentar e
Contetdos agregadores sobre comportamento alimentar. Todas as postagens
analisadas seguem as regras da analise de conteudo orientadas por Bardin (1977),
gue sao Exaustividade, Representatividade, Homogeneidade e Pertinéncia.

Sendo assim, foi possivel identificar padr6es na divulgacdo de informacdes
sobre comportamento alimentar no Instagram, permitindo avaliar se essas
postagens contribuem para um entendimento adequado e baseado em evidéncias

sobre o tema ou se apenas propagam desinformacao.
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3 RESULTADO

No total, 41 postagens foram analisadas, e revelaram diferentes tendéncias e
padrbes nas informacdes veiculadas nos meios digitais associados as “tags” ligadas
ao comportamento alimentar. Com isso, os materiais foram categorizados em quatro
eixos, mostrando que os conteudos vao desde praticas que podem incentivar
comportamentos que podem ser considerados restritivos até contetdos educativos
sobre o comportamento alimentar com base cientifica e dicas sobre abordagem

profissional do nutricionista.

3.1 RESTRIGAO ALIMENTAR E DIETETICA E “CORPO MAGRO”

O primeiro grupo a ser apresentado, mostra publicacbes sobre Restricao
alimentar e dietética, que promove a excluséo total de um certo grupo de alimentos
com base em padrdes estéticos, modismo ou classificagdes simplistas como “comer
bem”, sem considerar qualquer aspecto do comportamento alimentar.

Podemos destacar que as postagens desse grupo seguem o padrdo de
incentivar o consumo de varios alimentos, com palavras como “ndo coma pouco”,
“evite comer” e “pare de comer”, por exemplo.

Também podemos dizer que essas postagens reforcam a ideia de que a
alimentacdo correta esta diretamente relacionada a exclusdo de determinados
alimentos considerados “ruins” ou “proibidos”. Esse conteudo, além de ditar de
maneira inadequada a alimentacdo humana, pode contribuir para o surgimento de
sentimento de culpa, ansiedade e frustracdo nas pessoas. Também podemos
destacar conteudos que mostram uma cultuacdo ao “corpo magro® e o
emagrecimento € o ideal, ignorando quaisquer tipos de diversidade corporal, e
colocando o emagrecimento como objetivo central, reforgcando o estigma corporal.

Além do mais, ao desconsiderar vertentes do comportamento alimentar, esse
tipo de conteudo tende a reforcar padrées alimentares rigidos e pouco sustentaveis,
perpetuando estigmas alimentares e promovendo praticas que podem mudar a
relacdo pessoal com a comida.

Entre as 41 postagens analisadas, 16 apresentaram publicacbes que

incentivavam essa pratica.



Figura 1: "Nao coma pouco”
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Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram?

! Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abr. 2025
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Figura 2: “S6 uma bala, pode?!”
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Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram?

2 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 06 de mai. 2025
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Figura 3: "Primeiro vocé comega”
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Curtido por * - - outras pessoas

2 As vezes pecamos fixos, em fazer uma
dieta perfeita.

E acabamos nos frustamos, por ndo conseguir os
resultados da forma que queriamos, e deixamos de lado ou
largamos mé&o de busca nossa evolugao.

A dieta perfeita ndo existe, vai ter dias em que iremos
querer larga tudo, e tem dias que vai sair tudo conforte o
planejado.

E mais valido dar o primeiro passo, comegar por pequenos
habitos, inserir alimentos nas refei¢des, que a constancia é
a disciplina se torna algo inegociavel.

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram?®

3.2 INDICACAO E SUBSTITUICAO ALIMENTAR E DIETETICA

O segundo grupo a ser evidenciado, com o total de 08 postagens, sdo
publicacdes sobre Indicacdo e substituicdo alimentar e dietética que mostra um
padrao de publicagbes que promove a indicacdo e a préatica da troca alimentar, que
mesmo apresentando tom educativo, ndo considerava quaisquer dos fundamentos
do comportamento alimentar como fatores emocionais e sociais por exemplo.

