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RESUMO

Este artigo tem como objetivo analisar de que maneira os perfis de alimentacdo saudavel
influenciam as pessoas a mudarem seus habitos alimentares. Para tanto, no presente estudo
entrevistamos o total de dez mulheres para identificarmos como eram seus habitos alimentares
antes do contato com as formadoras de opinido e se depois do contato com essas pessoas mudou
algo na alimentacéo delas, ou seja, se a alimentacao passou a ter costumes saudaveis e se outros
habitos também foram modificados, e consequentemente, se proporcionou melhoria na
qualidade de vida, assim como no bem-estar subjetivo. Além disso, foi observado que ha
facilidade no encontro de receitas preparadas por blogueiras no Instagram, pelo fato de que se
torna mais facil o preparo do alimento, ja que estdo disponiveis fotos e videos das receitas, o
que aumenta a acessibilidade ao comer saudavel. A substituicdo de alimentos considerados ndo
saudaveis por alimentos funcionais que trazem saude para os individuos também foi
questionado. Notamos que fatos relacionados a receitas e praticidade também ajudam na
influéncia do comer melhor. A partir da interpretacdo dos dados, acreditamos que a vida das
respondentes obteve melhoria no quesito de qualidade de vida e bem-estar subjetivo a partir do
contato com as formadoras de opinido.

Palavras-chave: Alimentacdo. Satde. Formadoras de opinido. Bem-estar. Qualidade de vida.



ABSTRACT

This article has objective to analyze how the profiles of healthy eating influence people to
change their eating habits. Therefore, in the present study we interviewed the total of ten women
to identify their eating habits before contact with opinion formers and if after the contact with
these people has changed something in their diet, that is, if the diet started to have healthy habits
and if other habits were also modified, and consequently, if there was a better quality life, as
well as subjective well-being. In addition, it has been observed that there is facility in finding
recipes prepared by bloggers on Instagram, by the fact that it becomes easier preparation of the
food, since photos and videos of the recipes are available, which increases the accessibility to
healthy eating. We note that Facts related to recipes and practicality also help in the influence
of eating better. Based on the interpretation of the data, we believe that the life of the
respondents improved in quality and subjective well-being from the contact with formers
opinion.

Keywords: Food. Health. Opinion formers. Well-being. Quality of life.
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1 INTRODUCAO

O ato de se alimentar estd amplamente relacionado com a socializa¢do das pessoas para
que elas possam interagir umas com as outras, o0 que faz da comida um meio de expresséo, que
origina preparagdes culinarias que ndo podem ser justificadas exclusivamente em termos de
fatores nutricionais (ROZIN, 2005). Em contrapartida, se inicialmente a alimentagéo tinha uma
funcdo social mais elevada, com o tempo passou a haver um equilibrio entre a socializacéo
(encontros em restaurantes, lanchonetes), a estética corporal e principalmente a saude,
configurando a alimentacao social versus a funcional (OTHON et al., 2016).

Nesse sentido, a alimentacdo passa a ter uma finalidade néo apenas de saciar e fornecer
alimentos, mas também de prevenir doencas, melhorando o bem-estar fisico e mental dos
consumidores, tendo um papel importante na salde do ser humano como um todo
(ANNUNZIATA et al., 2009). A alimentacdo saudavel é conceituada por meio da ingestao de
alimentos com nutrientes necessarios a vida e saide (MENEZES et al., 2010). Além disso, 0
comer bem também ¢é relacionado aos alimentos funcionais, que ajudam na prevencdo de
doenca das pessoas, quando elas reconhecem propriedades promotoras de satde no alimento
funcional que geralmente ndo sdo encontradas em alimentos tradicionais (ANNUNZIATA et
al., 2009).

Nesse contexto, a salde é um estado de bem-estar fisico e mental, e traz para o ser
humano o bem-estar subjetivo, relacionando-se com a saude subjetiva, refletida em como as
pessoas se sentem, e com a qualidade de vida, que é definida como o ser humano nota a sua
posicdo da vida no contexto de valores em relagdo ao seu objetivo (MEISELMAN, 2016).
Reconhecemos, ainda, que a funcéo social da alimentacdo € tdo importante, que mesmo quando
se alimentam sozinhas fisicamente, as pessoas se “acompanham” da presenca virtual de outros,
como pela televisdo e, mais recentemente, pelas plataformas digitais (ANNUNZIATA et al.,
2009).

Portanto, com a crescente procura pelo sentir-se bem e o surgimento das plataformas
digitais, as pessoas passaram a se apropriar de midias sociais com o objetivo de melhorar a sua
qualidade de vida e bem-estar (CHUNG et al., 2017). Com isso, a midia social pode ser um
fator relevante que contribui para a dieta total de uma pessoa, considerando que Varios sao 0s
fatores que influenciam o comportamento de satde (VATERLAUS et al., 2015).

A plataforma que algumas pessoas usam, enquanto blogueiras ou formadoras de opinido
de alimentacdo saudavel, é o Instagram. Para Othon e Coelho (2016), o Instagram € a rede
social online mais utilizada no mundo para compartilhar imagens e videos. Em funcédo da
portabilidade e ubiquidade, a plataforma ressignificou o0 uso das cameras no celular e a
tendéncia mobile no consumo. E estratégica para trabalhar com os desejos e aspiracdes das
pessoas e tem se mostrado eficiente na criagdo da(s) identidade(s) visual(is) dos profissionais e
empresas (OTHON; COELHO, 2016).

Nessa perspectiva, buscamos entender nesse estudo, objetivo de analisar de que maneira
perfis de alimentagdo saudavel no Instagram influenciam as pessoas a mudarem seus hébitos
alimentares. Ainda, observaremos se houve mudanga no estilo de vida das pessoas, assim como
se a vida delas, em termos de bem-estar e qualidade de vida, foi afetada de alguma forma.

