POR TAINA HURTADO

esde a pandemia houve um aumento

de contas, nas redes sociais, de influen-

ciadores da drea fitness, que compar-
tilham dietas, rotinas de treino e hdbi-
tos para adquirir uma vida saudavel. Apesar de
terem como obijetivo influenciar positivamente
as pessoas a adotarem hdbitos mais saudd-
veis, para especialistas, esse fendbmeno reafirma
padroes estéticos e pode por criar cendrios
irreais que geram comparagoes.

Sao diversos os influencers que com-
partilham diariamente a rotina sauda-
vel, acordando &s 5 horas da manha,
tomando shots sauddveis, fazendo
fotos das refeicoes, videos de trei-
nos, aerdbico no final do dia
e até caderninho da gratidéo
quando acordam. Pode pare-
cer motivador, mas, depois de
um fempo, essa rotina ideal
comeca a gerar comparacoes
com a vida real das pessoas

que acompanham os perfis.

A maioria das pessoas tem
diversas outras demandas no
dia a dia, como estudos, traba-

lhos e familia, ou vive realidades
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completamente diferentes das de muitos influen-
ciadores, e ndo conta com disponibilidade de
tempo e até de renda para seguir essas rotinas.
“A desmotivacdo ocorre quando o perfil se mos-
tra muito distante da realidade, ou seja, horas e
horas voltadas para academia, estética, cirurgias,
alimentacdo muito restrita”, afirma a psicéloga
Elen Alves dos Santos (@elen.a.santos).

Para o nutricionista esportivo comportamen-
tal Victor Hugo, a busca pelo corpo perfeito,
baseado em padrées construidos socialmente,
é o que acaba por motivar a maioria das pes-
soas a seguirem esses perfis, e € o que muitos
influenciadores t&m como objeto de ostentacdo.
“Normalmente, eles sempre expdem muito o
abdémen, o corpo, o silicone, e isso traz aquele
sentimento de querer ser igual”, afirma.

Essa busca por padrées acaba por levar as
pessoas a acharem que a receita milagrosa para
o corpo que desejam sGo os hdbitos, a diefa e a
rofina das pessoas que elas seguem na infernet.
O problema, contudo, é que a internet ndo repre-
senta a realidade; na verdade, é sé um recorte da
vida desses individuos, que escolhem o que que-
rem ou ndo compartilhar. “Néo tem como a gente
ter certeza de que aquilo af que a pessoa faz em
relacdo & alimentacéo, ao treino, seja de fato o
que ela faz na vida real”, alerta Victor.

Cuidados fisicos

Em busca de atingir objetivos e padrées mui-
tas vezes irreais impostos pela sociedade, mui-
tas pessoas acabam por reproduzir o que é

compartilhado nas redes. Porém, copiar
treinos e dietas de outras pessoas pode
ter sérias consequéncias, ainda mais
quando aplicadas em realidades dife-

rentes. “Se um individuo sedentério
copia o treino de um influencer pro-
vavelmente avancado, ele ndo esta-
rd preparado o bastante, podendo
gerar graves lesdes”, conta o perso-
nal trainer Lucas Dias.
Segundo ele, seguir dietas e trei-
nos sem nenhum tipo de acompanha-
mento profissional, somente tendo os
influenciadores como parémetros, pode
gerar dores, perda de massa muscular,

compulséo alimentar e deficit de minerais e
vitaminas. Para o nutricionista Victor Hugo, uma
das piores consequéncias de seguir uma dieta
de outra pessoa é a desconexdo com si préprio
e o que isso pode gerar. “Ela ndo se conec-

ta com ela mesma, ndo se conhece, ndo sabe
nem o que gosta de comer, porque fica tentando
comer o que as outras pessoas dizem”, explica.

Além de ndo conseguir os resultados espe-
rados, seguir aquilo que estd na internet sem
conhecimento prévio desestimula a pessoa a
seguir hdbitos mais sauddveis. Para Victor, o
desistimulo ocorre, justamente, por tentar fazer
mudancas baseando-se nos atos de outra pes-
soa, sem respeitar o processo pessoal. “A gente
tenta mudar do jeito que uma outra pessoa mos-
trou, e ndo consegue adotar a mesma mudanca
de hdbito da noite para o dia. Assim, acabamos
abandonando a tentativa”, afirma. “A pessoa
ndo aprende a valorizar o processo de mudanca
quando ela se baseia na influéncia.”

Disturbios alimentares

Para a psicéloga Elen Alves, essa onda de
comparacdes pode levar ao surgimento de
transtornos psiquidtricos, principalmente os ali-
mentares, como anorexia e bulimia. “A pessoa
comeca a restringir totalmente a alimentacdo
para chegar nesse padrdo”, explica.

Segundo ela, o piblico mais atingido s@o os
jovens e adolescentes, por ser um periodo em
que o individuo procura figuras de identifica-
cdo e em que ele estd mais vulnerdvel a essas
influéncias. “Quanto mais na adolescéncia véao
sendo colocados esses padrdes, mais o ado-
lescente vai sofrer, porque é algo irreal de ser
alcancado”, afirma Elen. “Adotar padrées irreais
é um desrespeito & prépria singularidade huma-
na. Quanto maior a comparacéo, maiores as
chances de um adoecimento emocional”, alerta.

Raiane Wentz, 27 anos, acompanhava a
rotina de muitos influenciadores fitness, porém,
depois de ter filhos, comecou a se sentir pressio-
nada e a se comparar com as rotinas irreais de
academia, dietas e com o contetdo propaga-
do pelas pessoas que acompanhava. “Via mui-
tas influencers romantizando aquele momento,
mulheres com corpos inacreditdveis pés-parto,
dietas restritivas e cirurgia pldstica”, conta ela.

Quando comecou a sentir que os conteldos
pararam de fazer sentido e passaram a desmoti-
var e causar comparacéo, Raiane parou de seguir
esses perfis e, hoje, prefere acompanhar quem
fala sobre aceitacdo do préprio corpo e cuida-
dos com a satde. “Gosto de pessoas que tentam
mostrar mais realidade do que cortes extrema-
mente montados”, afirma ela. “Consumindo esse
tipo de contetdo, eu me sinto mais motivada.”

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte



