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Consumir conteúdo fitness 
pode piorar SAÚDE MENTAL

Estudo revela como os posts de "fitspiration" (algo como "inspiração saudável") acabam por ter efeitos contrários aos desejados, deixando quem os vê com baixa autoestima e insatisfeitos com a aparência, incentivando abordagens extremasfdgsdfsfdgsdsfgsfdgfdgsdfg

A
s redes sociais estão repletas 
de contas sobre vida fitness 
e alimentação saudável. Um 
estudo liderado pela nadado-

ra olímpica e cientista Valerie Gruest, 
doutoranda na Universidade North-
western, nos Estados Unidos, revela, 
no entanto, que esse conteúdo apa-
rentemente motivacional pode, mui-
tas vezes, ter impactos negativos ines-
perados no bem-estar de jovens adul-
tos. Os resultados, publicados na re-
vista científica Health Communica-
tion, sugerem que mesmo a exposi-
ção de curto prazo a essas postagens 
pode ter consequências ruins para a 
saúde, deixando os espectadores com 
baixa autoestima e insatisfeitos com a 
própria aparência.

O trabalho é fruto de uma análi-
se de 26 estudos envolvendo 6.111 
pessoas entre 18 e 33 anos, em sete 
países. Os participantes examina-
ram como a exposição a conteúdo 
de "fitspiration", ou inspiração sau-
dável, nas redes sociais, incluindo 
publicações que promovem exercí-
cios, alimentação saudável e corpos 
idealizados, afetava a saúde.

“O conteúdo de ‘fitspiration’ é fre-
quentemente apresentado como po-
sitivo e focado na saúde, mas nossas 
descobertas sugerem que ele pode 
ser mais prejudicial do que benéfi-
co para alguns jovens adultos”, afir-
ma Gruest. “Mesmo uma breve ex-
posição pode desencadear compa-
rações prejudiciais e reforçar padrões 
corporais irreais, o que pode minar a 
autoestima e incentivar abordagens 
mais extremas ou insustentáveis em 
relação a dieta e exercícios.” 

A equipe registra no estudo co-
mo o acesso às redes sociais cres-
ceu rapidamente nos últimos anos, 
com a maioria dos jovens adultos 
sendo usuários frequentes. E pros-
segue: embora essas plataformas 
possam promover conexões e se-
jam um ambiente para autoexpres-
são, elas também podem submeter 
os espectadores a padrões idealiza-
dos que incentivam a comparação e 
podem afetar a saúde mental. 

Com quase 100 milhões de publi-
cações usando hashtags como fits-
piration, e bilhões de visualizações 
em plataformas como Instagram e 
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esse tipo de exposição pode preju-
dicar tanto o bem-estar psicológi-
co quanto os comportamentos rela-
cionados à saúde, o que torna ainda 
mais importante que continuemos 
a examinar seu impacto." 

“Essa pesquisa contribui para a 
crescente discussão sobre o impac-
to das mídias sociais na saúde e no 
bem-estar emocional dos jovens, e 
sobre o papel da emoção e do afeto 
na influência social”, declarou Walter.

Idealização

Ao contrário do que costuma 
ocorrer na mídia tradicional, o 
conteúdo de "fitspiration" nas 
redes oferece um fluxo cons-
tante de imagens altamente se-
lecionadas e idealizadas, o que 
significa que os jovens adultos 
provavelmente serão expostos 
repetidamente a esse conteú-
do em seu dia a dia. Conforme a 

equipe, à medida que a popula-
ridade cresce, entender os efei-
tos dessa exposição contínua 
será fundamental para promo-
ver um engajamento mais sau-
dável no futuro. 

Para Silvia Rezende Azevedo 
Floh, psicóloga e professora do 
Instituto de Psiquiatria do Hospi-
tal das Clínicas da Universidade 
de São Paulo (USP), uma relação 
mais saudável com o corpo nasce 

quando o jovem consegue redu-
zir a influência das comparações e 
ampliar o contato com referências 
mais reais. “Limitar o tempo de tela 
por dia e criar espaços sem celular, 
como refeições ou a hora de dor-
mir, diminui a exposição automáti-
ca a padrões inalcançáveis. Buscar 
perfis que valorizem a diversidade 
corporal, saúde mental e experiên-
cias autênticas ajuda a reconstruir 
expectativas mais humanas.”
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As postagens podem modificar a 
autoimagem dos jovens adultos

TikTok, muitos jovens adultos são 
frequentemente expostos a esse con-
teúdo, intencionalmente ou não. 
Apesar de sua popularidade, o im-
pacto na saúde e no bem-estar per-
manece pouco explorado. 