Este trabalho esta dividido em sec¢des onde inicialmente expomos o referencial tedrico
que abarca a influéncia na alimentacéo saudavel das pessoas, assim como a propria alimentagédo
saudavel, qualidade de vida e bem-estar subjetivo. Os procedimentos metodoldgicos sdo a
proxima secdo, onde foram realizadas pesquisas de cunho qualitativo para serem feitas as
analises dos resultados. Na ultima secdo deste trabalho esta a concluséo do trabalho trazendo
0s beneficios e limitagdes dos estudos.
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2 INFLUENCIAS NA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Alimentacao saudavel pode ser definida, de acordo com profissionais da nutri¢do, como
uma condicdo alimentar que deve ser variada, balanceada e equilibrada com nutrientes
(MENEZES et al., 2010). Com efeito, o conceito de alimentacdo saudavel destaca sua forte
associacao a visdo bioldgica/metabdlica, pautado nas recomendaces cientificas sobre ingestdo
de nutrientes necessarios a vida e satde (MENEZES et al., .2010).

A alimentacdo saudavel também pode ter como componentes os alimentos funcionais,
que sdo alimentos que afetam de forma benéfica a satde dos individuos (URALA et al., 2005).
E muitas pessoas fazem o uso de alimentos funcionais pois sdo reconhecidos neles propriedades
que promovem saude. (ANNUNZIATA et al., 2011).

Diariamente, as pessoas fazem variadas escolhas alimentares, buscando crescentemente
saber o que de fato estdo consumindo (ROKICKI et al., 2018). Nesse sentido, podemos
argumentar que um determinante do comportamento de alimentacdo humano é o modelo de
sociedade vigente, uma vez que as pessoas se espelham no que 0s outros comem como um guia
para determinar o que e que quantidade devem comer (CRUWYS et al., 2015).

Em termos de alimentacdo saudavel, Rodney (2018) destaca que conselhos sobre o que
comer podem ser confusos e contraditdrios e que diariamente as pessoas tém criado contetido
relacionado a saude, promovendo conselhos para aqueles que navegam na web. No ambiente
online, especificamente, as midias sociais podem ser consideradas ferramentas para o
aprendizado de comportamentos saudaveis, assim como para a busca de suporte para tais
comportamentos (VATERLAUS et al., 2015; LAUCKNER et al., 2013).

Nesse contexto, muitas pessoas se apropriam de midias sociais na busca de objetivos
pessoais de salde, como o comer bem ou aumentar a atividade fisica, de modo que postam fotos
de alimentos no Instagram, usando a plataforma como uma ferramenta de rastreamento diaria
sobre suas escolhas alimentares saudaveis (CHUNG et al., 2017). Além disso, 0s objetivos
coexistentes de registrar o que comem, receber apoio social e fornecer apoio social sdo
importantes para as pessoas que postam sua comida no Instagram.

Com base nesses objetivos, podemos identificar que as criadoras de conteudo de
alimentacdo saudavel, que podem também ser chamadas de blogueiras ou influenciadoras
digitais, aparentemente, iniciaram seus perfis no Instagram como forma de socializacéo,
produzindo-os como hobby (RODNEY, 2018), sem que isso fosse uma fonte de renda. Estariam
atingindo o objetivo de registrar o que comem. Na medida em que seus seguidores aumentaram
e a repercussao das fotos e narrativas cresceu, atingiram o0s demais objetivos de receber e
fornecer apoio social. Com isso, passaram a ser criadoras de contetdo saudavel.

De fato, as pessoas se tornam blogueiras por conta do conteldo que divulgam, sendo o
trabalho delas importante para as pessoas, 0 que aumenta sua audiéncia (OTHON et al., 2016).
Esse trabalho tem grande importancia, tendo em vista que a midia social € uma maneira cada
vez mais popular e acessivel para reunir e compartilhar informages relacionadas para a saude
(HAGGATT et al., 2018). Isso significa que, qualquer pessoa que tiver um perfil em uma midia
social, pode ter acesso gratuito a estes contetdos.

Além de divulgarem conteudo sobre alimentagdo saudavel, no consumo alimentar,
podem ser observados diversos perfis de pessoas “comuns” que perderam peso ou possuem
alguma restricdo alimentar, por exemplo, e que compartilham receitas e informagdes
nutricionais sobre o que beneficia a saide (OTHON et al., 2016).

Com efeito, conforme afirmam Chung et al. (2017), as escolhas alimentares podem ser
modificadas por meio de receitas que estdo prontamente disponiveis em plataformas de midia
social, o que ajuda as pessoas em diferentes planos de refeicdo. Este cenario demonstra que
midias sociais, como o Instagram, fornecem especificamente informacdes sobre dietas e habitos
alimentares, favorecendo uma perspectiva da alimentacdo como salutogénica, o que significa
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que a comida da suporte ao bem-estar consequente do prazer que provoca, € que 0 COrpo
intuitivamente consome o que precisa (RODNEY, 2018). O modelo salutogénico de satde tem
alinhamento com o esforco das pessoas por qualidade e bondade na vida e, nesse sentido, o ato
de comer é entendido como um recurso para viver e ndo como um objetivo de vida (SWAN et
al., 2018). Com isso, é possivel entender a alimentacdo como meio de promocao de bem-estar.

