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VIDEOS CURTOS SOBRE NUTRICAO PARA O INSTAGRAM

DIANA COUTINHO BAGAGEM

RESUMO

O interesse em conteudos sobre nutricdo na rede social Instagram tem crescido nos
ultimos tempos. No entanto, a maioria desses conteudos ndo parece ser baseado em
evidéncia cientifica, contribuido para a dissemina¢ao de informagao falsa. Para colmatar
este problema, a partilha de conteudo fidedigno e acessivel sobre nutri¢do no Instagram
tem sido incentivada por diversos estudos. Nomeadamente, através de videos curtos, o
formato de comunicag@o que parece gerar maior interesse e interacao.

Deste modo, este projeto centra-se na criacdo de videos curtos sobre nutricdo para o
Instagram, direcionados a mulheres com idades compreendidas entre os 18 e os 40 anos,
interessadas em alimentacgdo saudavel.

Para a concretizacdo do projeto, foi realizada uma revisdo bibliografica sobre redes
sociais e videos curtos com o objetivo de reunir a evidéncia cientifica disponivel. Além
disso, foi feita uma recolha e andlise de 20 contas de nutricionistas no Instagram, que
publicavam videos curtos sobre o tema, procurando identificar as caracteristicas em
comum dos videos com uma maior taxa de interacdo com a audiéncia. O contetdo de dois
videos-piloto foi preparado, tendo em consideracdo a revisao bibliografica e os resultados
da recolha e andlise de dados. Os videos foram gravados e editados, e foi recolhido
feedback sobre um dos videos de um grupo composto pelo publico-alvo do projeto e de
um grupo de especialistas das areas de nutricdo, design, comunicagdo digital e
comunicagao de ciéncia.

A abordagem dos dois videos produzidos — “Analise de rétulos alimentares” e “Carne
vermelha e risco de cancro” — focou-se na imagem de uma nutricionista enquanto narrava
a informagao, na utiliza¢do de textos, imagens e graficos e na adi¢do de musica em som
baixo. Os conteudos dos videos, foram introduzidos através de uma pergunta e, ao longo
do discurso, foram apresentadas algumas estratégias e recomendacdes praticas
relacionadas com cada tema. No final de cada video, foi lancada uma questao a audiéncia,
promovendo a comunicagao bidirecional e o aumento da interagdo e do alcance. A recolha
do feedback do video “Andlise de rotulos alimentares”, salientou alguns pontos a
melhorar, nomeadamente, a componente visual e a qualidade do som, e destacou o
potencial e a relevancia do projeto no publico-alvo selecionado.

Este ¢ um projeto pioneiro nas areas de ciéncias da nutricdo e comunicagdo de ciéncia e
pretende ser um impulsionador para a criagdo de videos sobre nutricdo, na rede social
Instagram, com evidéncia e qualidade.

PALAVRAS-CHAVE: video, Instagram, Reels, nutrigao.



SHORT VIDEOS ABOUT NUTRITION FOR INSTAGRAM

DIANA COUTINHO BAGAGEM

ABSTRACT

In recent times, there has been an increased interest in nutrition content on social media
platforms like Instagram. However, the majority does not seem to be based on scientific
evidence, which contributes to the spread of misinformation. Scientific literature points
to the importance of sharing trustworthy nutrition content on social media platforms like
Instagram to fight misinformation. Short videos are particularly emphasized, as this
communication format seems to evoke the highest levels of interest and interaction.

This project focuses on tackling the issue described above by creating short videos about
nutrition for Instagram, targeting women aged between 18 and 40 interested in healthy
eating.

A literature review on social media and short videos was conducted to gather the available
scientific evidence. Additionally, an analysis of 20 nutritionists' accounts on Instagram,
which posted short videos on the topic, was carried out, aiming to identify common
characteristics of the videos with higher audience engagement rates. The content of two
pilot videos was prepared taking into consideration the review and analysis results. The
videos were recorded and edited. Feedback on one of the videos was collected from a
group composed of the project's target audience and a group of experts from the fields of
nutrition, design, digital communication, and science communication.

The approach of the two produced videos — "Analysis of food labels" and "Red meat and
cancer risk" — focused on the image of a nutritionist while narrating the information, the
use of text, images, and graphics, and the addition of low-volume music. The video
content was introduced through a question, and throughout the video, practical strategies
and recommendations related to each topic were presented. A question was posed to the
audience at the end of each video, promoting bidirectional communication and increasing
interaction and reach. The feedback collected from the "Analysis of food labels" video
highlighted some points for improvement, particularly concerning the visual component
and sound quality, and validated the relevance of the project to the target audience.

