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RESUMO

A alimentacdo desempenha um papel essencial no fisiculturismo, sendo
frequentemente percebida como uma ferramenta estratégica para a construgdo
muscular e otimizagcdo do desempenho. Com a popularizagdo das redes sociais,
especialmente o Instagram, muitos fisiculturistas compartilham suas percepcodes
sobre a comida por meio de postagens, legendas e videos, influenciando seguidores
e entusiastas do esporte. Este estudo tem como objetivo analisar como fisiculturistas
expressam suas visdes sobre a alimentacdo em seus perfis publicos no Instagram e
comparar essas percepcdes com a literatura cientifica sobre o tema. Para isso,
adotou-se uma abordagem qualitativa, com carater exploratoério e descritivo, utilizando
a analise de contetdo de Bardin (1977) para identificar padrdes discursivos nas
postagens dos atletas. Os resultados permitirdo compreender como a alimentacéao é
representada no universo do fisiculturismo digital e quais elementos predominam
nesse discurso. Este trabalho tem como objetivo fomentar discussdes e aprofundar a
compreensao a respeito da influéncia das narrativas online na formacao de habitos
alimentares e na disseminacdo de conceitos sobre nutricdo esportiva.

Palavras-chaves: fisiculturismo; alimentag&o; redes sociais; nutricdo esportiva.



ABSTRACT

Nutrition plays an essential role in bodybuilding, and is often perceived as a strategic tool
for building muscle and optimizing performance. With the popularization of social media,
especially Instagram, many bodybuilders share their perceptions about food through
posts, captions, and videos, influencing followers and sports enthusiasts. This study aims
to analyze how bodybuilders express their views on nutrition on their public Instagram
profiles and compare these perceptions with the scientific literature on the subject. To this
end, a qualitative approach was adopted, with an exploratory and descriptive character,
using Bardin's content analysis (1977) to identify discursive patterns in the athletes' posts.
The results will allow us to understand how nutrition is represented in the universe of digital
bodybuilding and which elements predominate in this discourse. This work aims to
encourage discussion and deepen understanding regarding reflections on the influence of
online narratives on the formation of eating habits and the dissemination of concepts about
sports nutrition.

Keywords: bodybuilding; nutrition; social networks; sports nutrition.
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1.INTRODUCAO

A alimentacdo desempenha um papel fundamental na vida dos individuos,
sendo ndo apenas uma necessidade fisioldégica, mas também um elemento cultural e
social (Luz, 2009). No universo do fisiculturismo, a comida assume uma funcéo ainda
mais especifica e estratégica, sendo frequentemente vista como uma ferramenta
essencial para a constru¢cdo muscular e otimizagcdo do desempenho esportivo (Araujo
& Lacerda, 2018). A forma como os fisiculturistas percebem e comunicam essa
relacdo com a alimentacdo pode refletir ndo apenas aspectos nutricionais, mas
também psicoldgicos e comportamentais (Silva et al., 2021).

O avango das plataformas digitais, com destaque para o Instagram, tem
desempenhado um papel cada vez mais relevante e muitos fisiculturistas
compartilham suas rotinas alimentares, dietas e perspectivas sobre a nutricdo por
meio de postagens, videos e legendas. Esse ambiente digital se tornou um espaco
relevante para a disseminacdo de informacdes e construcdo de discursos sobre
alimentacéo e performance (Souza & Lopes, 2021; Castells, 2013). Diante disso, este
estudo busca compreender como os fisiculturistas expressam suas percepcdes sobre
a comida em suas publicacdes e como essa Vvisao se relaciona com o que é discutido
na literatura académica sobre o tema.

Este trabalho adota uma abordagem qualitativa, com carater exploratério e
descritivo, analisando perfis publicos de fisiculturistas no Instagram. A metodologia
empregada serd a analise de conteudo de Bardin (1977), que permitird identificar
padrbes e categorias discursivas presentes nas postagens dos atletas. A partir dessa
analise, sera possivel contrastar as percep¢des compartilhadas nas redes sociais com
0S conceitos e teorias existentes na literatura sobre nutricdo, fisiculturismo e
comportamento alimentar (Franco, 2018; Krippendorff, 2013).

A relevancia deste estudo reside na intersecdo entre o discurso pratico,
compartilhado pelos proprios fisiculturistas, e o conhecimento cientifico sobre o tema.
Dessa forma, espera-se contribuir para uma compreensdo mais ampla de como a
alimentacdo € representada nesse meio, além de possibilitar reflexdes sobre o

impacto dessas narrativas na formacdo de habitos alimentares e percepcoes



nutricionais entre praticantes e admiradores do fisiculturismo (Oliveira & Santos, 2022;
Martins & Braga, 2020).