3 ALIMENTACAO SAUDAVEL, QUALIDADE DE VIDA E BEM-ESTAR
SUBJETIVO

A alimentacdo ndo é fonte exclusivamente de nutri¢do fisica, emocional e psicoldgica,
mas também de prazer, amor e comunidade, o que faz com que a comida seja escolhida
considerando mais do que nutrientes que sdo indispensaveis para a sade (BLOCK et al., 2011).
A alimentacdo também abarca felicidade, bem-estar e seguranca, estando presente diariamente
na vida das pessoas, sendo rica em possibilidades de realizacdo humana, quando tomada como
lugar em que se estabelecem relacdes entre seres humanos e o alimento (MENEZES et al.,
2010). Porém, muitos individuos vivenciam a obesidade, e outras doencas, por se alimentarem
buscando apenas o prazer, fazendo uma ingestdo de alimentos ndo saudaveis, que sao aqueles
com alto teor de gordura, agucar e poucas fibras (KIM et al., 2012). Ao mesmo tempo em que,
como consequéncia disso, a busca pelo comer bem e saudavel estd em crescimento (BLOCK et
al., 2011), sendo uma das evidéncias de que a alimentagdo saudavel esta sendo mais procurada,
a maior comercializacdo de alimentos sustentaveis e o0 consumo e interesse das pessoas neles
(KIM et al., 2012).

Diariamente, as pessoas fazem variadas escolhas alimentares, buscando crescentemente
saber 0 que de fato estdo consumindo (ROKICKI et al., 2018), provavelmente por que a
ingestdo de alimentos saudaveis promove o0 bem-estar, que esta associado com a saude fisica, o
funcionamento corporal, a capacidade intelectual e as emoces positivas (SCHNETTLER et al.
2015) de alguém. De acordo com Rodney (2018), o modelo americano alternativo de saude
publica Health at Every Size® (HAES®), advoga a saude sob aspectos que incluem a
alimentacédo para o bem-estar.

Com efeito, 0 bem-estar pode mensurar a saude subjetiva, que diz respeito a como as
pessoas se sentem, utilizando uma métrica que avaliam os sentimentos em termos de "sentir-se
melhor" (MEISELMAN, 2016). Com isso, o bem-estar subjetivo pode ser definido como
felicidade, satisfacdo, estado de espirito e afeto positivo (GIACOMONI, 2004), que vinculado
a alimentacdo, deriva das emocoes sentidas pelas pessoas mediante a ingestdo de alimentos que
considera melhor para sua saude.

Diariamente, as pessoas procuram sentir-se bem, melhorando a qualidade de vida, sendo
0 bem-estar subjetivo um conceito da percepcdo da qualidade de vida dos individuos
(WOOLISCROFT et al., 2011). Ainda nesse sentido, a qualidade de vida que esté interligada
com o bem-estar subjetivo também possui algumas defini¢cdes que sao relacionadas. Todos 0s
conceitos aferidos a qualidade de vida refletem conhecimentos, experiéncias e valores de
individuos, considerando um padré@o de conforto e bem-estar. Também é definida como uma
nogdo humana, que é a satisfacdo do sujeito encontrada na sua vida familiar, amorosa, social e
ambiental, como também pode ser relacionada a estética existencial. (MINAYO et al., 2000).
De fato, como a qualidade de vida e o bem-estar subjetivo sdo dois conceitos interligados,
podemos dizer que ambos possuem conceitos-chave descritos por experiéncias, capacidades,
estados, comportamentos, avaliacGes e reac6es emocionais (SKEVINGTON et al., 2018).

No que diz respeito a saude, o bem-estar e a qualidade de vida sdo consequentes de um
estado positivo de salde, em oposto a doenca, e sdo diretamente ligados a uma vida saudavel.
Nesse contexto, 0s conceitos de bem-estar e qualidade de vida estdo aplicados a propria saude,
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a utilizacdo de produtos considerados saudaveis, como suplementos nutricionais, e a0 consumo
de alimentos saudaveis (MEISELMAN, 2016).

Com isso, o interesse pela utilizacdo de alimentos saudaveis tem aumentado, com
muitos individuos submetidos a uma dieta constituida por alimentos também considerados
funcionais, que sdo uma nova categoria de alimentos e produtos que sdo comercializados em
beneficio a salde (URALA et al., 2005). Desse modo, podemos afirmar que muitos individuos
encontraram o bem-estar e a qualidade de vida no comer bem, que significa a inclusdo do prazer
em novas abordagens da alimentacdo saudavel (BLOCK et al., 2011).

4 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Com o objetivo de analisar de que maneira perfis de alimentacéo saudavel no Instagram
influenciam as pessoas a mudarem seus habitos alimentares, foi realizada uma pesquisa de
cunho qualitativo, a qual em o papel de obter um panorama profundo, intenso ¢ “holistico” do
contexto em estudo, muitas vezes envolvendo a interacdo dentro das vidas cotidianas de
pessoas, grupos, comunidades e organizagfes (GRAY, 2012). Para tanto, os sujeitos de
pesquisa foram pessoas que possuiam um perfil na plataforma digital Instagram, e que seguiam
pelo menos uma criadora de contetdo de alimentacéo saudavel.

O método de pesquisa adotado foi a entrevista, que ao considerar a fala dos atores
sociais, torna acessivel compreender a realidade humana por meio de discursos (FRASER et
al., 2004). Para operacionalizar as entrevistas, elaboramos um roteiro semiestruturado com
questdes relacionadas ao tema. E preciso destacar que o roteiro sofreu algumas alteracdes apos
a primeira aplicacdo, sendo mais aprofundado.