This is a pioneering project in the fields of nutrition science and science communication
aiming to be a driving force for the creation of good quality evidence-based videos on
this topic on the Instagram social network.

KEYWORDS: video, Instagram, Reels, nutrition.
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1. Introducio

Em Portugal, observa-se um consumo de fruta, horticolas e leguminosas abaixo
das recomendagdes, enquanto o consumo de bolos, bolachas, snacks salgados, pizzas,
bebidas alcodlicas e outros alimentos ricos em agucar, gordura e/ou sal, correspondem a
21% da alimentacdo diaria (Lopes et al., 2017). A Organizagdo Mundial da Satde
reconhece que habitos alimentares inadequados, como os mencionados anteriormente,
estdo associados ao aumento da mortalidade e ao desenvolvimento de doengas cronicas
ndo transmissiveis, como diabetes, doengas cardiovasculares e alguns tipos de cancro

(World Health Organization, 2015).

Melhorar a literacia alimentar tem sido uma componente central em diversas
intervengdes que visam otimizar o estado nutricional da populagdo e atuar na prevengao
de doencas e complicagdes (Mete et al., 2019; Silva et al., 2023). Segundo o conceito de
literacia alimentar, os individuos nd3o devem apenas conhecer o valor nutricional dos
alimentos, mas também conseguir obter, processar e compreender informacdes
nutricionais e ter as competéncias necessarias para fazer escolhas alimentares
nutricionalmente adequadas. Devem também entender a relagdo entre dieta e satde,
reconhecer os aspetos culturais e sociais da alimentagdo, identificar o impacto ambiental

das suas escolhas alimentares e tomar decisdes informadas (Haldeman, 2023).

As redes sociais tornaram-se uma fonte popular de informagdes sobre nutricao e,
crescentemente, os utilizadores destas plataformas procuram saber mais sobre este tema
nas mesmas. No entanto, encontram um cendrio repleto de informagdes alimentares
contraditorias e pouco fidedignas, que tém o potencial de influenciar negativamente as
escolhas alimentares, ameagando a saude dos utilizadores (Denniss et al., 2023; Silva et

al., 2023).

Porém, a utilizagdo das redes sociais tem sido amplamente elogiada como uma
forma para alcancar jovens adultos, que nao estdo ativamente nos meios de comunicagao
social tradicionais, como a televisdo e a radio (Dix et al., 2022). Além disso, apesar dos
diversos desafios destas plataformas, estas t€ém sido mencionadas como uma maneira
pratica e descontraida de aceder a informacdes sobre nutricdo e varios estudos ja
demonstraram que a exposi¢do a este tipo de conteudo, ponderado e credivel, pode
contribuir para o aumento do conhecimento de um individuo sobre o tema (Denniss et al.,

2023; Law & Jevons, 2023; Wang et al., 2019).



Entre mulheres jovens, o Instagram parece ser a plataforma mais utilizada e onde
a criagdo e pesquisa de conteudos sobre nutricdo ¢ prevalente. Além disso, tem sido
destacada como um local aceitavel e viavel para fornecer informagdes sobre nutricao e
que deve ser considerado em futuras interven¢des de comunicagdo de ciéncia (Chan &

Allman-Farinelli, 2022; O’Kane et al., 2022).

Adicionalmente, embora o Instagram possibilite varios formatos de contetido, os
videos curtos, designados como Reels nesta plataforma, podem fornecer informacgao de
maneira rapida e concisa e, por isso, t€m ganho cada vez mais popularidade e tém sido
destacados como os preferidos para aceder a informagdes sobre nutricio (Chan &

Allman-Farinelli, 2022).

Este projeto centra-se na criagdo de videos curtos sobre nutri¢ao para o Instagram
Reels, direcionados a mulheres com idades compreendidas entre os 18 e os 40 anos,
interessadas em alimentacdo saudavel. O objetivo principal consiste no aumento da
literacia alimentar do publico-alvo, promovendo a divulgacao de contetido fidedigno no

Instagram.

