
RESUMO
INTRODUÇÃO: A má alimentação está ligada à insatisfação com a imagem corporal que se 
tem do próprio corpo, e isso pode ser um dos motivos principais que levam as pessoas a 
começarem a prática de exercício físico, além da melhoria da saúde. 
OBJETIVO: Investigar a relação entre hábitos alimentares e satisfação corporal em mulheres 
praticantes de exercícios físicos.
MÉTODOS: Foi realizado um estudo descritivo, com 48 pessoas do sexo feminino. As avaliadas 
responderam a um Formulário de Marcadores de Consumo Alimentar do Sistema de 
Vigilância Alimentar e Nutricional (SISVAN). Além disso, foi verificado o tempo semanal gasto 
em atividades físicas rotineiras pelo Questionário Internacional de Atividade Física, em sua 
versão curta. Por fim responderam ao Body Shape Questionnaire (BSQ-34), para verificar o 
grau de preocupação com a imagem corporal. 
RESULTADOS: Em relação ao Escore BSQ, verificou-se uma média de 89,56±29,15. Ao calcular 
as variáveis obtidas através do IPAQ, foi possível observar que a maior parte da amostra é 
composta por pessoas muito ativas, representando 56,3% do número total das avaliadas. Das 
analisadas, 58,4% admitiram algum nível de insatisfação com a imagem corporal. Quando 
avaliou o consumo alimentar, foi possível observar que a maioria faz suas refeições assistindo 
TV, no computador e/ou no celular, independentemente do nível de satisfação corporal. 
CONCLUSÃO: Conclui-se que uma porcentagem considerável de mulheres praticantes de 
exercício físico apresenta algum nível de insatisfação com a imagem corporal, possuindo 
hábitos alimentares inadequados.

ABSTRACT
BACKGROUND: Poor diet is linked to dissatisfaction with one's body image, and this may be 
one of the main reasons that lead people to start practicing physical exercise, in addition to 
improving health.
OBJECTIVE: To investigate the relationship between eating habits and body satisfaction in 
women who practice physical exercise.
METHODS: A descriptive study was conducted with 48 female individuals. The individuals 
evaluated answered a Food Consumption Marker Form from the Food and Nutrition 
Surveillance System (SISVAN). In addition, the weekly time spent on routine physical activities 
was verified using the International Physical Activity Questionnaire, in its short version. Finally, 
they answered the Body Shape Questionnaire (BSQ-34), to verify the degree of concern with 
body image.
RESULTS: Regarding the BSQ score, an average of 89.56±29.15 was found. When calculating 
the variables obtained through the IPAQ, it was possible to observe that the majority of the 
sample is composed of very active people, representing 56.3% of the total number of those 
evaluated. Of those analyzed, 58.4% admitted to some level of dissatisfaction with their body 
image. When evaluating food consumption, it was possible to observe that the majority eat 
their meals watching TV, on the computer and/or on their cell phone, regardless of their level 
of body satisfaction.
CONCLUSION: It is concluded that a considerable percentage of women who practice physical 
exercise have some level of dissatisfaction with their body image, having inadequate eating 
habits.
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▼ INTRODUÇÃO

A industrialização e a urbanização transformaram sig-
nificativamente os hábitos alimentares da população, im-
pulsionando o consumo de produtos ultraprocessados, 
caracterizados por fácil acesso, alta densidade calórica e 
baixo valor nutricional. Esse padrão alimentar tem sido 
associado ao aumento da obesidade e a quadros inflama-
tórios sistêmicos, afetando negativamente a saúde física 
e mental (Dinu; Martini, 2023, Pinheiro, 2005; Rolls, 2009).

Entre as diversas consequências desse comportamento 
alimentar, destaca-se a insatisfação com a imagem corpo-
ral, fator que pode motivar a prática de exercícios físicos, 
além da busca por melhorias nos parâmetros de saúde 
(Damasceno et al., 2005). Um estilo de vida fisicamente ati-
vo tem sido associado a benefícios psicoemocionais, como 
melhora da autoimagem, autoestima e autocontrole, além 
de impactar positivamente a qualidade de vida (Guedes; 
Santos; Lopes, 2006).