2.METODOS

A pesquisa se baseia em uma abordagem qualitativa, com revisao bibliografica
de fontes reconhecidas, a fim de compreender os nuances da tematica. Ademais,
abordar-se-a a pesquisa de método explicativo e como caracteriza Marconi e Lakatos
(2011):

‘A pesquisa de natureza explicativa tem como finalidade
compreender os fenbmenos por meio da observacdo dos fatos,
sua analise e interpretacdo, buscando identificar causas e
relacbes entre variaveis. Esse tipo de investigacdo permite
ampliar generalizagdes, propor modelos tedricos e integrar
hipéteses a partir de dedugdes fundamentadas” (Lakatos e
Marconi, 2011).

A abordagem explicativa exige do pesquisador um exercicio mais elaborado de
reflex@o teodrica, organizacdo das ideias e articulagdo entre os conceitos analisados,

com base no objeto investigado.

Este trabalho utiliza o método dedutivo como abordagem principal,
considerando que, partindo de premissas verdadeiras, € possivel chegar a uma
conclusdo igualmente verdadeira. De acordo com Lakatos e Marconi (2003), o
conteudo da conclusdo deve estar contido, ainda que de forma implicita, nas
premissas. A validade do argumento dedutivo depende da coeréncia logica entre

essas premissas e a concluséo obtida.

No que tange aos aspectos metodoldgicos, o presente artigo utilizou a pesquisa
bibliografica. Dessa forma, ela se caracteriza por ser.

[...] A pesquisa bibliografica € desenvolvida a partir de
fontes ja publicadas, como livros, artigos cientificos, periodicos,
teses, dissertacfes, materiais disponiveis na internet, entre
outros. Seu propésito é proporcionar ao pesquisador uma
aproximacdo com o conhecimento previamente produzido sobre
o tema investigado. Nesse processo, € essencial que o
pesquisador avalie criticamente as informacdes coletadas,

identificando  possiveis inconsisténcias ou contradi¢cdes



presentes nas obras consultadas (Prodanov e Freitas, 2013).
Ademais, considerando 0s sujeitos em seus proprios termos, ha que se falar
em uma contextualizag&o cultural, um estudo dialético, pois:
[...] Na perspectiva dialética, os fenbmenos nao sao
compreendidos como elementos estaticos, mas sim como
realidades em constante transformacao. Tudo esta em processo

de mudanca, e cada término representa, simultaneamente, o
inicio de uma nova etapa (Lakatos e Marconi, 1991).

Para tanto, considerando esta como uma investigacdo cuidadosa com a
aplicacé@o de avaliacdo critica e sintese de informacdes selecionadas, reuniram-se e
organizaram-se evidéncias pertinentes ao tema central desenvolvido nesta pesquisa.
Assim, a pesquisa para referido estudo consistiu na utilizacdo de livros, artigos
académicos e dados secundarios relativos ao tema, possuindo uma abordagem
tedrica e de natureza qualitativa.

De acordo com Gil (2002), a pesquisa bibliografica é realizada a partir de fontes
previamente publicadas, como livros e artigos cientificos. J& Lakatos e Marconi (2003)
destacam que esse tipo de pesquisa consiste em uma revisdo dos principais estudos
ja desenvolvidos sobre o tema, os quais séo relevantes por oferecerem informacoes
atualizadas e significativas para a compreensao do objeto investigado.

Além da pesquisa bibliografica, foi adotada a pesquisa documental, a qual,
conforme aponta Gil (2002), utiliza-se de materiais que ainda ndo passaram por uma
analise aprofundada ou que podem ser reinterpretados conforme os objetivos do
estudo. Trata-se também de um tipo de pesquisa descritiva, cujo foco principal é
identificar e apresentar as caracteristicas de um determinado grupo ou fenémeno,
podendo ainda buscar relagdes entre varidveis relevantes para o contexto analisado.

Este estudo adotou uma abordagem qualitativa, de carater exploratorio e
descritivo, com base na andlise de conteddo conforme os pressupostos de Bardin
(2016). Diferente do método dedutivo classico, que parte de premissas gerais para
conclusdes especificas, a anélise de conteldo se aproxima de um processo indutivo,
no qual categorias emergem a partir do exame sistematico dos dados empiricos.