Para a concretizacdo do projeto, realizou-se uma revisdo bibliografica sobre os
desafios e oportunidades das redes sociais e sobre os cuidados e recomendagdes na
criagdo de videos curtos. Além disso, foi realizado um levantamento de contas de
nutricionistas, que partilham este tipo de contetido na plataforma Instagram. Com base na
revisdo bibliografica e nos resultados do levantamento de contas de nutricionistas, foi
especificado o publico-alvo e foram elaborados os contetidos e a abordagem de dois
videos-piloto. Posteriormente, os videos foram gravados e editados, recorrendo a trés
especialistas das areas de gravacao de video, edicdo de som e design. Por Gltimo, foram
constituidos dois painéis, um com especialistas e outro com o publico-alvo do projeto,

com o intuito de recolher feedback para aprimorar os videos no futuro.
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2. Os desafios e as oportunidades das redes sociais
2.1 Informagdes falsas e o impacto negativo das redes sociais

Com o sucesso das redes sociais, os conteudos sobre nutricdo tornaram-se
populares. Qualquer utilizador, independentemente da sua profissdo e especializacao,
pode criar e partilhar conteudo sobre nutri¢do, contribuindo para a disseminacdo de

informagdes ndo fundamentadas e ilegitimas (Kreft ez al., 2023; Vaterlaus et al., 2015).

Cada vez mais utilizadores das redes sociais comunicam sobre as suas escolhas e
padrdes alimentares, revelam as suas experiéncias diarias com alimentos e expressam as
suas opinides nas plataformas, sendo vistos como “especialistas” no tema ou, dependendo
do seu alcance, como “influenciadores”. Isto €, pessoas com um elevado numero de
seguidores que tém a capacidade de influenciar as opinides € moldar os comportamentos

e atitudes de quem os segue (Denniss et al., 2023; Sabbagh et al., 2020).

Embora uma utilizagdo consciente das redes sociais possa ter um impacto positivo,
nomeadamente no aumento do conhecimento sobre nutrigdo, a utilizagdo excessiva das
redes sociais tem vindo a ser associada a sentimentos € a comportamentos alimentares
negativos. Além disso, o poder dos “influenciadores” ja foi associado a disturbios
alimentares em jovens adultos, nomeadamente, a casos de ortorexia nervosa (obsessao
por seguir uma dieta supostamente saudavel) (Denniss et al., 2023; Law & Jevons, 2023;

Sabbagh et al., 2020; Tricas-Vidal et al., 2022).

Outro dos impactos negativos destas plataformas e muitas vezes promovido pelos
“influenciadores”, parece ser a exposicdo excessiva a certos tipos de corpos, que
contribuiu para a promog¢do de padrdes de beleza irrealistas e que pode aumentar as
preocupagdes com a imagem corporal, especialmente em mulheres jovens (Law &
Jevons, 2023; Rounsefell er al., 2020). Consequentemente, uma imagem corporal
negativa aumenta o risco de baixa autoestima, depressdo, menor qualidade de vida e
comportamentos alimentares prejudiciais, como compulsdo alimentar e autoindugdo do

vomito (Rounsefell et al., 2020).

2.2 Instagram: perfil de utilizadores e conteudos sobre nutri¢io

O Instagram ¢ uma rede social utilizada por milhdes de pessoas em todo o mundo.

De acordo com uma anélise de dados obtidos diretamente das proprias plataformas, em
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janeiro de 2024, o Instagram foi a quarta plataforma de redes sociais com mais
utilizadores ativos (2 mil milhdes), sendo ultrapassada em numero de utilizadores pelo
Facebook, Youtube e WhatsApp. No entanto, principalmente na regido ocidental,
mulheres entre os 16 e os 34 anos sdo mais propensas a mencionar o Instagram como a
sua rede social “preferida”, enquanto as geracdes mais velhas tendem a preferir o

WhatsApp e o Facebook, como apresentado na Tabela 1 (Date Reportal, 2024).

Tabela 1

Plataforma de rede social preferida entre utilizadores do sexo feminino

Rede social 16 -24 anos 25-34anos 35-44anos 45-54 anos 55 - 64 anos

Instagram 25,5% 20,1% 15,5% 11,9% 9,9%
WhatsApp 12,0% 14,2% 15,6% 17,6% 19.8%
Facebook 5,4% 11,5% 13,4% 14,7% 16,9%

Nota: Adaptado de https://datareportal.com/social-media-users

Com o crescimento do Instagram, o perfil de utilizadores que acede mais
frequentemente a conteudos sobre nutri¢do tem sido investigado em varios estudos.
Tricas-Vidal et al. (2022) concluiram que as mulheres seguiam mais contetido
relacionado com nutricdo do que os homens. Além disso, os Millennials (geracao de
pessoas nascidas entre o inicio da década de 1980 e final da década de 1990,
aproximadamente) e a Geragao Z (geracao de pessoas nascidas entre o final da década de
1990 até meados da década de 2010, aproximadamente) também parecem seguir mais
contetido relacionado com nutri¢do do que a Geracdo X (geracdo de pessoas nascidas
entre o inicio da década de 1960 até ao inicio da década de 1980, aproximadamente) e do
que os Boomers (geracao de pessoas nascidas entre o final da década de 1940 até meados
da década de 1960, aproximadamente). Além disso, os utilizadores que seguiam esse tipo
de contetido, acompanhavam mais do que um “influenciador” relacionado com o tema,
pareciam verificar a precisdo dos conselhos das comunicagdes e passavam mais horas por
semana no Instagram em contetidos relacionados com alimentagao e atividade fisica. No
entanto, dos contetidos analisados, apenas 14,3% eram baseados em evidéncia cientifica