A imagem corporal é uma construção subjetiva que re-
flete a percepção e o julgamento do próprio corpo, influen-
ciada por fatores individuais e sociais (Castro et al., 2010; 
Yang; Kim; Seo, 2024). Essa percepção pode ser dividida 
em duas dimensões: a perceptiva, que envolve o julga-
mento do tamanho, forma e peso corporais, e a atitudinal, 
que abrange os componentes afetivo, cognitivo e compor-
tamental (Souza; Alvarenga, 2016).

Fatores socioculturais desempenham um papel 
central na insatisfação com a imagem corporal, uma vez 
que a sociedade e a mídia reforçam padrões estéticos 
considerados ideais, muitas vezes inatingíveis (Girard, 
Rodgers, Chabrol, 2018; Markey; Markey, 2005). O impacto 
da era digital intensificou essa questão, promovendo 
constantemente representações corporais que podem 
gerar frustrações e influenciar negativamente a relação 
dos indivíduos com seus corpos (Demaria et al., 2024).

Esse cenário se agrava quando a prática de exercícios 
físicos se torna exclusivamente um meio para alcançar um 
padrão estético imposto, sem um real engajamento na 
busca por saúde e bem-estar. A pressão social para atingir 
um corpo considerado ideal pode comprometer a aceita-
ção da própria imagem, levando a um descontrole alimen-
tar e a tentativas frustradas de controle de peso, impactan-
do negativamente a saúde física e emocional (Guimarães, 
2018; Wang, 2023).

Estudos indicam que a insatisfação corporal afeta uma 
grande parcela da população feminina, com prevalências 
entre 50% e 80%, dependendo da amostra e do método de 
avaliação (Mond et al., 2013; Silva et al., 2011). Além disso, 
fatores como hábitos alimentares e padrões socioculturais 
podem influenciar essa percepção, tornando fundamental 
a investigação dessa relação (Souza; Pereira, 2022).

Diante dessa problemática, este estudo teve como 
objetivo investigar a relação entre hábitos alimentares e 
satisfação corporal em mulheres praticantes de exercícios 
físicos. Embora a literatura sugira uma possível conexão 
entre esses fatores, é essencial analisar essa relação em-
piricamente, considerando a influência de outras variáveis 
na percepção da imagem corporal.

▼ MÉTODOS

Foi realizado um estudo descritivo de corte transversal 
com 48 mulheres, com faixa etária entre 20 e 50 anos, em 
duas academias da cidade de Ubá-MG. A escolha dessas 
academias ocorreu devido à facilidade de acesso da pes-
quisadora. Todos os frequentadores das academias que 
atendiam aos critérios de inclusão foram convidados a 
participar do estudo. No entanto, a amostra final foi com-
posta por aquelas que aceitaram e completaram integral-
mente a pesquisa, caracterizando-se, assim, como uma 
amostra por conveniência. A coleta de dados foi realizada 
nas academias por um avaliador devidamente treinado, 
em diferentes dias e horários, no mês de agosto de 2023. 
Como critérios de inclusão, foram consideradas elegíveis 
mulheres maiores de idade que praticavam exercícios físi-
cos há pelo menos dois meses. Foram excluídas as partici-
pantes que deixaram de responder a alguma questão do 
questionário.

Os responsáveis das academias foram devidamente 
informados sobre a pesquisa e assinaram a Carta de So-
licitação de Pesquisa, permitindo a sua realização. As par-
ticipantes foram orientados sobre os procedimentos da 
pesquisa e assinaram um Termo de Consentimento Livre 
e Esclarecido, segundo a Resolução nº 466/2012 do Conse-
lho Nacional de Saúde do Ministério da Saúde.

Inicialmente, foi verificado o consumo alimentar por 
meio do Formulário de Marcadores de Consumo Alimentar 
do Sistema de Vigilância Alimentar e Nutricional (SISVAN), 
cujo principal objetivo é monitorar o estado nutricional e 
as características do consumo alimentar das participantes 
(Brasil, 2015). O formulário contém questões do tipo “sim” 
e “não”, que incluem comportamento alimentar do indiví-
duo, hábitos alimentares, ingestão de produtos industriali-
zados e produtos in natura.