Foram selecionados 12 perfis publicos no Instagram, de fisiculturistas
brasileiros (6 homens e 6 mulheres), com base nos seguintes critérios: (i)

autodeclaragdo como atleta de fisiculturismo; (i) mais de 10 mil seguidores; (iii)



postagens recorrentes sobre alimentagdo nos ultimos seis meses (minimo de 2 por
més); e (iv) diversidade de categorias competitivas (e.g., wellness, bodybuilding,
men's physique). Perfis institucionais, gerenciados por terceiros ou com finalidade
exclusivamente comercial foram excluidos.

As publicagdes coletadas (n=96, 8 por perfil) foram organizadas em corpus
textual, contendo as legendas e imagens correspondentes. A analise seguiu as etapas
propostas por Bardin (2016): (1) pré-analise com leitura flutuante do material e
formulacdo das hipoteses; (2) codificacdo e categorizacdo com recortes tematicos por
similaridade discursiva; e (3) interpretacdo e articulacdo com a literatura cientifica.

As categorias emergentes foram construidas a partir da recorréncia de
sentidos e do campo semantico compartilhado nas postagens, considerando tanto
0s elementos textuais quanto os visuais. A triangulagdo com a literatura serviu para

validar a coeréncia interpretativa.



3.RESULTADOS

A andlise das postagens dos fisiculturistas revelou quatro grandes categorias
discursivas:

Moralizacdo da alimentacéao

Frases como “comida limpa, mente limpa” ou “o corpo sente cada escolha”
apareciam em 83% dos perfis. Essa categoria traduz uma visdo binaria entre

alimentos “bons” e “ruins”, reforgcando condutas rigidas e uma valoragao ética da dieta.

Autocontrole e disciplina alimentar
Expressdes como “refei¢cdo livre sem exagero”, “corpo néo tira folga” e o uso
recorrente de #disciplina e #mindset aparecem em 75% dos perfis, reforcando a ideia

do corpo como projeto continuo de esforco e vigilancia alimentar.

Alimentacédo funcional e estética

Imagens de pratos balanceados, com foco em proteinas magras, vegetais e
baixo teor caldrico, sdo acompanhadas de descri¢cdes técnicas dos macronutrientes.
A funcionalidade dos alimentos € vinculada diretamente a performance e estética

corporal.

Influéncia performativa e auséncia de embasamento técnico
Embora os perfis simulem autoridade nutricional, apenas 8% mencionaram
nutricionistas ou evidéncias cientificas. A maior parte das postagens é baseada em
experiéncia pessoal, sugerindo a ocorréncia do que Souza e Lopes (2021)
denominaram de "nutricionismo de influéncia".

Além disso, identificou-se uma dicotomia linguistica marcante, com
expressdes como “permitido vs. proibido” e “dia do lixo”, indicando padrdes discursivos
associados a ortorexia e a transtornos alimentares emergentes (Martins & Braga,
2020).

A analise de conteudo é uma técnica usada para estudar textos. Ela examina

discursos, narrativas e documentos. Isso permite compreender o sentido oculto por



tras das palavras., mostrando significados delas.

Segundo Bardin (2016), essa analise permite entender as mensagens de forma
critica. Ela vai além do que parece, mostrando ideias, culturas e sociedades. E muito
util para entender grupos sociais, como fisiculturistas nas redes sociais.

A técnica tem trés fases importantes: pré-analise, exploracdo do

material e tratamento dos resultados, inferéncia e interpretacéo.

1. Pré-andlise

Nessa fase, organiza-se o material e define-se o plano de analise. O
pesquisador escolhe o que vai analisar, formula hipéteses e define objetivos. Também
escolhe os critérios para a analise.

Segundo Bardin (2016), é crucial garantir que o material seja representativo.
Gomes (2007) afirma que essa etapa assegura a qualidade da pesquisa.

2. Exploracdo do material

Na segunda fase, o conteudo é codificado. O material € dividido em unidades
menores, como palavras ou imagens. As categorias podem ser definidas antes ou
surgir durante a analise.

De acordo com Oliveira et al. (2008), o objetivo é agrupar dados significativos.
Bauer e Gaskell (2002) destacam a importancia de decidir categorias rigorosas. Em

redes sociais, isso pode incluir a andlise de palavras-chave e imagens.