e em mais de 90% era promovido um produto ou marca (Tricas-Vidal et al., 2022).
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No mesmo sentido, Kreft et al. (2023) realizaram um estudo transversal com
estudantes universitarios com idades compreendidas entre os 18 e os 25 anos e relataram
que, aproximadamente, 70% da amostra, referiu utilizar as redes sociais para explorar
informagdes sobre nutricdo. O Youtube e o Instagram foram as plataformas mais
utilizadas e ndo houve diferencas significativas entre géneros. A preferéncia por essas
plataformas foi fundamentada na facilidade de compreensao das informagdes fornecidas,
na boa qualidade das imagens e videos, na variedade de contetidos e na crenga de que os

profissionais de saude utilizam essas plataformas (Kreft et al., 2023).

Contudo, devido ao funcionamento do algoritmo, os utilizadores tanto podem
procurar informagdes sobre nutrigdo, como também sdo expostos de forma passiva,
através do Feed. O que significa, que os utilizadores ja interessados em alimentagao
saudavel sdo mais expostos a este tipo de conteudo. Pelo contrario, pessoas que nao se
preocupam com a saude, parecem evitar informagdes sobre o tema nas redes socais e ndo
procuram ativamente por este tipo de informagdes (Denniss et al., 2023; Dix et al., 2022).
No estudo de Kref et al. (2023), a maioria dos participantes relatou ler informagdes sobre
nutricdo apenas quando essas aparecessem no seu Feed e apenas 17% mencionaram

realizar uma pesquisa ativa (Kreft ez al., 2023).

Relativamente aos tipos de conteudo, receitas e videos curtos foram os formatos
preferidos e as mulheres demonstraram mais interesse em dicas gerais de satude, videos
curtos e videos do tipo “what I eat in a day” (video onde o utilizador partilha aquilo que
comeu ao longo de um dia) do que os homens (Kreft ef al., 2023). No entanto, videos do
tipo “what I eat in a day” tém vindo a ser associados a impactos negativos no
comportamento alimentar ¢ imagem corporal, como abordado no topico 2.1. Pois,
geralmente, os utilizadores visualizam este tipo de conteudo com a expectativa de que ao
comer 0 que a outra a pessoa come, irdo alcancar uma imagem corporal semelhante,
promovendo a culpa e a comparagdo entre os utilizadores. Por outro lado, estas
publicagdes acabam por nao refletir de maneira precisa a alimentagdo de um dia tipico,
podendo incentivar os utilizadores a restringir a ingestdo de determinados alimentos ou
grupos de alimentos, com possiveis repercussoes negativas para a saide a curto e a longo

prazo (Law & Jevons, 2023).

Ainda sobre os diferentes tipos de conteudo, Denniss et al. (2023) analisaram os
contetidos sobre nutri¢do de contas populares australianas no Instagram. Todas as contas

incluidas tinham um elevado nimero de seguidores e o nivel de intera¢do, como o numero
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de comentarios, gostos e partilhas, também era alto, salientado a popularidades das
informagdes relacionadas com nutricdo no Instagram. Os diversos tipos de contetido
baseavam-se em receitas, promoc¢do de produtos (como suplementos alimentares,
alimentos e aplicagcdes moveis), discussdes sobre perda de peso e dietas e informagdes

sobre nutri¢ao (Denniss et al., 2023).