O objetivo dessas postagens se baseia em sugerir alternativas alimentares
para evitar uma dieta repetitiva ou apresentar uma nova variedade de alimentos

baseado em calorias. Embora muitas postagens sejam em tom educativo, ao se

3 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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ligarem as “tags” associadas ao comportamento alimentar, ndo leva em conta que se
envolvem ao ato de comer como memoria afetiva e cultura, por exemplo.

Ao olhar a alimentacdo com uma visao unilateral, estabelecida em calorias ou
em macronutrientes, pode gerar, ao receptor, sentimento de culpa, ansiedade
alimentar e até mesmo cultura alimentar, sendo 0 oposto aos principios basicos
defendidos pelo comportamento alimentar, que € uma relacdo saudavel com a
comida.

Figura 4: “Veja 9 Opgoes”

ENJOOU DE COMER OVOS?

VEJA 9 OPCOES

para variar a alimentacao

~

Qv W

(Sada atras pessoas

e 1 U ovo é uma 6tima fonte de proteina,
mas ninguém aguenta comer sempre a mesma coisa,né?

A boa noticia é aue existem varias opbcdes pbara variar sua

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram*

Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025



Figura 5: "5 Opcdes de Café da Manh@"
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s DIAS
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O QY
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manha - sciii Ccuinpncagdo e com muito sabor!

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram®

5 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025



Figura 6: “o que comer antes, durante e depois da corrida”

© Q= V

Curtido po

e outras pessoas

O que comer antes, durante e depois da
cornaas .

A alimentagao pode influenciar diretamente no teu
desempenho e recuperagdo, mas cada corpo reage de
forma Unica. Por isso, é importante testar e adaptar a
nutri¢ao ao que funciona melhor para ti!  J

Antes da corrida: Uma fonte rapida de energia, como
banana ou pdo com geleia, vai te dar aquele gas sem pesar

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram®

6 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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Figura 7: "receitas saudaveis para o café da manha”

Qv

Curtido por ; pessoas

) café da manha é a refeigcdo mais importante
do dia e deve ser nutritivo e equilibrado para fornecer a
energia necessaria. Aqui estao algumas ideias de receitas
saudaveis que vao te ajudar a comegar o dia com o pé
direito:

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram’

3.3 DESINFORMACOES SOBRE COMPORTAMENTO ALIMENTAR

Ja no terceiro grupo, em que foram utilizadas 07 publicacdes que divulgaram
mitos sobre comportamento alimentar, promessas de mudanca de peso baseado no
comportamento, dietas “fit"” para emagrecimento, todos sem qualquer evidéncia
cientifica ou informac¢des complementares.

Essas postagens apresentavam conteudos com informacgdes errbneas sobre
0 comportamento alimentar ou a perda de peso corporal, contribuindo para a
desinformacéo sobre a alimentacdo e sobre o comportamento alimentar, ao ligar-se
com as “tags” propostas.

" Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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Também podemos destacar que a disseminacdo desse tipo de conteudo néo
s6 reforca estigmas corporais, que pode gerar uma relacdo deturpada com a
comida, mas também distorce o entendimento sobre uma nova abordagem da
Nutricdo, que é o comportamento alimentar.

Figura 8: “Nutricdo comportamental n&o é pra todo mundo”

nulricao con v orlamenial

© Qs VvV W

Cur ) ¢ outras pessoas

= muita gente se interessa pela
nutrigdo comportamental, mas sabia que nem todo mundo
esta pronto para esse processo? e ta tudo bem!

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram®

8 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025



Figura 9: "Suco Detox"

Modo de Preparo

Escolha um dos sucos e bata os.
ingredientes no liquidificador por
aproximadamente 2 minutos.
Consuma em seguida.

© Qv

Curtido por

a Simples e pratico e facil de
enconua 0s Ingredientes!

Os beneficios sdo muitos dentre eles: eliminar o inchago,
eliminar dores no corpo, acelerar o metabolismo, diurético,

auxilia no emagrecimento sem precisar de academia! @
A

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram?®

® Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 26 de abri. 2025
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Figura 10: “Essa receita fit funciona”

Essa receita fit
funciona,
e sim, ela é boa!

O Qs V¥V

Curtido pc e outras pessoas

5 Essa receita fit funciona, e sim, ela é
muito boa! (ndo é mais uma enganagao)!

#nutricancomnartamental #fitneag #vida

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram??

