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RESUMO

Com o avanco das redes sociais, especialmente do TikTok, a disseminacao de
conteddos relacionados a habitos saudaveis tornou-se uma tendéncia marcante. Este
trabalho tem como objetivo investigar como as Redes Sociais, especificamente o Tik Tok,
influenciam a vida saudavel dos internautas a partir de perfis de influenciadoras fitness.
Como metodologia, utilizamos a reviséo bibliografica de autores que analisam fendbmenos
do universo virtual a exemplo de: Martino (2014) dentro da perspectiva da sociedade do
espetaculo discutida por Debord (1995)

PALAVRAS-CHAVE: redes sociais; saudavel; influéncia midiatica; privacidade;
cibercultura.

INTRODUCAO

O “We Are Social e Meltwater” atualizou o relatorio anual do Brasil sobre dados
do mundo digital em 2024. Os nimeros mostram que existem 144 milhdes de contas de
brasileiros nas redes sociais, um aumento de 2 milhGes em relacdo ao ano passado. O
namero de usuarios de midias sociais no Brasil no inicio de 2024 era equivalente a 66,3%
da populacdo total, ainda que uma mesma pessoa possa ter mais de um perfil.
Comparado com 0s outros paises do mundo, o Brasil & sem ddvida um dos maiores
consumidores de midias sociais e um dos paises com maior tempo passado na internet e
nas redes sociais.
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Como afirma (Martino 2014, p.62), entre outros elementos, redes s&o definidas
por seu carater horizontal, desprovido de uma hierarquia rigida. As redes sociais sao
estruturadas para que através da internet, as pessoas possam estar entretidas de acordo
com o conteddo e plataforma escolhida, a dinamica entre seus participantes refere-se a
forma de interacdo entre eles.

Com o advento das redes sociais, surge a oportunidade de repensar o modo de ser
publico em um novo contexto, ja que como explica Lévy (2003), a comunicagdo se
transformou de um-todos para todos-todos. Desta forma, os usuarios em sua totalidade
também sdo produtores, e assim, surgem novos fluxos de informacdo, novas formas de
compartilhamento e consequentemente novas construcGes identitarias. Castell (1999)
explica o surgimento de novas identidades exacerbadas, como as personas e as webs
celebridades, que seguem uma necessidade de visibilidade estipulada pelas redes,
constroem um personagem e participam de um fendémeno intitulado por Sibila (2008)
como “Espetacularizacdo da Intimidade” que permeia relagdes sociais e representagdes
feitas pela midia e para a midia — a hipervalorizagao do parecer. O individuo que elaborar
o melhor espetaculo de si se sobressali, e assim, as plataformas digitais enfraqueceram as
fronteiras entre o que € publico e privado a partir do crescimento da vigilancia
inversamente proporcional a intimidade.

A Organizacdo Mundial da Satde (OMS) define satide como “um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo somente a auséncia de doengas”. Essa
definicdo levanta questionamentos sobre a influéncia das redes sociais em nossa
percepcao de salde. De acordo com o site Best Hashtags (2024), as hashtags relacionadas
a vida saudavel sdo populares no TikTok, indicando um crescente interesse dos usuarios
em adotar um estilo de vida equilibrado.

Os dados reforcam essa perspectiva. Um levantamento realizado pela
InterPlayers, hub de negécios especializado em salde e bem-estar, destacou um aumento
significativo nas vendas de vitaminas e suplementos no Brasil. Os nimeros revelam um
interesse crescente do publico em cuidar da saude, motivado em grande parte, pelo
contetdo que consome online.

A hipOtese desta pesquisa é demonstrar a superexposicao de pessoas que exploram
a tematica de “vida saudavel” como meio de negocio nas redes sociais, divulgando
conteddos que mostram o0 corpo e a rotina diaria, em uma busca por um estilo de vida
saudavel.

