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O presente estudo busca compreender como as redes sociais digitais influenciam o
comportamento das pessoas que se interessam por emagrecimento e hipertrofia,
analisando de que forma plataformas como Instagram, TikTok e YouTube moldam
crengas, praticas e a relagdo com o corpo. A constante exposi¢ao a conteudos sobre
treinos, dietas e transformacoes fisicas faz com que milhdes de usuarios se inspirem
em influenciadores nem sempre capacitados em busca de resultados rapidos e de
um corpo considerado ideal. Esse cenario pode tanto incentivar habitos mais
saudaveis quanto favorecer a propagacgao de informagdes sem embasamento
cientifico, trazendo riscos a saude fisica e mental.

A pesquisa consiste em uma revisao integrativa da literatura, realizada entre junho e
agosto de 2025. As buscas ocorreram nas bases SciELO e PubMed, utilizando as
palavras-chave “redes sociais”, “emagrecimento”, “hipertrofia” e “cultura fitness
digital”. Foram considerados estudos publicados entre 2015 e 2025, em portugués e
inglés, que abordassem a influéncia das midias digitais sobre o comportamento
corporal, as praticas de treino e os habitos alimentares. Excluiram-se trabalhos sem
relacao direta com o tema ou sem acesso completo. No total, 18 artigos cientificos
foram selecionados e analisados de forma qualitativa, agrupando-se os resultados
em efeitos positivos e negativos do uso das redes sociais nesse contexto.

Os resultados mostram que, embora as redes sociais possam servir como incentivo
a pratica de atividades fisicas e a ado¢ao de habitos mais ativos, elas também
reforgcam padrdes estéticos muitas vezes inatingiveis e praticas pouco seguras.
Entre os efeitos negativos mais comuns estdo o uso indiscriminado de suplementos
e anabolizantes, dietas restritivas, distor¢gdes de imagem corporal, ansiedade e baixa
autoestima. Em contrapartida, quando utilizadas de forma ética e responsavel por
profissionais da saude, como educadores fisicos, fisioterapeutas e nutricionistas,
essas plataformas podem se tornar ferramentas eficazes de educagdo em saude,
promovendo o exercicio fisico seguro e baseado em evidéncias cientificas.
Conclui-se que compreender a influéncia das redes sociais no universo do
emagrecimento e da hipertrofia € fundamental para equilibrar seus beneficios e
riscos. O estudo reforca a importancia de uma atuacgao critica e orientada dos
profissionais da area da saude, que desempenham papel essencial na mediacéo
entre ciéncia, pratica corporal e comunicagao digital.
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