Relativamente a partilha de receitas e a sua confiabilidade e beneficios, sabe-se
que a preparacao de alimentos em casa esta associada a uma melhor qualidade da dieta e
as receitas incluidas na amostra, envolviam, geralmente, alimentos ricos
nutricionalmente, (horticolas, frutas, leguminosas, entre outros), sugerindo que recriar e
preparar receitas partilhadas no Instagram pode facilitar a construcdo de habitos
alimentares saudaveis (Denniss ef al., 2023). No entanto, € necessario rigor na analise das
receitas da plataforma. Algumas delas, afirmavam ser “mais saudaveis” do que uma
alternativa tradicional, substituindo ingredientes habituais, como agucar refinado e
manteiga, por alternativas como mel e 6leo de coco. No entanto, ¢ possivel que essas
substitui¢des ndo resultem numa efetiva reducdo na quantidade total de agucar e/ou
gordura (Denniss et al., 2023). Por vezes, essas receitas ditas “mais sauddveis” t€m a
mesma quantidade de actcar, quantidades mais altas de gordura e quantidades
semelhantes de energia do que receitas tradicionais (Dickinson ef al., 2018). Por isso,
embora o Instagram possa ser uma fonte de receitas, sdo necessarios mais estudos para

determinar a sua qualidade nutricional (Denniss et al., 2023; Dickinson et al., 2018).

Em relacdo a promocdo de produtos, previsivelmente, foi um conteudo
predominante, visto que umas das principais formas de publicidade de produtos
relacionados com bem-estar ocorre nas redes sociais (Denniss et al., 2023). Esta tendéncia
pode suscitar preocupacdes, dado que alguns utilizadores podem partilhar
intencionalmente informacgdes falsas para ganhos financeiros associados a promog¢ao de
marcas, o que se verificou no estudo de Denniss et al. (2023). Este tipo de conteudo,
frequentemente, faz alegacdes sobre beneficios para a satde, por vezes imprecisos e
enganosos, contribuindo para a disseminac¢do de desinformacdo (Denniss et al., 2023;

Law & Jevons, 2023; Rounsefell ef al., 2020).

Sobre as discussdes relacionadas com dieta e perda de peso, estas estavam
presentes em diversas publicagdes e tinham um elevado nivel de interacdo, estando
associadas a cultura de dieta e a promocao de ideias magros nas redes sociais. No entanto,

a utilizacdo das redes sociais e o envolvimento com contetidos que promovem a perda de
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peso, tem sido associado a insatisfacdo corporal e a comportamentos alimentares

prejudiciais, como mencionado anteriormente (Denniss et al., 2023).

Por ultimo, no estudo de Denniss et al. (2023), outro dos tipos de conteudo
identificados focava-se em partilhar informacdes sobre nutri¢do, mas a qualidade e a
confiabilidade das informag¢des nao foram avaliadas (Denniss ef al., 2023). No entanto,
Kabata et al. (2022), propuseram-se a determinar se uma pesquisa aleatoria de cinco
hashtags relacionadas com nutri¢do no Instagram fornecia informacdes de boa qualidade
e concluiram que, de forma geral, a qualidade do conteudo era baixa (70,4%), sendo que

a maioria nao tinha um fim educativo (Kabata et al., 2022).

Em suma, mulheres jovens parecem aceder, principalmente de forma passiva, a
contetidos sobre nutricdo no Instagram e receitas e videos curtos sdo dois dos formatos
preferidos. No entanto, a qualidade e o rigor cientifico dos conteudos analisados foram
baixos, salientando a necessidade de se produzir conteido fidedigno e acessivel,
fortalecendo as informagdes baseadas em evidéncia cientifica e destacando-se
positivamente da imensidade de conteudos disponiveis (Kabata et al., 2022; Kreft et al.,

2023; Mcgloin & Eslami, 2014).

2.3 Intervencdes em comunicacio de ciéncia nas redes sociais

Apesar dos diversos desafios das redes sociais, a exposi¢do a conteudos sobre
nutricdo, relevantes e crediveis tem o potencial de influenciar positivamente o
conhecimento de um individuo, contribuindo para a promocdo de uma alimentagdo

saudavel e de um bom estado nutricional (Denniss ef al., 2023).

A maioria dos estudos que avaliaram a utilizacdo das redes sociais para a
promog¢dao de uma alimentagdo saudavel focou-se no Facebook e no Twitter e os
resultados tém sido promissores (Chan & Allman-Farinelli, 2022). Um estudo de Rouf et
al. (2020) demonstrou que uma intervencao de seis semanas realizada no Facebook e
através de mensagens de texto, que tinha como objetivo aumentar a ingestdo de calcio em
jovens adultos, foi bem-sucedida na melhoria do conhecimento sobre alimentos e bebidas
ricos em calcio, embora ndo tenha existido um aumento significativo na ingestdo destes

alimentos ¢ bebidas (Rouf et al., 2020).