Sendo assim, 0s objetivos desta pesquisa foram analisar como a superexposi¢do
de influenciadores focados em “vida saudavel” nas redes sociais incentivam seguidores
para melhorar o estilo de vida; identificar e descrever as formas com que o0s
influenciadores utilizam a propria imagem e rotina para transformar o estilo de vida
saudavel em um negocio; analisar a relacdo entre vida saudavel e espetacularizacéo e
identificar a popularidade de habitos saudaveis.

JUSTIFICATIVA

Esta pesquisa se justifica pelo fato de que as redes sociais, em especial o TikTok,
sdo uma das principais consequéncias do avanco da internet na comunicacao entre
pessoas, criando espacos de novas interagdes para negocios. Influenciadores como Manu
Cit e Ju Mamute, tém se destacado ao compartilhar diariamente contetdos sobre suas
rotinas de vida saudavel, como exercicios, alimentacdo balanceada e praticas de
autocuidado. Esse tipo de exposicdo resulta em milhdes de fds e seguidores que se
inspiram em suas postagens com o objetivo de adotar um estilo de vida mais saudavel.
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No contexto deste estudo, o conceito de "vida saudavel™ inclui habitos
promovidos por essas influenciadoras, que sdo apresentados como fontes de inspiragdo
para mudancas positivas no estilo de vida dos seguidores. O TikTok é uma rede social
valida de estudo, especialmente devido ao seu crescente impacto, com dados que
demonstram a popularizagdo de hashtags relacionadas a saide e bem-estar

METODOLOGIA

A plataforma utilizada para a pesquisa foi o TIK TOK. As influenciadoras
Manuela Cit (Manu Cit) e Julia Giannella (Ju Mamute), ativas nas redes sociais, foram
escolhidas pois atualmente se destacam no nicho fitness, tema desta pesquisa.

Com base em uma analise observacional retrospectiva do contetido publicado em
cada perfil, os comportamentos em relagdo as postagens das duas influenciadoras foram
analisadas por meio de materiais textuais ou do audiovisual, para obter dados, a partir de
um evento que ocorreu em junho de 2024, denominado “Meia Maratona do Rio”.

Para identificar o engajamento quanto a adesdo das praticas saudaveis frases
motivacionais e de autoafirmagdo utilizadas por Manu Cit e Ju mamute, como “Eu sou
muito grata” e “Eu acredito em inspiragdes” foram analisadas.

Para identificar e descrever as formas com que as influenciadoras utilizam a
propria imagem e rotina para transformar o estilo de vida saudavel em um negdécio, foram
utilizados materiais, tais como, videos que destacavam os treinos das influenciadoras, a
alimentacdo e a rotina diaria, que possuiam alguma referéncia a marcas publicitérias. Para
analisar a relacdo entre vida saudavel e espetacularizacdo utilizamos conceitos da
referéncia bibliografica "Sociedade do Espetaculo” (Debord, 1967) e "Espetacularizacao
da Intimidade™ (Sibila, 2008), autores que exploram o uso da superexposicao e da busca
por visibilidade, para moldar préaticas nas redes.

Para identificar a popularidade de habitos saudaveis, foram analisados dados
referentes ao crescimento das vendas de suplementos e hashtags relacionadas a salde
(#VidaSaudavel, #BemEstar etc.) para embasar a relevancia do tema.

Para tanto, foram observados os conteldos e temas abordados nos videos.
Estudamos a frequéncia de palavras de autoafirmag¢do, como “eu fui treinar” e “eu comi”,
os adjetivos mais utilizados e a descricdo de habitos saudaveis, como rotinas de exercicios
e alimentagdo, assim como, a presenca de parcerias publicitarias. Os resultados foram
expostos em forma de tabela e graficos.

FUNDAMENTACAO TEORICA

Segundo Martino (2014), a estrutura das redes sociais € definida através do
comportamento dos internautas, que deriva da possibilidade que as redes sociais criaram
de acompanhar interacGes entre perfis. Dessa forma, todos os atores estdo interconectados
infinitamente, criando cada vez mais espacgos de interacdo com vinculos fluidos e rapidos.