Foi utilizado também o Questionário Internacional de 
Atividade Física (IPAQ, 2005) em sua versão curta, validado 
por Matsudo et al. (2001). O instrumento é composto por 
oito questões que avaliam o tempo semanal gasto em ati-
vidades físicas rotineiras como lazer, deslocamento, traba-
lho e serviços domésticos com intensidade moderada, vi-
gorosa ou passiva. Ao concluir a aplicação do questionário, 
foi possível classificar as participantes como sedentário, 
insuficientemente ativo A e B, ativo e muito ativo.

Por fim, foi aplicado um questionário relacionado a 
imagem corporal o Body Shape Questionnaire (BSQ-34), 
projetado por Cooper et al. (1987), em sua versão em por-
tuguês (Cordás; Castilho, 1994), o qual avalia o nível de 
preocupação com a imagem corporal, sendo composto 
por 34 questões contendo seis opções de respostas: 1 - 
Nunca; 2 - Raramente; 3 - Às vezes; 4 - Frequentemente; 5 - 
Muito frequente; 6 - Sempre. Quanto ao total de pontos do 
questionário, uma pontuação menor que 80 é classificada 
sem insatisfação; entre 80 e 110, insatisfação leve; entre 
111 e 140, insatisfação moderada e maior que 140, grave 
insatisfação corporal.

Após a coleta dos dados, a análise estatística foi reali-
zada através da exploração descritiva das variáveis estuda-
das (média, desvio-padrão e porcentagem). As porcenta-
gens foram comparadas por meio do teste qui quadrado . 
Para todos os tratamentos foi adotado um nível de signifi-
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cância de p<0,05. Os dados foram analisados pelo progra-
ma estatístico SPSS versão 21.0.

▼ RESULTADOS E DISCUSSÃO

A Tabela 1 apresenta a caracterização da amostra ava-
liada, proporcionando uma visão organizada das principais 
variáveis do estudo. Foram incluídas 48 mulheres, com 
idade média de 32,46±7,27 anos. O tempo médio de prá-
tica esportiva foi de 20,96±24,01 meses, e as participantes 
relataram praticar atividades físicas em média 3,71±1,11 
dias por semana, totalizando um tempo semanal médio 
de 174,58±113,83 minutos. Em relação ao Escore BSQ, a 
média foi de 89,56±29,15, indicando uma leve insatisfação 
com a imagem corporal.

Tabela 1. Caracterização da amostra de mulheres praticantes de 
exercício físico, Ubá-MG, 2023.

Variável Média±dp

Idade (anos) 32,46±7,27

Tempo de Prática (meses) 20,96±4,01

Dias na Semana 3,71±1,11

Tempo Semanal (minutos) 174,58±113,83

Escore BSQ 89,56±29,15

BSQ: Body Shape Questionnaire.
Fonte: dados da pesquisa.

A Figura 1 exibe a classificação do nível de atividade 
física na amostra avaliada. Foi observado que a maio-
ria (56,3%) foi classificada como muito ativa, seguida por 
aqueles classificados como ativos (41,7%), enquanto uma 
pequena proporção (2,1%) foi classificada como insuficien-
temente ativa do tipo A.

Figura 1. Classificação do nível de atividade física da amostra de 
mulheres praticantes de exercício físico, Ubá-MG, 2023.

A Figura 2 mostra o nível de satisfação com a imagem 
corporal na amostra avaliada. Foi observado que a maior 
parte (41,7%) não apresentava nenhuma insatisfação com 
a imagem corporal Em seguida, 35,4% da amostra relatou 
uma insatisfação leve, seguida por insatisfação moderada 
(16,7%) e grave (6,3%).

Figura 2. Nível de insatisfação com a imagem corporal de 
mulheres praticantes de exercício físico, Ubá-MG, 2023

A Tabela 2 apresenta o padrão de consumo alimentar 
das participantes, considerando a presença ou ausên-
cia de insatisfação com a imagem corporal. Observou-se 
que uma parcela significativa das mulheres relatou reali-
zar suas refeições enquanto assistem televisão, utilizam o 
computador e/ou o celular. Além disso, foi identificado um 
consumo expressivo de bebidas adoçadas, assim como 
a ingestão frequente de biscoitos recheados, doces e gu-
loseimas. Entre os alimentos analisados, o consumo de 
feijão, frutas secas e verduras/legumes foi relatado com 
maior frequência entre as participantes, independente-
mente do nível de insatisfação com a imagem corporal. 
Por outro lado, o consumo de alimentos ultraprocessados, 
como hambúrgueres, embutidos, macarrão instantâneo, 
salgadinhos e biscoitos salgados, também esteve presente 
em ambas as categorias. Os testes estatísticos indicaram 
que não houve diferenças significativas entre os grupos 
em relação aos hábitos alimentares analisados.