3.4 CONTEUDOS AGREGADORES SOBRE COMPORTAMENTO ALIMENTAR

Enquanto no ultimo grupo, foram observadas 10 postagens que se alinharam
aos principios do comportamento alimentar, explorando temas como relacao
saudavel com a comida, aceitacdo corporal e até recomendacbes sobre a
abordagem do nutricionista seguindo o comportamento alimentar.

Nessas publicagdes, de nutricionistas e psicologos, que faziam elo com os
buscadores propostos, € fundamentada em aspectos do Comportamento alimentar,
reconhecendo que comer vai muito além de apenas ingestdo de calorias. Os

conteudos valorizavam a experiéncia com a comida, relatando a memoaria afetiva,

10 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 26 de abri. 2025
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respeito a cultura, sinais internos e o contexto individual. Também vale a pena
destacar postagens que promoviam direcionamentos para a abordagem do
nutricionista, em como utilizar aspectos do comportamento alimentar na abordagem
da terapia nutricional para seus respectivos pacientes.

Sendo assim, podemos dizer que essas publicagbes sao extremamente
agregadoras, tanto para o publico em geral, mostrando como a Nutricdo pode ser
comunicada considerando que o ato de se alimentar é complexo e multifatorial,
guanto para os profissionais da saude, fornecendo orientagdes fundamentais para
abordagem nutricional, que reforcam a necessidade de uma atuagdo humanizada.

Figura 11: “Preocupacao exclusiva no consumo de calorias”

JRe—

Tenho percebido um forte retorno da
preocupacao exclusiva no consumo de
calorias em detrimento da ampla
atengdo a qualidade do que se come.
Focar a alimentagao exclusivamente na
restricdo de calorias, sem considerar
outros aspectos nutricionais, pode levar
a uma série de problemas de salude e
bem-estar, como:

Qv A

Curtido ; e outras pessoas
#comportamentoalimentar

Fonte: P4gina de perfil aberto no Instagram?!

11 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025



Figura 12: “Feridas da infancia que afetam sua relagdo com a comida até hoje”

Feridas da infancia
que afetam sua
relacao com a
comida até hoje:

“A infancia € um chao que pisamos a
vida inteira” (Lya Luft)

Qv

Curtido pc e outras pessoas

i y ‘ma como vocé se relaciona com a
comida hoje ndo é um acaso. Ela foi sendo moldada ao
longo da sua vida, principalmente na infancia.

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram??

12 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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Figura 13: “Isso vai mudar a sua relagdo com a comida!”

ISSO VAI MUDAR A
SUA RELACAO COM
A COMIDA!

© Qrvy W

Curtido por outras pessoas

Esse post é para vocé, que deseja
meinorar sua relagdo com a comida!
Quando vocé entender, trabalhar e praticar isso, muitas
coisas irdo mudar. e deseio do fundo do meu coracéo aue

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram®®

Apés a andlise dos 41 posts, foram escolhidas 13 postagens que melhor
representavam os grupos de classificagbes. As demais postagens feitas dos perfis

gue foram usadas nesta andlise estardo disponiveis em anexo no final deste
trabalho.

13 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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4 DISCUSSAO

De acordo com a analise proposta por Bardin (1977), a analise de contetdo
deve buscar os significados implicitos nas mensagens. Nesse caso, as andlises das
postagens revelaram diferentes padrées de postagens em que incentivavam praticas
divergentes do principio de comportamento alimentar, com esses padrées de
postagens que podem contribuir para a insatisfacdo corporal e potencialmente gerar
distarbios alimentares, como a ortorexia nervosa, em que o individuo se torna
obcecado por uma alimentac&o "perfeita”. (DAMAZIO et al., 2025)

Também devemos destacar postagens que se alinharam ao conceito proposto
de comportamento alimentar, respeitando todos seus aspectos e contribuindo para a
divulgacédo correta do conceito de uma alimentagdo mais consciente e uma relagao
mais saudavel e equilibrada com os alimentos, e orientacdes éticas e praticas
direcionadas para profissionais da area da saude, especialmente aos nutricionistas.
(CUNHA et al., 2022)

A analise qualitativa permitiu compreender ndo apenas o que esta sendo dito,
mas como o0s sentidos estdo sendo construidos e reproduzidos, impactando
diretamente a percepg¢édo social sobre alimentacéo e saude.

