O FOCO NUTRIACTIS® #tNOVEMBRO

BNP PARIBAS CHW
CARDIF ROUEN NORMANDIE

RELACOES ENTRE DISTURBIOS
ALIMENTARES, OBESIDADE E REDES
SOCIAIS

Documento produzido no ambito da parceria entre

BNP Paribas Cardif e Hospital Universitario de Rouen-Normandie
Para quaisquer questoes: nutriactis@chu-rouen.fr

Introducao

As redes sociais (RS) representam as diferentes plataformas digitais
acessiveis através da internet que permitem aos utilizadores interagir
uns com os outros, tanto verbal como visualmente. O seu objetivo é a
criacdo, partilha e visualizacdo de conteldos sociais entre vdérios
utilizadores. Existem diferentes tipos de redes sociais:

« Intercambios e comunicacoes: Facebook, Twitter, Snapchat... «

Partilha de fotografias: Instagram, Pinterest, Flickr...

« Partilha de videos: Youtube, Dailymotion, Tiktok, Twitch

« Sites de romance e encontros: Meetic, Tinder, Adopte Un Mec ...

« Procurade emprego e rede profissional: Linkedin, Viadeo, ryze... «

Mensagens: Whatsapp, Messenger...

As redes sociais mais conhecidas e mais utilizadas sao o Facebook, YouTube, Whatsapp,
Instagram e Tiktok.

Alguns numeros para 2022 a nivel mundial

Numero de utilizadores das diferentes
redes sociais

67% de la n Facebook — 2,9 milliards
population

63% de la
D opulation Youtube — 2,5 milliards
sensle é!r)\é':ale utilise n
posséde un g e | Whatsapp -2 milliards
interne
smartphone I@I Instagram — 2 milliards

Tiktok — 1 milliards DANS LE MONDE

@ Pinterest 444 millions

/% Snapchat 306 millions

mum:edh— 260 millions
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As vantagens e o0s riscos associados a utilizacao das redes

socials ' A

Bénéfices Risques

+ Criacao e reforco das relacdes sociais: |
isolamento social, | solidao

¢ Mascara social virtual, perfil idealizado que
distorce/altera as relacdes sociais

+ Apoio social, autoestima associada a opinidao de outros
utilizadores (niUmero de amigos, «gostos», etc.)

¢ Pertenca a uma comunidade, afirmacdo da
sua identidade e das suas ideias

4

1 Autoestima

o Comunidade virtual que pode mudar
rapidamente, perder o interesse

Comparacao social, definicao de padrdes sociais
inadequados

+ Uma nova ferramenta para fugir e viajar » Fuga as responsabilidades e a realidade:

agravamento da situacdo

+ | da produtividade, | capacidade de
concentragao

+ Anonimato no mundo virtual: chantagem,
assédio, difamacao, roubo de informacdes, etc.

+ |Atividade fisica (atividade sedentaria),

* 1 Acesso e divulgacao da informacao; alteracdes do sono (estimulacdo, luz azul)

abertura ao mundo
+ Difusdo de informacdes falsas e perigosas +
medo de perder informacdes

+ T Risco de dependéncia: RS, alcool, tabaco,
canabis

-> | autoestima, 1 ansiedade, 1 depressao

Mas quando é que falamos de dependéncia ou de utilizacao
problematica das RS?

Ha uma série de razdes benéficas que justificam a utilizacdo crescente das
redes sociais. No entanto, como ilustrado pela figura acima, pode haver um risco
associado a cada um dos beneficios das redes sociais. Este equilibrio entre os
beneficios e os riscos das redes sociais depende essencialmente da nossa _,W_,
utilizacdo e da nossa atitude em relagcdo as redes. Embora ndo exista
atualmente um consenso sobre a definicido de dependéncia ou de utilizacao s
problematica das redes sociais, a literatura cientifica parece defini-la como: um
habito repetitivo que o individuo tem dificuldade em abandonar e que
aumenta o risco de doenca e/ou esta associado a problemas pessoais ou
sociais. Esta utilizacdo problematica ou dependéncia estd frequentemente
associada a noc¢do de perda de controlo.



A ligacao entre os disturbios alimentares, a obesidade e as redes
sociais

A utilizacdo problematica / dependéncia das RS pode ter muitas consequéncias negativas,
nomeadamente para a saude fisica e mental dos utilizadores:

— Contribui para difundir o ideal de magreza

A nossa sociedade, nomeadamente através dos meios de comunicag¢ao
social, promove um ideal de magreza através da difusao de silhuetas
padronizadas em que a magreza é um critério sistematico. Esta
exposicao repetida, reforcada pela emergéncia das redes sociais, a um
ideal de magreza por vezes irrealista favorece o desenvolvimento da
interiorizacao da magreza, ou seja, a integracao mental de um ideal de
magreza socialmente definido associado a um impacto psicolégico e
cognitivo no individuo.

— Promove a diminuicao da autoestima e aumenta a ansiedade

No entanto, a literatura cientifica sublinha que uma forte interiorizacao da magreza e as redes
sociais promovem uma reducao da autoestima , conduzindo, pelo contrario, a um aumento da
insatisfacao corporal, da ansiedade e da depressao.

— Contribui para o desenvolvimento de disturbios alimentares

Para além de interiorizarem a magreza, as redes sociais podem

também encorajar comportamentos de gestdao do peso

inadequados e até mesmo perigosos. Uma analise da literatura

destacou, nos adolescentes, uma associa¢do positiva entre a

utilizacdo do Snapchat e uma maior probabilidade de comer em

menor quantidade de acordo com planos rigorosos, mas também
-==nugem A€ Saltar refei¢des. A plataforma Tumblr foi associada a um maior
=w=smapchit - risco de compulsao alimentar.

)y
w

35 4

50 4

45

% des troubles alimentaires

40 + - r
0-30 min 60 min 120 min +

Temps quotidien sur les réseaux sociaux

A utilizacdo das redes sociais aumenta assim o risco de preocupagdo com O COrpo e,
consequentemente, de insatisfacdo corporal; o tempo didrio passado nas redes sociais foi
positivamente associado ao risco de disturbios alimentares.

— Aumentam o risco de dependéncias

Outros estudos na literatura salientaram o impacto das redes sociais no risco
de dependéncias como o alcool, o tabaco e a canabis. As pessoas que publicam
fotografias relacionadas com o consumo de alcool tém 2,34 vezes mais
probabilidades de beber excessivamente, o que estd relacionado,
nomeadamente, com a normalizacao de comportamentos aditivos.

— Modificam a atividade fisica e o sono

Entre os adolescentes, a utilizacdo das Redes Sociais estava associada a uma maior probabilidade
de praticar exercicio fisico rigoroso ou hiperatividade fisica ou de saltar refeicdes com o objetivo
de alterar o seu peso [Wilksch, 2020]. Pelo contrario, o tempo passado nas redes sociais favorece o
sedentarismo, o que contribui para o desenvolvimento de perturba¢des compulsivas e obesidade.
As alteracdes na atividade fisica e a exposi¢do prolongada a luz dos ecras também podem ter um
impacto na quantidade e na qualidade do sono.
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Conclusao

A utilizacdo problematica das redes sociais pode assim ter efeitos negativos significativos na saude
fisica e mental. Muitas destas consequéncias também constituem fatores de risco para o
aparecimento de disturbios alimentares e obesidade, razdo pela qual a utilizacao indevida das redes
sociais pode contribuir para o aparecimento de distUrbios alimentares e obesidade.

E quanto a sua utilizacdo das redes sociais:
= Qual é a rede social que utiliza com maior frequéncia?

= Na sua opinido, quanto tempo passa em média diariamente nas redes sociais?
o O seu tempo médio é superior ou inferior a média global?

= A sua utilizacao das redes sociais tem consequéncias negativas na sua vida?
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