Por outro lado, uma interveng@o de seis semanas na rede social Twitter, que teve

como intuito aumentar o conhecimento nutricional, a autoeficdcia, o apoio social e a
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adesdo as recomendacdes das diretrizes dietéticas para americanos, demonstrou diversos
resultados positivos em jovens atletas. No final da intervengao, verificou-se um aumento
do conhecimento nutricional, uma redu¢do da ingestdo de gordura e uma diminui¢ao do

indice de massa corporal (Coccia et al., 2020).

No entanto, observa-se uma tendéncia crescente, principalmente entre os jovens
adultos, de se afastarem das plataformas anteriores, em direcdo a redes sociais que
incluam ndo s6 contetidos baseados em imagem, mas também em video, como o
Instagram (Chan & Allman-Farinelli, 2022). Embora as intervengdes em comunicacao de
ciéncia, na area da nutricdo na rede social Instagram, sejam relativamente novas, ja
existem varios estudos que comecam a demonstrar o potencial das mesmas (O’Kane et

al., 2022).

Jefrydin et al. (2020) pretendeu avaliar a eficcia e aceitagdo de uma intervengao
nutricional sobre rotulagem alimentar para adolescentes no Instagram, através da partilha
semanal de infograficos e videos curtos durante 12 semanas (Jefrydin et al., 2020). No
final da intervengdo, os participantes referiram que o programa aprimorou 0s Seus
conhecimentos sobre rotulos alimentares e os ajudou a escolher alimentos mais nutritivos.
No entanto, os resultados mostraram que o programa teve efeitos positivos significativos
nas atitudes e praticas dos participantes em relagdo aos rétulos alimentares, mas ndo teve

um efeito significativo no aumento do conhecimento nutricional (Jefrydin et al., 2020).

Ja O’Kane et al. (2022) investigaram a viabilidade e aceitabilidade de utilizar o
Instagram numa interven¢do de comunicagdo de saude, direcionada para estudantes pos-
graduados (maioritariamente mulheres entre os 18 e os 35 anos) e os resultados foram
positivos. A intervencdo foi realizada ao longo de 4 semanas, através da conta de
Instagram da Queen's University Belfast Graduate School. O contetido partilhado foi
baseado em evidéncia cientifica e focou-se nas consequéncias de comportamentos
prejudiciais a saude (por exemplo, consumo excessivo de agucar e gordura), em fornecer
conselhos praticos (por exemplo, incentivar os seguidores a fazerem pausas durante o
estudo) e em sugerir alternativas para provaveis comportamentos atuais (por exemplo,
escolher um caminho mais longo para chegar a um determinado local). Os participantes
relataram gostar do contetdo da intervencdo, confiaram na fonte de informacdo e
referiram que o Instagram ¢ uma plataforma apropriada para comunicar ciéncia (O’Kane

etal., 2022).
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Um desafio recorrente encontrado na literatura tem sido a aplicagdo do
conhecimento sobre nutricdo na pratica didria. Por este motivo, tem sido recomendado
que futuras campanhas de comunicacdo, incluindo nas redes sociais, partilhem
conhecimentos focados na pratica, como informagdes sobre planeamento, preparacao e

consumo de alimentos (Denniss et al., 2023; Law & Jevons, 2023; Mete et al., 2019).
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3. Comunicacio de ciéncia e videos curtos
3.1 O potencial dos videos curtos nas redes sociais

Em agosto de 2020, o Instagram langou um novo recurso, o Reels, que permite
aos utilizadores gravaram e editarem com facilidade videos nos seus dispositivos méveis,
reduzindo a necessidade de equipamentos especializados de software de edi¢ao de video
(Instagram, 2020). Por ser uma ferramenta recente, nao foi ainda investigada quanto a sua
eficacia, mas, segundo varios estudos, os videos curtos parecem ser um dos formatos
preferidos dos utilizadores (Capitdo et al., 2022; Chan & Allman-Farinelli, 2022; Schiro
et al., 2020; Shine et al., 2022).

A investigagdo de Chan ef al. (2022) teve como proposito identificar as
preferéncias dos utilizadores em relacdo aos formatos de comunicacdo (texto / icones,
imagens ou videos curtos) na rede social Instagram, determinar quais desses estilos eram
considerados os mais relevantes, quais motivavam mais os utilizadores a mudar
comportamentos alimentares e analisar o nivel de intera¢ao alcancado por cada um. Deste
modo, uma nutricionista criou oito conjuntos de publicagdes no Instagram. Cada conjunto
consistia em trés publica¢des, que transmitiam a mesma informagao, mas em diferentes
formatos (texto / icones, imagens ou videos curtos). A amostra era composta
maioritariamente por mulheres (77%), com idades compreendidas entre os 25 e os 30
anos, que frequentavam ou tinham frequentado o ensino superior € com um nivel
socioecondmico alto. A maioria relatou verificar o Instagram, pelo menos, uma vez por
dia e afirmou que era uma plataforma adequada para partilhar informagdes sobre nutri¢ao
(96%). O estudo concluiu, que o video curto foi o formato de comunicagdo mais propenso
a ter um nivel superior de interacdo e foi visualmente preferido e considerado o mais
relevante e motivador para mudar comportamentos alimentares. No entanto, pessoas com
um nivel socioecondmico mais baixo deram classificagdes inferiores ao conteudo em
video do que pessoas com um nivel socioeconémico mais alto (Chan & Allman-Farinelli,