A categoria Restricdo alimentar e dietética (3.1), expbs postagens que
estimulavam a exclusao alimentar e “alimentos do bem e do mal”’, em que pode ser
refletido como cultura da dieta, o que se distancia do real significado de
Comportamento alimentar, que considera fatores emocionais e sociais, por exemplo
e reforcando um padrao excludente pode refor¢car ainda mais a culpa alimentar. Vale
a pena ressaltar que uma parte dessas postagens foi feita por nutricionistas,
engquanto outras foram feitas por pessoas sem capacitacao informada no assunto.
(ALVARENGA et al., 2019)

Ja no grupo Indicagdo e substituicdo alimentar e dietética (3.2) que embora
seja semelhante ao padrdo de restricdo alimentar, esse tipo de conteado pode até
parecer informativo, mas acaba estimulando a troca de um alimento por outro
considerado “ideal’. Essa pratica, € o oposto dos conceitos apresentados pelo
comportamento alimentar, que busca romper com a ldgica de controle rigido e
prescritivo da alimentagcdo evidenciando o risco da desinformag&o tecnicamente
travestida, uma parte feita também por nutricionistas. (CUNHA et al., 2022;
ANDRADE, 2022)
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O grupo Desinformacdes sobre comportamento alimentar (3.3) apresentou
postagens infundadas, sem qualquer base cientifica, e que distorciam o significado
do Comportamento alimentar. Essas publicagcbes, ndo apenas minam o
conhecimento geral dessa abordagem inovadora no campo da Nutricdo, mas
também reforca a ideia de que a alimentacdo deve ser rigidamente controlada ou
gue a Nutricdo deve ser restrita e regrada, o oposto defendido pelo comportamento
alimentar. Vale a pena ressaltar que uma parte dessas postagens foi feita por
nutricionistas e pessoas sem identificacdo de capacitacdo. (CUNHA et al.,, 2022;
ANDRADE, 2022)

Enquanto no dltimo grupo analisado, Conteudos Agregadores sobre
Comportamento Alimentar (3.4), em que apresentou postagens, feitas por
nutricionistas, alinhadas aos principios do comportamento alimentar, evidenciando
praticas de uma relagdo saudavel e sustentavel com a comida, aceitagdo corporal e
recomendacdes sobre como nutricionistas podem adotar diferentes praticas na
dietoterapia.

Além disso, essas publicacdes reconhecem que a alimentagcao vai muito além
de contar calorias, ou de distribuir macronutrientes, enfatizando elementos
individuais como ao respeito a cultura alimentar, meméria afetiva e outros conceitos.
Sendo assim, podemos dizer que esses conteldos ndo sdo importantes s para a
conscientizacdo do publico geral em mostrar que a NutricAo pode ser mais
equilibrada, inclusiva e pessoal, mas também para nutricionistas, ao demonstrar a
importancia de uma abordagem humanizada e que respeite ndo s6 as necessidades
fisicas do paciente, mas também emocionais, promovendo o quanto a Nutricdo é
complexa e com multicamadas.

De forma geral, podemos afirmar que a propagacao dessas informacdes no
meio digital é extremamente variada, podendo ser benéfico para a informacéo sobre
uma vertente relativamente nova no campo da Nutricdo, o comportamento alimentar,
mas também oferece riscos e potencialidades no entendimento sobre a Nutricdo
humana.

Ainda convém enfatizar que ocupar esse espaco digital, por profissionais
capacitados, é fundamental para a informagéo critica, jA que enquanto algumas
postagens perpetuam estigmas e desinformacdes, feitas até mesmo por
nutricionistas, outras se colocam como mecanismos importantes para obter

informacbes sobre a préatica humanizada e ética do Comportamento Alimentar,
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agregando ao profissional e a maneira em que a populagcdo se relaciona com

comida, promovendo uma forma mais respeitosa e consciente como um todo.
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5 CONCLUSAO

Em sintese, foi observada uma grande variedade de dados compartilhados na
rede social analisada. Essas informacfes, na maioria dos casos que utilizam as
“tags”, destoam do real significado de comportamento alimentar, que é uma
abordagem que acredita numa melhor relagdo com a comida, entendendo o contexto
como um todo e como 0 meio em que a pessoa esta inserida impacta em seu habito
alimentar, podendo gerar impacto no real entendimento sobre essa abordagem.