Diante disso, inicialmente, enviamos quatro convites pelo Instagram para pessoas de
quatro estados do Brasil, porém, apenas uma demonstrou interesse. Uma vez que para a
continuacdo da pesquisa ndo houve retorno em relagdo aos demais convites online, decidimos
selecionar os demais respondentes por acessibilidade. Por acessibilidade, abordamos treze
possiveis respondentes, dentre os quais, trés eram homens que ndo aceitaram participar da
pesquisa, assim como uma mulher que também se recusou. Por fim, compds o grupo de
respondentes uma mulher selecionada pelo Instagram e as nove demais por indicacdo ou
conhecimento. Todos os nomes foram substituidos pelas siglas de E1 até E10 para preservar o
anonimato, conforme ilustrado no Quadro 1.

Quadro 1 — Perfil das Entrevistadas

Entrevistada Idade Profisséo Estado Filhos Estado Civil Tempo que é
seguidora

El 20 Estudante Parana Néo Solteira 3anos

E2 25 Enfermeira Paraiba Néo Solteira 2 anos

E3 47 Gerente Paraiba Sim Divorciada 1ano

E4 23 Advogada Paraiba Né&o Solteira 2 meses

E5 27 Caixa Paraiba Sim Casada 2 anos

E6 36 Vendedora Paraiba Néo Viuva 2 anos

E7 21 Estudante Paraiba Néo Solteira 1 ano e 6 meses
E8 17 Estudante Paraiba Néao Solteira 1 ano
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E9 28 Advogada Paraiba Né&o Solteira 1 ano e 6 meses

E10 27 Advogada Paraiba Né&o Solteira 3 anos
Fonte: Elaborado pela autora (2019).

Todas as entrevistas foram feitas nos horarios preferenciais das entrevistadas. Cinco
delas foram presenciais, sendo trés em seus ambientes de trabalho e duas em um shopping da
cidade de Jodo Pessoa. As outras cinco restantes foram questionadas por ligacdo de audio
realizada por dispositivo celular. As entrevistas tiveram um tempo médio de duragdo de nove
minutos e quatro segundos, tendo a mais longa a duracdo de dezesseis minutos e dois segundos
e a mais curta de seis minutos e cinquenta e um segundos.

Durante a entrevista, houve grande preocupacdo em coletar o0 maior nimero de dados
possiveis relacionados ao tema. Com efeito, salientamos que mesmo que o tempo médio das
entrevistas tenha sido pequeno, acreditamos que isso ndo acarretou prejuizo, posto que a fala
de muitas entrevistadas era rapida. Por fim, para a analise dos dados obtidos, foi realizada a
leitura e releitura das entrevistas, caracterizacdo e codificacdo dos discursos com base no
objetivo da pesquisa, conforme orienta Merriam (2009). Foram identificadas nas entrevistas
trés categorias, que possuem relacdo com a influéncia de alimentacéo saudavel, satde, bem-
estar subjetivo e qualidade de vida. Dentro da primeira categoria, desenvolvemos duas
subcategorias, ja que as informacGes obtidas foram em grande quantidade e conseguiam se
encaixar bem dentro de dois aspectos que se interligavam. As categorias e subcategorias
identificadas sdo discutidas na proxima secao.

5 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Neste item estdo descritos os resultados obtidos na pesquisa. Desse modo, com base no
material colhido, sdo discutidas nesta secdo as categorias e subcategorias que foram
identificadas na analise.

5.1 Fui Influenciadal

As entrevistadas foram questionadas acerca da influéncia gerada pelas formadoras de
opinido de alimentacdo saudavel que atuam em plataformas digitais, ou até mesmo pessoas que
sejam proximas no dia-a-dia, ou seja, se sofreram alguma alteracdo em sua alimentacdo pelo
fato de seguirem ou acompanharem alguém. Como resultado, foram observadas duas
subcategorias, que serdo tratadas a seguir.

5.1.1. Seu Reflexo, Meu Espelho

As respondentes demonstraram, por seus discursos, que mudaram sua forma de pensar
sua alimentacdo mediante as informagdes disseminadas nos perfis das blogueiras que seguem,
0 que consideramos ser esta uma interacdo social que passa a influenciar suas escolhas
alimentares (VATERLAUS et al., 2015). Com isso, revelam uma nova maneira de lidar com
habitos alimentares, salientando a importancia dos perfis seguidos:

[...]JAntes de seguir essas pessoas de alimentacdo saudavel eu era horrivel. E depois
que eu segui, elas mudaram muita coisa na minha cabeca. (E2)

[...] as blogueiras sdo pessoas que me influenciaram bastante nessa questdo da
alimentacéo, de habitos saudaveis, e a gente espera sempre aprender mais em relagéo
a isso e se sentir incentivada a seguir em frente, né? (E3)
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Desse modo, entre as entrevistadas, apenas duas acreditam que estdo em processo de
mudanca para a adesdo de uma alimentacdo saudavel, pois entendem que ainda nao substituiram
totalmente a composicao de suas refeicdes pelo que indicam as blogueiras. Porém, ressaltaram
que pretendem continuar buscando ajuda nas influenciadoras, pois consideram que este é um
objetivo pessoal, de modo que encontram orientacdo e motivacdo nas experiéncias do dia-a-dia
de pessoas com desafios ou objetivos de satde semelhantes aos delas (CHUNG et al., 2017).
Assim, estas duas respondentes afirmam que

[...] Eu identifico, assim, mais a consciéncia que essas influenciadoras me d&o do
que eu devo fazer, tanto que é hoje eu penso no que eu vou comer. (E7)

[...] E eu t6 tentando parar de comer, e 90% vem de todas essas influéncias, porque
a gente saber a teoria € uma coisa, mas a gente ver outra pessoa praticando € outra
coisa. E algo que motiva. (E8)

Outro fator analisado foi a motivacdo que surge da visualizagdo da realidade de outra
pessoa (SIBILIA, 2018). A entrevistada E2 ressaltou que se sente motivada por acompanhar as
atividades diérias das blogueiras, e que ao entender nesse conteido uma forma de incentivo,
acaba mudando sua atitude e comportamento em decorréncia desta exibi¢dao. Na fala dela, “as
vezes eu olho o Instagram de uma amiga, e ndo queria ir treinar, e vejo ela treinando e penso:
“Meu Deus! Olha o exercicio que ela ta fazendo! Vou treinar! (E2). Além da influéncia on-
line, algumas entrevistadas relataram que sofrem influéncias off-line no que diz respeito as suas
escolhas alimentares. Isso significa que a interacdo social ocorre presencialmente como
virtualmente, de modo que, mesmo que a influéncia on-line possa ser mais recorrente, dada a
velocidade da informagdo diante de “clique”, ha espago para outras interacdes que sdo
importantes nesse contexto.