O presente estudo teve como objetivo analisar a insa-
tisfação com a imagem corporal e os hábitos alimentares 
em mulheres praticantes de exercícios físicos. Um dos 
principais achados foi que a maioria das participantes 
(56,3%) foi classificada como muito ativa, enquanto 41,7% 
foram consideradas ativas, indicando um alto nível de en-
gajamento na prática de exercícios físicos. Em relação à 
imagem corporal, observou-se que 41,7% das mulheres 
não apresentaram insatisfação, enquanto 35,4% relataram 
insatisfação leve, 16,7% moderada e 6,3% grave. Quanto 
aos hábitos alimentares, verificou-se que um número ex-
pressivo de participantes realizava refeições enquanto uti-
lizava dispositivos eletrônicos e consumia frequentemente 
bebidas adoçadas e alimentos ultraprocessados, como 
biscoitos recheados e guloseimas. No entanto, não foram 
observadas diferenças significativas entre os grupos quan-
to ao padrão alimentar.

Inicialmente, a alta prevalência de mulheres classifi-
cadas como muito ativas e ativas reflete uma tendência 
crescente da adesão ao exercício físico, possivelmente 
motivada tanto pela busca por qualidade de vida quan-
to por fatores estéticos. Esse achado está alinhado com 
dados que indicam um aumento na prática de atividades 
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físicas entre mulheres nos últimos anos, sugerindo uma 
maior conscientização sobre os benefícios da atividade fí-
sica para a saúde geral (Gafarov et al., 2021; Nowak, 2010). 
No entanto, a elevada proporção de mulheres que relata-
ram insatisfação com a imagem corporal, mesmo sendo 
fisicamente ativas, levanta um alerta sobre a influência de 
fatores socioculturais na percepção do corpo (Silva et al., 
2020).

A insatisfação com a imagem corporal observada neste 
estudo segue um padrão identificado em outras pesquisas, 
que apontam uma prevalência maior desse problema 
entre mulheres (Da Mota et a., 2020; De Morais et al., 2024; 
Quittkat  et al., 2019; McLaren, Kuh, 2004). Esse fator pode 
estar relacionado à pressão social para atender a padrões 
estéticos específicos, muitas vezes reforçados pela mídia 
e pelas redes sociais (Girard, Rodgers, Chabrol, 2018; 
Hockey et al., 2021). O impacto dessa insatisfação pode 
ser preocupante, pois está associado a comportamentos 
prejudiciais, como dietas restritivas, transtornos 
alimentares e até mesmo práticas excessivas de exercício 
físico (Franco, Giordani, 2020; Mitchison et al., 2016).

A relação entre insatisfação corporal e hábitos alimen-
tares merece atenção, pois padrões alimentares inade-
quados podem tanto ser uma consequência da insatis-
fação com o corpo quanto um fator que contribui para o 
seu agravamento (Eck et al., 2022). No presente estudo, foi 
observado um consumo expressivo de bebidas adoçadas, 
biscoitos recheados, doces e guloseimas entre as partici-
pantes, independentemente do nível de insatisfação cor-
poral. Além disso, um número significativo de mulheres 
relatou realizar suas refeições enquanto assistia à TV ou 
utilizava dispositivos eletrônicos, o que pode influenciar 
negativamente a regulação do apetite e o controle alimen-
tar.

O consumo de alimentos ultraprocessados, como os 
observados neste estudo, está associado a um maior risco 
de ganho de peso e desequilíbrios nutricionais (Cordova 
et al., 2021). A ingestão frequente desses alimentos pode 
estar relacionada a hábitos alimentares influenciados pelo 
ambiente moderno, no qual a praticidade e a disponibili-
dade desses produtos são fatores determinantes na esco-
lha alimentar (Monda et al., 2024). 