Também podemos destacar uma grande variedade de postagens que
propagam recomendacdes alimentares e trocas alimentares, que podem apenas
reforcar a cultura da dieta e a restricdo alimentar, o oposto defendido pelo
comportamento alimentar.

Porém, também existe uma grande quantidade de conteddos que evidenciam
0 uso correto do comportamento alimentar, propagam dicas dentro da abordagem de
nutricionistas e promovem uma melhor relagdo pessoal com a comida, sem culpa e
sempre levando em conta experiéncias pessoais.

Lembrando que grande parte dessas postagens foi feita por nutricionistas,
isso evidencia que o comportamento alimentar deve ser divulgado de acordo com
seu real significado. Profissionais devem se atentar as postagens que divulgam essa
abordagem, nutricionistas capacitados devem ocupar esse meio digital e o
Instagram deve promover cada vez mais ferramentas de combate a noticias falsas,
checando publicagbes e incentivando a informacédo, jA& que a Nutricdo, e suas
abordagens, é uma éarea que afeta diretamente a alimentacdo e a aceitacdo
corporal, impactando diretamente a saude dos individuos atingidos por esses

conteudos.
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ANEXOS
ANEXO A — RESTRIGAO ALIMENTAR E DIETETICA E “CORPO MAGRO?”

Nutri, mey problema é o pao!”
=

0 problema sdo as mas companhias!

© Q2 VY

Ver curtidas

5 ““N&o é como se so o pobre do pao fosse o
culpado por ganharmos uns quilinhos extras. 99

O que vai determinar se o p&o é culpado ou néo é o

contexto que ele aparece na dieta. 99

®:Ndo é que esses alimentos de acompanhamento sdo
proibidos, ndo estou colocando rétulo de bom ou mau nos
alimentos que aparecem na imagem. Eles sdo apenas
exemplos para mostrar como nossas escolhas alimentares
podem ser mais nutritivas com um padrao saudavel.

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram®*

14 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025



https://www.instagram.com/

4, \
Depois vocé
melhora

Primeiro vocé
Comeca

Qv

Curtido por "~ e outras pessoas

' As vezes pecamos fixos, em fazer uma
dieta perfeita.

E acabamos nos frustamos, por ndo conseguir os
resultados da forma que queriamos, e deixamos de lado ou
largamos mao de busca nossa evolugao.

A dieta perfeita ndo existe, vai ter dias em que iremos
querer larga tudo, e tem dias que vai sair tudo conforte o
planejado.

E mais vélido dar o primeiro passo, comegar por pequenos
habitos, inserir alimentos nas refei¢des, que a constancia é
a disciplina se torna algo inegociavel.

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram®®

O JANTAR A OPGAO "MAIS LEVE"

300 kcal 435 kcal

© Qe Y W

Curtido po- e outras pessoas

* 7 Quantas vezes ja ouviu que "jantar
eiyguiua o - . .reto é fazer uma refeigao mais leve? Com
certeza incontaveis vezes!

A\ Vou te explicar uma coisa: JANTAR NAO ENGORDA!
Mas, muitas vezes essa opgdo dita "mais leve" é o que te
sabota.

@ Essa refeigdo que parece inofensiva, esta carregada de
calorias, mas, ndo ¢ equilibrada. Com poucas horas apés
realiza-la vocé estara faminto.