2022).

Um estudo de Shine er al. (2022) também obteve resultados semelhantes,
concluindo, que entre mulheres entre os 18 e os 35 anos de idade, o contetido em video
era o preferido, principalmente por o consideraram o formato mais facil de assimilar

informacao (Shine et al., 2022).
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Por fornecerem contetido de maneira rapida e concisa, os videos curtos tém ganho
cada vez mais popularidade e parecem ser um formato especialmente envolvente e onde
as pessoas permanecem mais tempo (Chan & Allman-Farinelli, 2022; Schiro ef al., 2020).
Além disso, uma investigagao realizada com adultos portugueses, destacou que os videos
curtos devem ser considerados no desenvolvimento de campanhas de promoc¢ao de uma

alimentacdo saudavel (Capitdo et al., 2022).

3.2 Cuidados e recomendacdes para a criacido de videos curtos

Ao contrario dos meios de comunicacao social tradicionais, como a televisdo e a
radio, as redes sociais permitem uma comunica¢do bidirecional, contribuindo para o
aumento da conexdo entre o utilizador e o profissional e permitindo que o publico
comente, desafie, elogie e partilhe informagdes com familiares e amigos (Dix et al., 2022;
Helm & Jones, 2016). No entanto, organizacdes de promocao da satide tém mantido uma
abordagem de comunicagdo unidirecional, partilhando apenas mensagens e factos nas
suas plataformas. Pelo contrario, marcas corporativas adaptaram efetivamente as suas
estratégias, interagindo com os seus seguidores e utilizando hashtags para aumentar o

alcance das publicagdes (Jenkins et al., 2019).

Ao criar videos de comunicacao de ciéncia nas redes sociais, ¢ importante manter
uma comunica¢do bidirecional, contribuindo para a promoc¢do de um senso de
comunidade. Por exemplo, ao fazer e responder a perguntas, ao incentivar o envolvimento
entre os utilizadores e ao motivar a cocria¢ao de conteudo (Dix et al., 2022; Schiro et al.,

2020).

Além disso, existe evidéncia que os utilizadores parecem confiar mais em quem
sentem que conhecem e com quem se relacionam. Por isso, a humanizagdo do contetido
e a partilha da visdo de cada profissional parece ser importante (Kreft et al., 2023;

Mcgloin & Eslami, 2014).

Adicionalmente, toda a comunicagdo deve ser adaptada ao publico-alvo. Para um
publico-alvo jovem, os comportamentos de saude promovidos devem ser considerados
relevantes a curto prazo, a linguagem deve ser simples e clara e as mensagens devem
transmitir excitagcdo, simplicidade, verdade e/ou originalidade (Capitdo et al., 2022;

Schiro et al., 2020).
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Por outro lado, para ndo existir a perpetuacdo de insatisfagdo corporal, algo que
tem vindo a ser associado ao contetdo partilhado no Instagram, como mencionado no
topico 2.1, as mensagens devem evitar o foco no peso ou na aparéncia fisica como
indicadores de saude. Alternativamente, devem celebrar a funcionalidade do corpo,
evocar emogdes positivas e representar a diversidade corporal, através de uma variedade

de formas e tamanhos corporais (Rounsefell ez al., 2020; Schiro et al., 2020).

Para aumentar o sucesso de uma campanha de comunicacdo e tentar superar a
dificuldade de traduzir os conhecimentos sobre nutricdo para a pratica didria, como
mencionado no topico 2.3, o conteudo deve-se focar na disseminacdo de informagdes
focadas em procedimentos, barreiras percebidas e motivacdes, e ndo apenas em contetdos

teoricos (Mete et al., 2019).