As redes sociais transformaram as relagdes humanas, assim como diz Lévy
(2003), a partir delas, a comunicacéo se transformou de um-todos para todos-todos. 1sso
significa que os usudrios participam ativamente alimentando a rede. Os modos de
producdo que antes se vinculavam a escassez de informacdo, agora contam com um
excesso dela, contribuindo para a descentralizacéo e horizontalizacdo da midia. Além
disso, o autor explica sobre a cultura participativa das redes, a partir do conceito de
inteligéncia coletiva, que explica como as informagdes que antes eram retidas
individualmente, agora podem ser acessadas por qualquer pessoa independente do
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espaco-tempo, criando formas de circular a informacgdo. Neste ambito, a informacao esta
fortemente ligada com o bem-estar e qualidade de vida dos cidadaos que possuem acesso
a tecnologia, instrumento que possibilita a comunicagdo pessoal.

A partir destas novas dinamicas de informacéo, outros efeitos sugiram no universo
digital e a interagdo entre o publico e privado toma uma nova forma. Debord (1967),
publicou a teoria intitulada “a sociedade do espetaculo” que permeia relagdes sociais e
tem forte relacdo com a contemporaneidade moldada pelas redes sociais. Em sua teoria,
ele explica que as dinamicas sociais passam a valorizar comportamentos relacionados
com caracteristicas de status e sendo assim, os individuos passam a mostrar suas vidas de
forma a receberem validac6es. Analisando as interacfes presentes nas redes sociais a
partir desta teoria, torna-se nitido a superexposicao dos usudrios, que expde cada vez mais
sua intimidade como forma de espetaculo, para garantir uma visibilidade e aceitacao.
Sibila (2008) aprofunda e atualiza tal explicacdo a partir do seu conceito de
“Espetacularizagao da intimidade” discutindo a hipervalorizagao do parecer presente nas
redes. As pessoas passam a mostrar momentos de suas vidas que antes eram privados,
mas agora podem obter milhGes de visualizacdes. Além disso, Castell (1999) também
analisa 0s novos comportamentos advindos das interacfes nas redes sociais, ele explica
que esta necessidade de visibilidade contribui para o surgimento de “personas”,
personagens com identidades exacerbadas que elaboram um espetaculo de si mesmas e
exageram caracteristicas bem aceitas pelo publico.

ANALISE DE RESULTADOS

O estudo envolveu a analise de videos, buscamos compreender como as palavras
de autoafirmacdo sdo utilizadas em diferentes contextos. Para isso, realizamos uma
pesquisa detalhada, identificando e categorizando as autoafirmac¢des mencionadas.

Para ambas os influenciadores, conforme graficos 1 e 2, a maior parte de conte(ldo
visualizado foi sobre exercicios e treinos.

Grafico 1: Dados referentes a influenciadora Gréfico 2: Dados referentes a
Manu Cit influenciadora Ju Mamute
Distribuicao por Categoria - Manu Cit Distribuicao por Categoria - Ju Mamute

Reflexdes Reflexdes
Rotina/Dia a Dia
Rotina/Dia a Dia
14.3% 12.5%

21.4%
31.2%

33.3%
Exercicios/Treinos 31.0%

37.5%

Exercicios/Treinos 18.8%

Alimentagao/Suplementos 2 ”
Alimentagao

Com essa categorizagcdo, contabilizamos quantas vezes cada tipo de
autoafirmacéo foi repetida, possibilitando uma visdo clara do impacto das mensagens
positivas dentro do contexto de salude e bem-estar. A tabela 1 apresenta os resultados
seguindo a categorizacdo dos elementos analisados neste estudo.

Tabela 1: Distribuicdo da analise das categorias.