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram16

15 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
16 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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“Néao tenho tempo,
preciso de coisas
PRATICAS e RAPIDAS”

Isso pode ser pratico: X Isso também pode ser:

Achocolatado e

Bebida protéica e
wafer de chocolate

salada de frutas

326,64 kcal 218 kcal

o
0 Q:v A

'~ outras pessoas

a Pequenas mudangas no dia a dia fazem
uma grande diferenga na sua satide e nos seus resultados,
tanto na quantidade de calorias quanto na... mais

\arco

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram®’

Cardapio_,,,,
1400 kcal

09:00 - Café damanha
- pré treino 450 keal

ST
2N \ / ]
N2 o
* 3 ovos médios
mexidos (com
adicdo de gordura)
* 1bananacom1
colher de sopa de
pasta de amendoim

12:00 - Almogo -
pos treino 350 kcal

«

* 100g de filé de

frango desfiado

* 3 colheres de sopa
de arroz integral

« 1concha de feijao

20:00-Janta [ e e
260 keal legumes a vontade
16:00 -Lanche
1 g\ da tarde 340 kcal
© =  1péo francés com 2 &)
o fatias de queijo
* 2colheres de sopa de mozarela e 2 fatias -
puré de batata de presunto S
* 100gdefilédefrango ¢ 1xicaradecafécom == -
grelhado leite com 1 colher =
* Saladaverdea de sopa de acucar
vontade com tomate

(opcional o agucar)

QG

Curtidopor- L caueae aror s S

Cardapio delicioso pra se

Inspirar couin uukcal @

o Esse cardapio geralmente é pra emagrecimento, mas
cada um tem particularidades diferentes ndo copie

Macros: '+ 55g gordura '+ 110g carboidrato "4 116g
proteina

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram18

17 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
18 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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—

BOLO DE CHOCOLATE
Sem agticar para.a ‘Pascoa

fermento

O QY A
Curtido po. - e outras pessoas
4 esperar a Pascoa, um
bolinho de chocolate macio e supergostoso, que nao
precisa de agticar. As tamaras ja ddo conta do recado!

Por isso. i4 salva 0 post para fazer depois!

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram®®

"EU TREINO
E NAO EMAGRECO"

O TREINO: A COMIDA:

~250 - 350 Keal/h ~555Kcal

!

© Qv

a Enxergar o exercicio como
forma de punigdo (ou forma de compensar) e a comida
como recompensa por ter treinado, s6 tende a piorar a
relagdo que vocé tem com a comida e com a préatica de
atividade fisica!

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram20

19 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
20 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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"EU TREINO
PARA COMER..."

O TREINO: A COMIDA:

~400 Kcal/h ~1249 Kcal

QO QY W

Enxergar o exercicio como

forma de punigdo (ou forma de compensar) e a comida
como recompensa por ter treinado, sé tende a piorar a

relagdo que vocé tem com a comida e com a prética de
atividade fisica!

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram?!

"VOU ME EXERCITAR
PARA COMPRNSAR..."

O EXERCIcCIO: A COMIDA:

~400 Kcal/h ~1230 Kcal

Qv W

~ Enxergar o exercicio como
forma de punigéo (ou forma de compensar) e a comida
como recompensa por ter treinado, s6 tende a piorar a

relagéo que vocé tem com a comida e com a pratica de
atividade fisica!

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram22

2! Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
22 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025

40


https://www.instagram.com/
https://www.instagram.com/

o que te falta

TEMPO OU PRIORIDADE?

“comida rapida” comida rapida

1015 min.
escolhendo no App 15 min.
+ de preparo.
35-40 min.

I esperando o delivery

© Qv

“Aeu problema é a falta de
tempo!”

Sera mesmo que é falta de tempo? Ou é falta de
prioridade, falta de organizagao?? @ @

Rotina corrida é o que mais encontramos hoje em dia, e
porque algumas pessoas conseguem organizar organizar a
rotina e outras ndo saem do lugar?

Organize sua rotina, organize sua alimentagao e tenha
como inegociavel coisas que te levam mais proximo dos

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram?3

O QUE COMER
ANTES DO “TA PAGOY"
EVITED PREFIRA

B | CH

Curtido . S auasy

csses dias fiz um post sobre
emnentos para comer no POS TREINO e vocés pediram um
post sobre o que comer no PRE TREINO. Eis aqui o vocé
precisa evitar e o que precisa priorizar.

Vamos la...

Que é preciso ter energia suficiente para conseguir fazer
um bom treino vocé provavelmente ja sabe...

O aue muitos de vocés ndo sabem é O QUE comer para ter

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram24

2 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
24 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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~ \JVOCE COME
FRUTAS??