Apesar da identificação de padrões alimentares menos 
saudáveis, não foram encontradas diferenças significati-
vas entre os grupos com e sem insatisfação corporal em 
relação ao consumo alimentar. Esse resultado sugere que, 
embora a insatisfação com a imagem corporal seja uma 
preocupação para muitas mulheres, ela não necessaria-
mente impacta diretamente a escolha dos alimentos con-
sumidos. Entretanto, a relação entre esses fatores pode 
ser complexa e envolver variáveis psicológicas, emocionais 
e comportamentais que não foram exploradas em profun-
didade neste estudo.

Por fim, algumas limitações deste estudo devem ser 
consideradas. O delineamento transversal impede a deter-
minação de relações causais entre insatisfação corporal, 
nível de atividade física e hábitos alimentares. Além disso, 
o uso de questionários pode gerar viés de resposta, pois as 
participantes podem ter sub ou superestimado suas práti-
cas alimentares e de exercício físico. No entanto, os acha-
dos apresentados fornecem insights importantes sobre a 
relação entre esses fatores e ressaltam a necessidade de 
investigações futuras para compreender melhor os impac-
tos da insatisfação corporal na saúde e no comportamento 
alimentar de mulheres fisicamente ativas.

▼ CONCLUSÃO

Os resultados deste estudo indicam que o grau de in-
satisfação com a imagem corporal entre as participantes é 
consideravelmente alto, porém sem associação direta com 
seus hábitos alimentares. No entanto, foi observado um 
consumo frequente de alimentos ultraprocessados e a re-
alização de refeições em frente a dispositivos eletrônicos, 
comportamentos que podem representar fatores de risco 
para a saúde a longo prazo.

Diante disso, é fundamental que educadores físicos, 
nutricionistas e psicólogos desenvolvam estratégias inte-
gradas para promover uma relação mais saudável com o 
corpo e a alimentação. Programas de conscientização so-
bre imagem corporal, combinados com educação nutricio-
nal e incentivo à prática de exercícios físicos de forma equi-
librada, podem auxiliar na prevenção de comportamentos 
disfuncionais e contribuir para a melhora da qualidade de 
vida das mulheres.

Tabela 2. Características das avaliadas, de acordo a insatisfação com a imagem corporal, Ubá-MG (2023).

Marcadores
Nenhuma Insatisfação (n=20) Apresenta Insatisfação (n=28)

pSim Não Não Sabe Sim Não Não Sabe

Refeições assistindo TV, no computador e/ou celular 14 
(70,0%)

6 
(30,0%) - 18 

(64,3%)
10 

(35,7%) - 0,918*

Feijão 16 
(80,0%)

4 
(20,0%) - 19 

(67,9%)
9 

(32,1%) - 0,546*

Frutas Secas 17 
(85,0%)

3 
(15,0%) - 19 

(67,9%)
8 

(28,6%)
1

(3,6) 0,348§

Verduras e/ou legumes 18 
(90,0%)

2 
(10,0%) - 22 

(78,6%)
6 

(21,4%)
1

(2,6) 0,513*

Hambúrguer e/ou embutidos 8 
(40,0%)

12 
(60,0%) - 11 

(39,3%)
17 

(60,7%) - 1,000*

Bebidas adoçadas 13 
(65,0%)

7
(35,0%) - 13 

(46,4%)
15 

(53,6%) - 0,327*

Macarrão instantâneo, salgadinhos ou biscoitos salgados 4 
(20,0%)

16 
(80,0%) - 6 

(21,4%)
22

(78,6%) - 1,000*

Biscoito recheado, doces ou guloseimas 9 
(45,0%)

11 
(55,0%) - 13 

(46,4%)
15 

(53,6%) - 1,000*

§Teste Qui Quadrado de Pearson; 
*Teste Qui Quadrado com correção de continuidade.
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Além disso, futuras pesquisas devem explorar outros 
fatores que possam influenciar a insatisfação corporal, 
como o impacto das redes sociais, questões psicológicas 
e o efeito de intervenções educativas. Estudos com amos-
tras mais amplas e diversificadas, incluindo diferentes fai-
xas etárias e contextos socioculturais, podem aprofundar 
a compreensão dessa relação e subsidiar ações mais efica-
zes para a promoção da saúde e do bem-estar.
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