3. Tratamento dos resultados, inferéncia e interpretacao

Na ultima etapa, os dados sdo analisados para entender melhor. Eles séo
comparados com as hipéteses iniciais e 0 conhecimento teérico. O objetivo € fazer
inferéncias precisas sobre como as mensagens sao produzidas, circulam e recebidas
(Bardin, 2016).

Segundo Franco (2018), essa etapa requer sensibilidade e criatividade. O
pesquisador deve ligar os dados aos contextos sociais e culturais. E importante evitar
interpretacdes arbitrarias, baseando-se nos dados e teorias que guiam o estudo. Usar
outras fontes, como livros e entrevistas, ajuda a aumentar a confiabilidade dos
resultados.

Relevancia e limitacdes da analise de conteudo



z

A andlise de conteudo é muito util para estudar discursos midiaticos e
publicacbes online. Ela ajuda a entender narrativas de grupos especificos e
simbolismos (Krippendorff, 2013). E muito usada em &reas como comunicagao,
psicologia social e educacéo.

No entanto, Severino (2007) e Bauer (2002) apontam limitacdes. A andlise pode
ser subjetiva e depende da interpretacdo do pesquisador. Para melhorar, € bom usar
protocolos claros, ter analises multiplas e registrar tudo transparentemente (Bardin,
2016).

2.3 Tratamento dos Resultados, Inferéncia e Interpretacéo

A terceira etapa é o tratamento dos resultados. Aqui, 0 pesquisador organiza
os dados em categorias. Ele relaciona os achados com as hip6teses e o conhecimento
tedrico. O objetivo é entender os padrfes e dar sentido aos fenébmenos observados.

Segundo Bardin (2016), a inferéncia € crucial. Ela associa o conteudo das
mensagens ao contexto social. Isso permite criar explicacdes teoricas baseadas em
dados. A analise busca entender significados, ideologias e intencionalidades nos
discursos.

A interpretacéo é feita de forma dialética. Ela relaciona os dados empiricos com
estruturas de sentido mais amplas. Severino (2007) diz que a analise qualitativa deve
equilibrar o dado e a teoria. A validade da interpretacdo depende da conexao entre 0s

dados e o campo tedrico.

2.4 Importancia da Analise de Conteudo

A analise de conteudo € muito usada para entender discursos e representacdes
sociais. Ela pode lidar com muitos dados textuais de forma organizada. Isso ajuda a
descobrir coisas importantes que estdo escondidas na superficie do texto.

Segundo Franco (2018), essa técnica ajuda a entender o significado das
mensagens. E muito Gtil para analisar discursos midiaticos e redes sociais. No mundo
do fisiculturismo digital, ela ajuda a ver padrdes que influenciam o que as pessoas
comem e como se comportam.

Essa andlise € muito usada em areas como Educacdo, Comunicacgao,
Psicologia Social e Saude Coletiva. Ela combina rigor analitico com interpretacéo

sensivel. Isso ajuda a entender fendbmenos sociais de forma complexa (Severino,



2007; Bardin, 2016).

2.5 LimitagOes e Cuidados Metodoldgicos

Apesar de suas vantagens, a analise de conteudo tem limitag6es. Uma grande
critica € o risco de subjetividade excessiva. Isso pode afetar a validade das
conclusdes. Bauer (2002) diz que a subjetividade do pesquisador pode influenciar
muito a analise.

Para evitar isso, € importante usar protocolos transparentes e sistematicos. 1sso
inclui a validagao por mais de um analista e a defini¢cdo clara das unidades de registro.
Bardin (2016) também enfatiza a importancia de documentar tudo bem
detalhadamente.

E essencial reconhecer as limitagdes da técnica. A anélise de contetido n&o
substitui outras formas de pesquisa. Por isso, € bom usar varias técnicas juntas. Isso

ajuda a tornar os resultados mais confiaveis (Severino, 2007; Franco, 2018).



4.DISCUSSAO

A anédlise revelou que os discursos veiculados nos perfis de fisiculturistas no
Instagram reproduzem uma logica moralizante, disciplinadora e estética da
alimentacdo, em consonancia com os achados de Farias et al. (2017) e Martins &
Braga (2020). A alimentacéo € descrita como ferramenta de controle corporal, o que
reforca ideais de perfeicdo fisica e autoeficacia extrema.

Essa representacdo simbdlica da comida se distancia, muitas vezes, da
abordagem cientifica da nutricdo esportiva, que preza pela individualizacéo,
equilibrio e orientacdo profissional (Aradjo & Lacerda, 2018). A auséncia de
referéncias técnicas nas postagens indica uma fragilidade na mediacéo entre o saber
empirico e o cientifico.