Comparações

Para investigar melhor a ques-
tão, Gruest e Nathan Walter, profes-
sor associado da Escola de Comu-
nicação da universidade, examina-
ram dados de estudos publicados 
entre 2015 e 2023, em Estados Uni-
dos, Reino Unido, Austrália, Cana-
dá, Irlanda, Itália e Nova Zelândia. 
Os participantes geralmente visua-
lizavam de 10 a 100 imagens ou ví-
deos de inspiração fitness, e seus re-
sultados comportamentais e psico-
lógicos foram comparados aos da-
queles expostos a conteúdo não re-
lacionado a padrões fitness. 

A análise estatística mostrou que 
a exposição a conteúdo de vida sau-
dável levou a um aumento da com-
paração social, piora da imagem 
corporal, emoções mais negativas 
e motivações mais fortes e irrealis-
tas para dietas e exercícios físicos. 
Esses padrões foram amplamente 
consistentes entre gêneros, idades 
e índices de massa corporal diver-
sos, sugerindo que os efeitos po-
dem se estender além dos grupos 
mais comumente estudados, como 
mulheres jovens. 

Vladimir Melo, psicólogo e dou-
tor em psicologia, em Brasília, frisa 
que muitas pessoas que consomem 
esse tipo de publicações já estão in-
satisfeitas, em alguma medida, com 
a imagem corporal. “Esse conteúdo 
pode favorecer uma imagem irreal 
e a ideia equivocada de que ele é 
facilmente alcançável. Acreditando 
nisso, haverá uma possibilidade de 
que a pessoa desenvolva uma ob-
sessão pela mudança do corpo e is-
so, muitas vezes, se torna o seu ob-
jetivo de vida. Fracassar nesse obje-
tivo constitui um golpe ainda mais 
forte na autoestima, formando um 
mecanismo cíclico.”

Gruest destacou que esperava 
ver influências negativas, mas que 
ficou surpresa com os resultados. 
"As descobertas mostram um pa-
drão bastante preocupante, já que 

JULIANA GEBRIM, psicóloga 
clínica e neuropsicóloga pelo 
Instituto de Psicologia Aplicada e 
Formação de Portugal (Ipaf)

Por que consumir essas postagens 
pode piorar a saúde mental?

O aumento da comparação so-
cial acontece porque o cérebro na-
turalmente se avalia em relação ao 
outro, algo descrito pela teoria da 
comparação social de Leon Festin-
ger. Nas redes sociais, esse processo 
fica mais intenso porque as pessoas 

são expostas repetidamente a ver-
sões idealizadas da realidade. Os 
algoritmos reforçam esse padrão, 
mostrando conteúdos semelhan-
tes o tempo todo, e isso faz com que 
o indivíduo acredite que aquele ti-
po de corpo é comum ou esperado. 
Esse ciclo aumenta a autocrítica e a 
sensação de inadequação. 

Acompanhar esse tipo de 
conteúdo pode causar distúrbios 
na alimentação ou causar 
comportamentos compulsivos?

Esses padrões corporais ideali-
zados podem contribuir para trans-
tornos alimentares porque geram 
uma insatisfação constante com 
o próprio corpo. Quando a pessoa 
internaliza a ideia de que precisa 
atingir aquele padrão, pode adotar 
comportamentos extremos, como 
dietas muito restritivas, compul-
são alimentar ou prática excessiva 
de exercícios. A busca por um cor-
po ideal pode acabar afastando a 
pessoa de uma relação equilibra-
da com a própria saúde.

Divulgação

Duas perguntas para

Palavra de especialista
Em um novo estudo sobre fer-

tilidade, um paciente teve tecido 
testicular congelado aos 10 anos, 
antes de ser submetido a quimio-
terapia. Dezesseis anos depois, 
o material foi retransplantado e 
conseguiu produzir espermato-
zoides. É a primeira vez que teci-
do testicular pré-púbere criopre-
servado restaura a fabricação de 
gametas em um homem adulto.

“Essa é uma descoberta impor-
tantíssima”, disse a professora Ellen 
Goossens, da Vrije Universiteit Brus-
sel, na Bélgica, que liderou o estudo, 
ao jornal The Guardian. “Muito mais 
pessoas terão esperança de poder 
ter filhos biológicos. É ótimo ver isso 
acontecer com os pacientes para os 
quais já temos tecido armazenado.”

Apesar da eficácia de tratamentos 
como quimioterapia e radioterapia 
para câncer e anemia falciforme, 
que foi o caso do paciente pionei-
ro, a infertilidade é um efeito ad-
verso muito comum. Atualmente, 
uma das alternativas é preservar o 
esperma de pacientes do sexo mas-
culino para utilizar em fertilização in 
vitro (FIV), mas essa não é uma op-
ção para meninos que ainda não en-
traram na puberdade.