Ah eu tenho, assim, o meu nutricionista, que foi uma pessoa que me incentivou
muito e que foi muito importante nessa mudanca de habito. Tenho também amigas,
uma amiga do ambiente de trabalho que também ja segue uma alimentacao
diferente, e tenho uma filha também que ja had muito tempo que tem uma
alimentacao balanceada, ela fez uma reeducacéo alimentar, ela € uma pessoa que
faz exercicio fisico, entdo foi uma pessoa que me influenciou muito, porque é dentro
de casa. Entdo, dentro de casa, eu acho que influencia bastante vocé conviver com
alguém que troca informagdes com vocé e que lhe ajudam no dia-a-dia. (E3)

Eu tenho alguns amigos que tanto seguem o estilo de vida vegetariano, e também néo.
Por exemplo, Ana Cecilia, ela ndo € vegetariana completamente mas ela me ajuda
muito nas receitas que eu posso fazer, porque eu ndo sei muito como cozinhar e
tudo mais, mas ela sempre me ajuda e me da dicas, e eu aprendo muito com ela, e
também tenho um amigo no cursinho chamado Caio, ele é vegetariano ha pouquissimo
tempo, e sempre que eu saio com ele ele continua sempre firme e tal, e ele me
motiva, ele me ajuda. (E8)

Chamar alguém também pra treinar com vocé, ajuda demais! O meu personal,
sempre manda mensagem motivadora, antes e depois, video, essas coisas e isso
ajuda bastante. (E10)

Nessas circunstancias, notamos que compartilhar presencialmente o contetdo de
alimentacdo saudavel, assim como acompanhar pessoas que disseminam esse tipo de contetido
por meio de plataformas digitais, influéncia de maneira significativa 0 modo de pensar e agir
das pessoas. Isso significa mudancas no estilo de vida da pessoa. Entendemos isto como reflexo
de uma identificacdo pessoal com o estilo de vida e com a criacdo de contetido, considerando

16



que muitas dessas blogueiras sdo profissionais de salde, como nutricionistas ou educadoras
fisicas, e outras aprenderam sobre alimentacao saudavel por que tém uma alimentac&o restritiva,
sendo veganas ou alérgicas a determinados alimentos. Isso reflete também na préatica dessas
influenciadoras na cozinha das entrevistadas.

5.1.2. Suas Dicas em minha Cozinha

Com efeito, observamos nas entrevistas que muitas mulheres conseguiram mudar seus
habitos alimentares para mais saudaveis pelo fato de existir facilidade na hora de preparar a
comida, e até mesmo pelo passo a passo que € construido pelas influenciadoras, trazendo uma
receita pratica de ser realizada (URALA et. al., 2005; CHUNG et. al., 2017). Isto se confirma
no discurso das respondentes.

Porgue assim, eles passam umas receitas, entdo é bom porque isso ai vocé vai, pega
uma receita, motiva vocé a fazer, porque sao coisas faceis! Sao coisas que a gente
consegue fazer e achar facil no supermercado e que néo sao téo caras! (E5)

Acaba influenciando até na forma de vocé cozinhar receitas, novas opgdes de
alimentacdo, entendeu? (E9)

Eu sempre comi relativamente bem, sabe? Claro que tem as dietas da modinha e a
gente acaba, por exemplo, pegando as receitas que eles passam, eu vejo muita
receita no Instagram, sabe? (E10)

Eu ndo preciso emagrecer nem tenho a pretensao de engordar, a minha Gnica pretensao
é tentar fazer uma reeducacdo alimentar e elas ddo dicas assim de, por exemplo,
produtos que eu posso optar que fazem menos mal para o organismo, passam
algumas receitas fitness que eu jé fiz algumas e gostei, por exemplo. (E4)

Outro aprendizado que elas salientam é sobre os préprios alimentos, em termos de
combinacdo e propriedades funcionais, reconhecendo, por meio desta informacdo que
promovem saude (ANNUNZIATA et al., 2011). Nesse sentido, elencam substituicGes nas
receitas por ingredientes que sdo mais saudaveis do que 0s que costumavam usar, € novas
possibilidades de alimentos que seguem esse principio.