Por outro lado, o uso de hashtags (#fitfood, #dietaestratégica, #comidalimpa) e
a estética visual padronizada das refeicbes criam uma identidade de grupo, onde o
consumo alimentar também atua como elemento de pertencimento e validacdo social
(Castells, 2013).

Destaca-se ainda o risco da desinformacao nas redes sociais, especialmente
para iniciantes que tomam essas postagens como prescricdo. Conforme Oliveira e
Santos (2022), a popularizacdo de conceitos descontextualizados pode comprometer
a saude publica, promovendo padrdes rigidos e inatingiveis.

Hashtags
como #dietaflexivel, #comidalimpa, #fitfood e #dietaestratégica sdao comuns. Eles
mostram que os fisiculturistas querem falar com diferentes grupos. A linguagem usada
cria uma identidade Unica para o grupo.

Segundo Castells (2013), as redes sociais sdo lugares onde cultura € feita e
compartilhada. Elas sdo 6timas para espalhar valores e normas de grupos especificos.

Porém, muitas postagens nao citam evidéncias cientificas. Isso mostra uma
falta de ligacédo entre o que é dito e a ciéncia da nutricdo esportiva. Oliveira e Santos
(2022) apontam que isso pode levar a desinformacdo e padrdes corporais
impossiveis.

Apesar disso, as redes sociais podem ser positivas. Elas podem ajudar a

espalhar boas praticas de saude, se usadas corretamente. Alguns perfis incentivam o



acompanhamento profissional e o equilibrio entre sallde mental e fisica.

Os resultados deste estudo mostram que os fisiculturistas tém um discurso
técnico, mas muitas vezes simplificam e moralizam a alimentacdo. Isso pode criar
um modelo normativo de corpo e dieta prejudicial para muitas pessoas. Esse
modelo é perigoso quando ndo vem acompanhado de um profissional qualificado.

5.CONCLUSAO

Este estudo teve como objetivo compreender como fisiculturistas expressam
suas percepcdes sobre a alimentacdo em perfis publicos no Instagram e analisar de
gue forma esses discursos se relacionam com o conhecimento cientifico consolidado
na area da nutricdo esportiva. Por meio de uma abordagem qualitativa, utilizando a
analise de conteudo de Bardin (2016), foi possivel identificar categorias discursivas
predominantes, como a alimentac&o funcional, a moralizac&o dos alimentos, a cultura
da disciplina e a valorizagéo do autocontrole alimentar.

Os resultados demonstram que a alimentacdo, no contexto do fisiculturismo
digital, é representada principalmente como um instrumento de performance e
construcdo estética. Os discursos analisados refletem uma concepcédo altamente
estratégica e, por vezes, rigida da nutricdo, alinhada a praticas comuns no universo
competitivo do fisiculturismo. Contudo, também se evidenciou um distanciamento em
relacdo a literatura cientifica, Principalmente no que diz respeito a falta de
embasamento técnico, a promocéao de dietas padronizadas sem individualizacéo e a
disseminacédo de praticas alimentares que tém potencial para afetar negativamente a
saude fisica e mental dos praticantes e seguidores.

As redes sociais, especialmente o Instagram, emergem como importantes
espacos de construcdo simbdlica sobre alimentacdo e corpo. Nesse cenario, 0S
fisiculturistas exercem influéncia significativa, funcionando muitas vezes como
formadores de opinido e referéncias comportamentais, ainda que sem respaldo
técnico-cientifico. Essa influéncia pode ser positiva quando alinhada a promocao de
habitos saudaveis e ao incentivo ao acompanhamento profissional, mas também

representa um risco quando contribui para a propagacao de informacdes incorretas



ou praticas alimentares potencialmente nocivas. Diante disso, conclui-se que ha uma
necessidade urgente de maior aproximacao entre a nutricao cientifica e os discursos
populares veiculados nas redes sociais. Profissionais da salde, instituicdes de ensino
e organismos reguladores devem atuar de forma mais efetiva na educacao nutricional
digital, promovendo conteudos baseados em evidéncias e acessiveis ao publico geral.
Além disso, estudos futuros podem ampliar a andlise para outras plataformas digitais
e diferentes perfis de atletas, aprofundando a compreensdo sobre os impactos

socioculturais da nutricdo midiatica no esporte e na saude coletiva.
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