Em 2002, a instituição belga foi a 
primeira a iniciar o armazenamen-
to de tecido testicular de pacientes 
antes da puberdade. Segundo os 

pesquisadores, os testículos imatu-
ros contêm células-tronco esperma-
togônicas, que dão origem aos es-
permatozoides e células de Sertoli, 
que nutrem os gametas em desen-
volvimento.

Os primeiros pacientes têm ago-
ra, em média, 25 anos, e alguns já 
desejam formar uma família, in-
cluindo o primeiro paciente a re-
ceber um retransplante de tecido. 
Em 2008, ele recebeu quimiotera-
pia para cuidar da anemia falcifor-
me e então receber um transplante 
de medula óssea. Antes do tratamen-
to, os cientistas removeram um testí-
culo, o cortaram em pequenos peda-
ços e congelaram o tecido.

Em 2025, quatro pedaços de te-
cido foram enxertados de volta no 
testículo remanescente e quatro 
sob a pele do escroto. Após um ano 
dentro do corpo, os enxertos foram 
removidos e analisados em labora-
tório. Os resultados foram publi-
cados em um artigo pré-impresso 
(ainda sem revisão de pares). Dois 
dos enxertos retirados do interior 
do testículo produziram esperma-
tozoides maduros, que foram cole-
tados e congelados. Como os frag-
mentos de tecido não estão dire-
tamente conectados ao ducto de-
ferente, os pesquisadores não es-
peram que os gametas cheguem 
naturalmente ao sêmen.

Tecido congelado para produzir espermatozoides
REPRODUÇÃO HUMANA

Enxerto após um ano: análise mostrou como técnica funcionou

Universiteit Brussel 

mutações, a estabilidade epigenética 
e os desfechos reprodutivos a longo 
prazo, incluindo a saúde dos possí-
veis descendentes.”

A especialista frisa haver desa-
fios técnicos, como a padroniza-
ção dos protocolos laboratoriais, a 
reprodutibilidade dos resultados e 
a definição de critérios claros para 
indicação do procedimento. “Do 
ponto de vista ético surgem discus-
sões sobre consentimento, já que a 
coleta ocorre na infância, e sobre 
o armazenamento prolongado de 
tecido biológico. Ainda assim, se 

os próximos estudos confirmarem 
segurança e eficácia, essa técnica 
tem potencial para se tornar uma 
abordagem padrão em programas 
de preservação da fertilidade onco-
lógica pediátrica.”

Agora, o paciente pioneiro es-
tá analisando se deve se submeter 
a uma segunda rodada de enxertos 
com o objetivo de coletar mais es-
permatozoides, ou se deve prosse-
guir com a fertilização in vitro (FIV) 
em breve, descobrindo se o gameta 
consegue fertilizar um óvulo normal-
mente. (Isabella Almeida)

ROBERTO ANTUNES, presidente 
da Associação Brasileira de 
Reprodução Assistida (SBRA)

Esse estudo é um marco cientí-
fico importante, mas ele ainda é o 
que chamamos de prova de concei-
to. De toda maneira, é superimpor-
tante, porque demonstra, pela pri-
meira vez, a capacidade de produ-
ção de espermatozoides a partir de 
tecido testicular congelado antes do 

menino ter entrado em puberda-
de. Isso abre uma perspectiva real 
de que, anos depois, você conse-
gue reimplantar aquele tecido e pe-
gar espermatozoides. No entanto, é 
preciso cautela, pois o estudo ainda 
não foi passado pela revisão por pa-
res, que é uma etapa fundamental 
das publicações científicas de alto 
impacto. O próximo passo é ver se 
esses espermatozoides terão capaci-
dade e segurança reprodutiva.

Cautela

Mudança de paradigma
Conforme Taciana Fontes Rolin-

do, especialista em reprodução hu-
mana, em Brasília, a possibilidade 
de coletar, congelar e posteriormen-
te maturar tecido testicular para ob-
tenção de espermatozoides repre-
senta uma mudança de paradigma, 
pois permite que células germinativas 

imaturas sejam diferenciadas em ga-
metas. “No entanto, apesar do enorme 
potencial, é fundamental compreender 
que estamos diante de uma prova de 
conceito, ainda distante da aplicação clí-
nica rotineira. São necessários estudos 
mais robustos para avaliar não apenas 
a eficácia na produção de espermato-
zoides viáveis, mas também a seguran-
ça genética desses gametas, o risco de 