= =
\\ l'
-
Caqui Chocolate Kiwi
em100g em 100g

QY W

> outras pessoas
a CALOR & VERAOQ, vai uma

frutinha ai ? @ w»

Jovensss, eu gosto muito quando meu aluno fala que ama
frutas hahaha elas além de muito saborosas e ricas em
nutrientes, podem ser utilizadas como estratégias para
enganar aquela vontade de doce

Todas informagdes trazidas estdo em 100gramas do
alimento cru

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram?®

VOCECOME
FRUTAS??

Morango Laranja Lima
em100g em 100g

O Qi Y W

e outras pessoas
- iia CALOR @ VERAOQ, vai uma
frutinha ai ? @ B

Jovensss, eu gosto muito quando meu aluno fala que ama
frutas hahaha elas além de muito saborosas e ricas em
nutrientes, podem ser utilizadas como estratégias para
enganar aquela vontade de doce

Todas informagdes trazidas estdo em 100gramas do
alimento cru

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram26

25 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
26 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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ANEXO B — INDICACAO E SUBSTITUICAO ALIMENTAR E DIETETICA

174

ERVAVAVAVAYY

2 10P Se—t=iny
: Leites em pé £ L'
= para substituir o Whey protein (8

© Qs V¥
Curtido n outras pessoas
cé sabia que pode substituir uma

a yney por 60g de leite em p6? Ambas as porgdes
édia 21g de proteina, sendo uma opgdo bem

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram?’

“Pequenas mudangas,
GRANDES RESULTADOS”

Troque isso '\\ / Por isso aqui

- :..vs)
& 3
4 ~
A
Sy
b SN
.

1 xicara de café adogado
com agucar + 1 pdo francés
com manteiga + 1 pedago
de bolo de chocolate

613kcal

1 xicara de café
com adogante + 1 pdo com 2
fatias de queijo minas + 1 mamao
papaia picado

367kcal

© Qv W

Il e outras pessoas
Pequenas mudangas, grandes resultados!
e

Vocé sabia que pequenas trocas no café da manhd podem
fazer uma arande diferenca no seu consumo calérico

Fonte: P4gina de perfil aberto no Instagram?®

27 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
28 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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Guia pratico para

e outras pessoas

) Seu corpo precisa de TODOS os
nutrientes...

R Carhaidratos atiiam nrincinalmanta coma fonte de

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram?®

ESCOLHAS SAUDAVEIS

para o café da manha.

O Qs V

s e outras pessoas
Comportamento alimentar @9

eSLuiias annieli

#oafédamanhicandivel #accalhacalimentareecnncrientas

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram°

2 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
%0 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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ANEXO C - DESINFORMACOES SOBRE COMPORTAMENTO ALIMENTAR

QUER EMAGRECE®
9KG EM 1 MES DE
FORMA
SAUDAVEL E
NATURAL?

© Qz2vY

Curtido por : outras pessoas

Seca 81% de pura gordura
PIroluliua u. wut pu
™ Elimina até 8kg por més sem efeitos colaterais
™ Reduz medidas da barriga, pernas e bragos M Fim das
roupas apertadas e do inchago ™ Férmula 100% natural
aprovada pela Anvisa

GARANTA JA O SEU, CLIQUE NO LINK AZUL DA NOSSA
BIO!!

Fonte: P4gina de perfil aberto no Instagram3!

Frutas que ajudam
EMAGRECER

L2
Banana
. Tira a vontade de

* comer Doces

Kiwi
Bom para prisao de Ventre

3% Abacaxi

Combate a Retengdo de
Liquidos

Morango
Contém Calorias
Negativas

4

© Qv W

) e outras pessoas

| @ VERAO SEM BARRIGA!
ELIMINE 2KG DE GORDURA POR SEMANA SEM EFEITOS
COLATERAIS §

& KIT PROMOCIONAL - PAGUE 1E LEVE 3%
B R$ 99,00 A VISTA OU ATE 12X R$ 994w

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram3?

31 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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Ndo hd mudanca de

PESO

sem mudanca de
COMPORTAMENTO

Qv W

Curtidn nor yutras pessoas
Les Voceé ja percebeu que ndo adianta buscar

resultados diferentes com os mesmos comportamentos?