Ah, eu sinto que eu aprendi novas formas de fazer os alimentos né? Novas receitas
e algumas substitui¢cdes por alimentos mais leves, mais saudaveis. (E1)

Entdo eles fazem muitas receitinhas, entdo todos, a gente aprende muita coisa com
eles. Tipo, a ndo colocar colorau, trocar por uma paprica, e vocé fala: ‘Ah, é caro!’
S6 que se vocé for em uma loja A granel é o mesmo valor. As vezes as pessoas S&0
muito cémodas. E muito mais facil vocé achar um colorau no mercado, do que vocé
ir procurar uma paprica. S6 que ¢ o mesmo valor! Entendeu? E... Mesmo essas
questdes que elas me ensinaram a trocar o 6leo normal pelo 6leo de coco, pelo
azeite, colorau pela paprica. E sempre desembalar menos e descascar mais! (E2)

Com efeito, os consumidores de alimentos saudaveis usam as midias sociais para
receberem informacgdes de outras pessoas sobre o que elas podem comer por meio de posts com
dicas de receitas, restaurantes, comentarios e fotos (URALA et al., 2007) e as entrevistadas
possuem grandes chances de serem influenciadas quando recebem dicas de receitas,
substituicdo de alimentos e até mesmo depoimentos das que seguem, o que torna mais facil de
ter uma mudancga ou um processo de mudanca no estilo de vida alimentar delas. Como reforca
E2, “vocé pode comer bem sO trocando as coisas basicas, comida menos gordurosa, sem
acucar, e ela explica isso bem legal, ela é uma nutricionista Low Carb”. Mas isso acontece
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quando elas reconhecem que, de fato, esse tipo de alimentacdo produz muitos efeitos positivos
em suas vidas.

5.2 Mudei por que Comer me Fazia Mal e Entendi que Alimentacgéo é Saude

Quando questionadas acerca do significado da alimentagédo, observamos que muitas das
entrevistadas revelaram que comer afetava diretamente a saude delas e o que comiam antes
geralmente fazia mal. Em geral, mesmo sendo a alimentagdo saudavel um meio para a
prevencdo de doencas, muitas parecem sO terem identificado esse carater de salde
medicalizagcdo (MENEZES et al., 2010) quando sentiam sofrer com a comida. Quatro das dez
entrevistadas relataram que sentiam problemas de salde relacionadas a alimentacao.

Eu tinha muita quest&o com alergia alimentar, e hoje diminuiu, vamos supor, 70%!
(E2)

[...] uns mal-estares que eu tinha em relagdo a alimentos, que eu tinha antes, eu
passei a ndo ter e acabo tendo o dia mais tranquilo. (E4)

N&o sinto mais azia, a questdo da salde, eu tinha muita azia, a questdo da salde
melhorou bastante, eu comecei a comer melhor, e pensar antes de comer. (E5)

[...] antes eu tinha muitos eventos que eu ndo entendia, eu sentia dores no estdmago,
ou eu ficava com vontade de vomitar do nada. (E8)

De fato, a procura por escolhas alimentares saudaveis € realizada para melhorar os
resultados de saude (KIM et al., 2011), o que foi confirmado pelos discursos das entrevistadas,
pois muitas relataram que a experiéncia com a alimentacdo saudavel modificou sua percep¢édo
de saude. Isso demonstra uma mudanca no conceito de alimentacdo, relacionando a
essencialidade de habitos alimentares saudaveis com a obtencéo de saude.

Alimentacgéo pra mim é sadude, bem-estar e vocé comer bem sem sofrer. (E2)

Ah, a alimentacdo significa saude, satde e qualidade de vida principalmente. A
alimentacdo é muito importante, vocé aprender a comer bem, a comer com prazer,
e principalmente ter saude. (E3)

Pra mim a alimentagdo é uma forma de prazer, mas também de salde. Eu tenho
aquele momento de prazer de comer a comida que eu quero, de esperar por aquilo a
semana toda, mas também é salde, eu gosto muito de fazer a minha comida, eu
gosto muito de comer saudavel. De ter uma rotina. (E9)

A forma como a alimentacéo é retratada nos perfis das blogueiras pode ser considerada
como salutogénica (RODNEY, 2018; SWAN et al., 2018), uma vez que a preocupacao passa a
ser a saude e o bem-estar em detrimento da estética. Com efeito, o resultado estético é
decorrente de uma melhor satude, conforme explica a respondente E6, ao afirmar que, “as vezes
vocé é gordinho, mas as suas taxas de saude estdo bem e seu bem-estar também ta la em
cima.”

Essa compreensdo da relacdo entre alimentacdo e saude é também derivada das
informacdes dadas pelas formadoras de opinido. Com isso, muitas respondentes afirmaram que
mudaram seu estilo de vida. Isso significa que a mudanca efetiva ocorreu por meio do fluxo de
informacdes que é mais democratico em midias sociais, tendo em vista que qualquer pessoa
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que possuir a plataforma pode acessar os perfis das influenciadoras (HAGGATT et al., 2018).
Nos discursos, podemos perceber a mudanca de estilo de vida como resultado de informagdes
sobre o que compde uma boa alimentacéo.

As informagdes que eu realmente néo tinha antes de seguir esses perfis e que hoje
eu tenho em relacdo a exercicios e alimentagdo também [...] mudou acho que
praticamente tudo, assim... Porque 0 tipo de alimento que eu consumia era diferente,
totalmente diferente do alimento que eu consumo hoje. (E3)

Entdo a minha alimentacdo mudou completamente, tudo mudou com relacdo a
alimentacdo. Principalmente porque eu passei de uma alimentacao que eu comia carne
e hoje eu ndo como carne, entao isso muda muito em tudo. [...] 0 mais importante é
porque eu acabo adquirindo conhecimento acerca dos nutrientes, do que é bom
pra minha alimentacédo. (E9)

Eu ndo cuidava dessa questdo de alimentacdo, achava que tudo o que eu tava
comendo, tava tudo tranquilo e que néo fazia tanto mal pra minha alimentacéo. Mas
a partir do momento que vocé comega ver a aquelas informagdes que elas
repassam pra gente, a gente vai vendo como é errado a maneira de preparar um
alimento, ou a maneira de se alimentar, até na questdo de fazer uma dieta,
realmente, de ter uma reeducacdo alimentar. Alimentos que a gente acha que ta
comendo certo, e que t4 fazendo a coisa certa, e que ndo ta! Realmente mudou
bastante, era bem diferente a minha alimentacgéo. (E3)