Categorias | Manu Cit (50 videos) | Ju Mamute (35 videos)
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Autoafirmagoes
- Exercicios

14 vezes: "Eu vou nadar", "Fui
correr", "Fui treinar", "Vou fazer
algum exercicio fisico".

6 vezes: "Fui treinar”, "Eu nadei
1800m no mar", "Acabei de voltar
de 12km".

Autoafirmacdes
- Alimentacédo

13 vezes: "Comi banana com
whey", "Tomei minha creatina",
"De pos-treino comi uma Bold".

3 vezes: "Mostrei 0 guanto de
agua eu bebia em um dia", "Tudo
que vou levar para comer na meia

maratona".

Autoafirmagcdes
- Rotina

9 vezes: "Arrumei a cama", "Fui
fazer meu ritual matinal™, "Acordei
as 4h30; Tomei 4gua em jejum".

5 vezes: "Acordei correndo”,
"Passei meu protetor", "Cheguei
atrasada".

Autoafirmagdes
- Reflexdes

6 vezes: "Eu sou muito grata”, "N&ao
acredito em comparacéo
construtiva; acredito em

inspiracdo".

2 vezes: "Sinto muito mais
disposicao", "Bebo 5L de agua".

Publicidades
realizadas

10 videos (20%0): Bold, Caffeine
Army, Adidas, Pink Cheeks, Plant
Power, Vekka Cosmetics, Dux
Nutrition Lab

4 videos (11,4%): Bold, Pink
Cheeks, GoCase, Bacio di Latte

Rotina tipica

Acorda as 4h, toma supercoffee
(marca publicitada), treino
(corrida/natacéao), faculdade, estuda,
janta, dorme as 20h.

Acorda as 5h, faz skin care, treina
(academia/natacdo), alimenta-se,
treina novamente, dorme as 20h30.

Engajamento
no TikTok

Quase 140 milhdes de curtidas.

59 milhdes de curtidas

Hashtags
populares

#VidaSaudavel (32%), #Salde
(11%), #Aptidao (9%),
#Emagrecimento (6%), #Dieta
(6%), #BemEstar (6%), #Treino
(5%), #Vel (5%).

Mesmas hashtags populares.

Crescimento de
vendas
(InterPlayers,
2024)

Crescimento de 38% em 12 meses,
43% de janeiro a marco de 2024
(vitaminas e suplementos).

Idem.

Quantidade de
adjetivos

5 vezes: Feliz, 3 vezes: Apaixonada,
Saudavel, 2 vezes: Grata, Quente,
Animada, Fofoqueira, Nervosa,
Motivada, Hidratada, 1 vez:
Auténtica, Rapida, Lenta, Intuitiva,
Linda, Perfeito, Bonito, Silencioso,
Viajada, Intensa, Misteriosa,
Disciplinada, Atrasada

2 vezes: Lindo, Bonito, 1 vez :
Animado, Hidratada, Curiosa,
Maravilhosa, Feliz, Legal,
Ciumenta, Nervosa

CONCLUSAO

A partir dos materiais analisados, obtemos algumas conclusées. Segundo Guy Debord
(1967) em ‘A sociedade do espetaculo’ a espetacularizagdo da vida cotidiana e das redes
sociais pode ser tratada como um local de venda, sendo essa uma das estratégias de
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producéo e consumo de conteudo dessas influenciadoras. Investigamos as dindmicas de
criacdo de videos delas, e elas buscam promover uma imagem idealizada para consumo,
observando como essas influenciadoras utilizam o Tik Tok para inserir na légica do
espetaculo, criando personagens que muitas vezes se afastam de si mesmas, mostrando o
impacto desse feito na construgéo da sociedade contemporanea.

Essa investigacdo nos permitiu compreender como Manu Cit e Ju Mamute
utilizam o TikTok como uma ferramenta ndo apenas para engajar suas comunidades
digitais, mas também para influenciar praticas relacionadas a satde e inspirar estilos de
vida mais ativos e equilibrados.
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