Para conquistar mudancas reais no peso e na saude, é
essencial transformar a relagdo com a comida, com o
COrpo e com vocé mesmo.

4 Mudar o comportamento é o primeiro passo para
alcangar aquilo que vocé tanto deseja!

Vamos construir esse caminho juntos? %

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram3?

qegmim

Ingredientes

* 240 ml de agua;

* 80g de abacaxi;

* 1 col de sopa de cha verde;
« 4 folhas de hortela;

* 2 pedacos finos de gengibre.

Modo de preparo

Bata tudo e sirva esse suco
fresco entre as refeigdes.

© Qv

Ver curtidas

Alguém ai deu uma exagerada
nas comuas nesses Uiumos dias? @ ta se sentindo
inchada(o)

E ainda tem esse calorédo § entdo, nada melhor que um
sucha® Além de delicioso, refresca e ainda da uma
ajudinha para desinchar @&

£ muito simples, faga o seu cha verde @ quando ja estiver
pronto, bata no liquidificador com os outros ingredientes e

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram3*

33 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
34 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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ANEXO D — CONTEUDOS AGREGADORES SOBRE COMPORTAMENTO

ALIMENTAR
. -

A formagéo de uma relagéo saudavel
com a comida se da primordialmente na
infancia, dar atengao e intervir nessa
ciclo da vida é de extrema importancia.
A alimentagéo responsiva € um modelo
de alimentagéo infantil proposto pela
Organizagdo Mundial da Satide (OMS)
que enfatiza a importancia de uma
abordagem sensivel e atenta as
necessidades da crianga durante as
refeigbes.

Qv

Curtido po e outras pessoas
#comportamentoalimentar

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram35

35 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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PASSE PARA 0 LADO

Qv W

Curtido poi e outras pessoas

O comportamento alimentar é moldado
a paiu uu ugar onde crescemos e das pessoas com quem
convivemos.

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram36

e

A abordagem do comportamento
alimentar para promover uma
alimentacédo saudavel é baseada em
evidéncias cientificas que destacam a
importancia de fatores psicolégicos,
sociais e ambientais na formagdo dos
hébitos alimentares. Aqui estédo os
principais pontos baseados nas
melhores evidéncias disponiveis:

O Qs ¥V A

Curtido por > outras pessoas
‘ar #comportamentoalimentar

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram3’

36 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
37 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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Comportamento Alimentar

O que influencia a nossas
escolhas alimentares?

© Qs VY
Curtido po 2 outras pessoas
f Luinportamento Alimentar @8 @

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram3®

COMPORTAMENTO ALIMENTAR

© Qnv W

Curtido por e outras pessoas
Comportamento alimentar é muito
mais do que simplesmente o tipo de comida que vocé
consome ou a quantidade. Reduzir o seu comportamento
alimentar a "eu como 'errado'" ou "eu como muito" é achar
que vocé enxerga todo o iceberg quando sé vé a ponta.

N6s desenvolvemos uma relagdo com a comida que vem la
da primeira mamada, e que passa por uma série de coisas
importantes até chegar onde estamos hoje. A maneira que
aprendemos o valor que ela tem, na verdade, vem de muito
antes de nascermos, da nossa cultura e mitos familiares.

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram3®

38 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
3 Disponivel em: https://www.instagram.com - Acesso em: 20 de abri. 2025
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50

/,
Comportamento-

Alimentar

O que comemos;

Como e com 0 que comemos:
Com quem comemos;

Onde comemos;

Quando comemos;

Por que comemos;

Em quais situagoes comemos;
O que pensamos e sentimos em
relagdo ao alimento?

L 4

© Qv A

e outras pessoas
» Lomportamento alimentar é muito
mais do que so6 escolher o que vamos comer. Envolve
todos os aspectos da nossa relagdo com a comida... mais

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram*°

. fatores que interferem no
Comportamento Alimentar

© Qv W

Curtido po e outras pessoas

Comportamento alimentar é cheio de
variaveis! E isso mostra o quanto é mais complexo do que
“fechar a boca” como alguns profissionais dizem e se
referem ao emagrecimento @

Fonte: Pagina de perfil aberto no Instagram*!
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