E possivel identificar, inclusive, mudanca no comportamento que antecede a
alimentacdo propriamente dita. A entrevistada E4, por exemplo, passou a ir a feira com seus
pais para garantir que os alimentos que ela precisa para sua alimentagdo fossem escolhidos por
ela. De fato, as mulheres aderiram a uma mudanca alimentar em suas vidas a partir do momento
em que conhecimentos e informacdes divulgadas no dia-a-dia das formadoras de opinido, tanto
profissionais quanto pessoas com experiéncia pratica, trouxeram reconhecimento sobre o que
pode compor uma alimentacdo saudavel. Com isso, se sentiram impulsionadas a mudarem as
praticas alimentares, por meio de ideias de substituicbes de alimentos e receitas de facil
manuseio encontradas nesses perfis, resultando bem-estar e qualidade de vida para essas
pessoas.

5.3 Minha Vida Mudou!

Todas as entrevistadas que aderiram a uma nova alimentacao relaram que tiveram uma
melhoria no seu bem-estar subjetivo, elevando ndo so a autoestima, mas, conseguindo realizar
atividades que antes ndo conseguiam. Foi também observado que algumas mulheres tiveram
melhoria psicologica, de humor e emocional, 0 que sdo dimensfes da saude subjetiva
(MEISELMAN, 2016), relacionada com o bem-estar subjetivo.

Me sinto mais bem-humorada, de bem com a vida, vocé sai pra uma compra de
roupa, se veste e se sente bem! Vocé vé€ na vitrine e: “Eu quero tamanho tal” e vocé
veste e da em vocé, a autoestima fica la em cima! A gente se sente poderosissima!
(ES)

Me sinto até mais bonita, a autoestima! Antigamente 0 meu sonho era ter aquele
corpo, mas eu ndo tinha nenhuma atividade. E hoje eu tenho a opg¢do da atividade
fisica mais a minha alimentacéo que faz com que eu me torne bem. (E6)

E uma forma de bem-estar, uma forma de sobrevivéncia. (E7)
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Eu me sinto bem! De verdade, assim, sempre que eu consigo me alimentar de uma
forma que eu sei que é boa pra minha salde eu me sinto melhor, meu emocional, me
sinto mais segura do que eu estou fazendo, me sinto mais feliz, mais realizada
pelo que eu consegui fazer, e eu espero ainda ter muitas outras mudancgas na minha
vida. (E8)

Tanto em peso também, é, cabelo, pele, unha, tudo fica diferente, estd completamente
ligado. A disposicdo também, completamente. Tudo, até o humor da pessoa
muda. (E9)

Assim como ¢é possivel identificarmos nos discursos a relacdo entre uma alimentacéao
saudavel e o bem-estar subjetivo das entrevistadas, e a percepcdo da consequente melhoria na
qualidade de vida. Com efeito, os relatos enfatizam que as respondentes acreditam que
passaram a viver melhor também de maneira objetiva, ou seja, ao alterarem alguns costumes
alimentares, disposicdo, assim como a auséncia de cansaco e de sono foram aspectos que
mudaram para melhor a vida dessas pessoas.

Eu tenho muito mais pique, eu durmo melhor [...] Questdo de vocé ter mais pique,
acordar mais cedo. Antes eu acordava 8:00h da manh3 e ficava o dia todinho morta!
Hoje eu acordo 4:20, 4:30h da manhd e passo o dia bem, sem abrir a boca uma vez!
(E2)

Hoje em dia todo mundo tem uma vida muito corrida, e quando vocé tem uma
alimentacdo saudavel e faz uma dieta com exercicio vocé tem outra energia, vocé
tem outro pique, tudo é diferente. E até a questéo da qualidade de vida na parte
fisica e na parte mental também, entéo a alimentagdo ¢ muito importante. Foi
muito importante pra essa mudanca, realmente eu sinto que hoje eu tenho muito mais
salde, mais qualidade de vida, com certeza! (E3)

E mudou também que a alimentagdo afeta no meu dia-a-dia, me deixa mais
disposta [...] e acabo tendo o dia mais tranquilo, e minha qualidade de vida mudou
bastante! (E4)

Entdo, me ajudou muito porque eu mudei e eu sinto a diferenga, eu fico a aula todinha
acordada, o que é 6timo! A qualidade de vida aumentou muito! (E7)

Com isso, observamos que os episddios relatam uma melhor satde em termos de qualidade de
vida e bem-estar, e ndo apenas auséncia de doencas (MINAYO et al., 2000), de modo que
podem ser considerados como consequentes de uma mudanca alimentar bem como da interacao
com as blogueiras que incentivaram as respondentes. A salde fisica e 0 bem-estar subjetivo tem
afetado positivamente a qualidade de vida dessas pessoas (MEISELMAN, 2016), que
reconhecem nesses perfis um entendimento sobre a importancia da alimentacdo néo para a
perda de peso, mas para promo¢do de salde, independentemente da imagem do corpo
(RODNEY, 2018). A informagé&o e apoio encontrados nesses perfis de alimentagdo saudavel,
portanto, podem ser classificados como promotores de qualidade de vida.

6 CONCLUSAO

O objetivo deste trabalho foi analisar de que maneira perfis de alimentacdo saudavel
influenciam as pessoas a mudarem seus habitos alimentares. Com efeito, as formadoras de
opinido, também conhecidas como blogueiras, que utilizam o Instagram para fazer posts sobre
alimentacdo saudavel, divulgam informacgdes capazes de mudar o pensamento alimentar, 0
estilo de vida, o bem-estar subjetivo e a qualidade de vida das pessoas que estdo do outro lado
e acompanham tudo diariamente. Por mais que existam pessoas que obtenham informacéo de
alimentacdo saudavel de profissionais da salde, ou seja, com base médica, notamos que a
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quantidade de informacdes divulgadas pelas blogueiras é maior e mais pulverizada.

Diante disso, observamos que muitas respondentes utilizam as redes sociais para
encontrar motivacdes, dicas, receitas e um estilo de vida saudavel, sentindo-se incentivadas.
Esse resultado esta compativel com o que diz Chung et al. (2017) acerca do grande numero de
pessoas que utilizam as midias sociais na busca de objetivos pessoais de salde e de atividades
fisicas. Notamos, ainda, que as respondentes seguem os perfis com 0s quais possuem maior
identificacdo, bem como com os que simpatizam mais e tem maior afinidade, o que tem relacédo
com jeito de ser, conversar, interagir e com principios das blogueiras.

De fato, foi observado que a partir do momento que as mulheres entrevistadas passaram
a seguir perfis de alimentagdo saudavel mudaram seus pensamentos a respeito do comer bem,
assim como mudaram algumas atitudes. Notamos que algumas das questionadas ndo mudaram
seus habitos alimentares, porém mudaram sua forma de pensar a respeito de determinado
assunto relacionado ao comer bem, e identificaram esse aspecto como uma fase do processo de
mudanca. Também observamos que algumas mulheres ja possuiam habitos saudaveis antes de
comecarem a acompanhar as redes sociais das influenciadoras e ndo destacam o fato de seguir
como ponto primordial para a mudanga do estilo de vida, porém, confirmaram que o fato de as
seguir ajuda bastante a continuar sendo saudavel.

Além disso, consideramos que algumas respondentes, ap6s o contato virtual, fizeram o
uso de substituicdo de alimentos, como também destacaram a praticidade e facilidade das
receitas que sdo ensinadas pelas formadoras de opinido. O simples fato de trocar alimentos
“comuns” por mais sauddveis, organicos e funcionais, faz toda a diferenca no consumo
alimentar. As receitas influenciaram fortemente na mudanca alimenticia das entrevistadas, pois
ao verem o preparo com ingredientes considerados saudaveis através de videos e fotos ficou
mais facil de ocorrer a mudanca na vida dessas mulheres.

Portanto, a partir do momento em que as mulheres confirmaram ter come¢ado a mudar
seus habitos, algumas diferencas em suas vidas comecaram a surgir. Todas entrevistadas
observaram sua qualidade de vida melhorando, como a realizagcdo pessoal e felicidade
(MINAYO et al., 2000), bem como a autoestima. O bem-estar subjetivo, que € a satisfacdo com
a vida e a combinacdo de equilibrio de afeto positivo (MEISELMAN, 2016) que cresceu, ou
seja, 0 sentimento de bom humor, conseguir aproveitar melhor o dia, ter maior engajamento
nos trabalhos e nos estudos foram discursos destacados por elas.

Por fim, estratégias como sempre acompanhar e ter curiosidade em conhecer novas
formadoras de opinido de alimentacéo saudavel, bem como obter uma identificagdo com o perfil
delas, e estar acompanhada de pessoas que tenham os mesmos objetivos, ajudam a permanecer
no estilo de vida saudavel que traz inameros beneficios como a satde, melhoria da qualidade
de vida e aumento no bem-estar.

Diante disso, entendemos que essa pesquisa traz contribuicbes ao expor que O
compartilhamento de conteido saudavel por blogueiras ou pessoas que estdo presentes no dia-
a-dia, auxilia na forma do comer bem, o que ajuda a saude em si, trazendo novos habitos
alimentares e qualidade de vida. Destacamos que 0s resultados sdo propicios ao contexto em
que as seguidoras estdo incluidas, ou seja, sdo resultados advindos de mulheres consideradas
jovens e jovens adultas com facilidade no acesso de plataformas digitais e conhecimentos
béasicos para tal, sendo uma limitacdo da pesquisa. Sugerimos que sejam realizados estudos
considerando homens, ja que a pesquisa sO foi realizada apenas com mulheres, assim como
pessoas que ndo possuem tanta interacdo nas plataformas digitais, mas que tenham alguma
relagdo com o tema.
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APENDICE

Roteiro de entrevista
Idade:
Profissdo:
Estado:
Estado Civil:
Filhos:
Hé& quanto tempo que vocé é seguidora desses perfis de alimentagdo saudavel?
Quais perfis que vocé segue que considera na sua alimentacao?

Tem alguma coisa, algum porqué de vocé seguir essas pessoas? O que VOCE espera nessas
pessoas?

Vocé pode me relatar como eram seus habitos alimentares antes de seguir esses perfis?
Considere habitos desde pensar no alimento, cardapio do dia, até o preparo e 0 consumo em si.

Vocé identifica uma diferenca nos seus habitos alimentares? De que forma?

Qual a importancia que vocé atribui ao contato com esses perfis para seus habitos alimentares
atuais?

Vocé poderia me dizer mais ou menos um grau de relevancia desses perfis pra vocé, para a sua
vida?

Gostaria de saber quais outras influéncias virtuais ou presenciais vocé considera na sua
alimentacdo atualmente? Pode ser alguma amiga que lhe influencia, motiva, ajuda, algum
nutricionista, se existe algum outro contato fora o Instagram e quais outras influéncias sem ser
o0 Instagram vocé recebe para ter uma alimentagdo saudavel.

Hoje em dia, o que alimentacdo significa pra vocé?

Vocé pode dizer que a alimentacdo mudou a sua vida?

Qual a relacédo entre sua alimentacdo hoje e sua qualidade de vida? Mudou alguma coisa de
antes?
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