Adicionalmente, para evitar que as informagdes sejam interpretadas
incorretamente, quando o objetivo ¢ comunicar os resultados de um artigo cientifico, ¢
importante contextualizar os mesmos, nomeadamente as suas limitagdes e metodologia.
Caso contrario, estudos em animais, por exemplo, podem ser facilmente interpretados e
confundidos como dados diretamente aplicdveis a satde humana. Além disso, ao
contrario dos dados gerados por ensaios clinicos de determinados farmacos, os dados das
investigacdes em nutricdo tendem a ser menos binarios ou absolutos, devido a existéncia
de multiplas varidveis e fatores confundidores. Adicionalmente, embora haja consenso
em varias areas na nutri¢do, também existem diversos debates e dados conflitantes. Por
isso, favorecer mensagens demasiado simples e bindrias, pode transmitir a ideia de que

os nutricionistas estdo “confusos” ¢ em conflito com a ciéncia (Mellor & Green, 2023).

Relativamente a qualidade do video, existe evidéncia que, no momento de seguir
uma pagina, a qualidade das fotos e videos parece ser mais importante do que a
informacdo baseada em evidéncia cientifica. Por isso mesmo, ¢ importante que a

qualidade seja alta (Mcgloin & Eslami, 2014).

Além disso, o algoritmo, tanto do Instagram como da maioria das redes sociais,
filtra as publicacdes e mostra apenas o conteudo, supostamente, “melhor” para cada
utilizador. Um conteudo ¢é considerado “melhor” se tiver um nivel de interacao elevado,
tanto nessa publicacdo individual, como na totalidade da conta. Por isso, deve-se priorizar
publicagdes com qualidade ao invés de quantidade, com o intuito de aumentar a interagao
e o alcance. No entanto, mesmo para contas com um nivel elevado de interacdo, por vezes,

pode ser necessario recorrer a anincios pagos (Schiro et al., 2020).
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Por ultimo, o conteudo deve ser partilhado por nutricionistas. Além destes serem
os profissionais com conhecimentos e competéncias para falar sobre o tema, os
utilizadores parecem confiar mais nas informagdes sobre nutri¢do partilhadas por este
grupo de profissionais. No entanto, muitos utilizadores também confiam e implementam
recomendacdes de pessoas com experiéncia pessoal sobre um determinado topico (Kreft

etal., 2023).

Atualmente, a qualidade do contetido sobre nutri¢do no Instagram ¢ baixa. Por
isso mesmo, ¢ essencial que os nutricionistas dominem as tecnologias digitais e produzam
conteudo com evidéncia e qualidade, que se sobreponha as publica¢des feitas por
“influenciadores” sem formagdo em nutri¢do e marcas corporativas, que podem promover
informagdes falsas para ganhos financeiros (Capitdo et al., 2022; Denniss et al., 2023;

Helm & Jones, 2016).
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4. Funcionalidades do Instagram

O Instagram pode ser utilizado através da aplicacdo movel ou do site. No entanto,
no site, algumas funcionalidades estdo limitadas. Para explicar o funcionamento da

plataforma, serdo apresentadas seis capturas de ecra da aplicagao moével (Figura 1 a 6).

Ao abrir a aplicagdo do Instagram, encontra cinco itens na barra inferir: “Feed ”,
“Pesquisa”, “Publicar”, “Reels” e “Perfil”, como apresentado na Figura 1. O Feed ¢ o
local onde estdo reunidos os conteudos partilhados pelos utilizadores que acompanha,
contetidos sugeridos pela propria plataforma e anuncios. Ao deslizar para baixo, encontra
diversos tipos de publicagdes, em formato de imagem ou video e, em cada uma, tem a
possibilidade de colocar “gosto”, comentar, partilhar (com alguém individualmente ou
com todos os seus seguidores) ou guardar para visitar mais tarde (tem também a

possibilidade de agrupar os seus conteudos guardados em colegdes).

Na parte superior do Feed, encontram-se as “Historias”, uma ferramenta que
permite a partilha de fotografias, videos, textos, musicas e/ou Graphics Interchange
Format (GIF), que desaparecem apds 24 horas. E considerada uma boa ferramenta para
gerar conexao e proximidade com a audiéncia, sendo, por isso, frequentes partilhas de
momentos do dia-a-dia e menos conteudos com teor educativo (Instagram, 2023a). No
lado esquerdo, ao clicar na imagem do seu perfil, consegue aceder as “Historias”
partilhadas por si nesse dia e ao clicar e deslizar para a direita, consegue visualizar as

“Historias” dos utilizadores que acompanha (Figura 1).

No canto superior esquerdo, ao clicar no botdo “Para ti” e depois em “A seguir”,
tem a possibilidade de visualizar o conteudo produzido apenas pelos utilizadores que
segue e, ao clicar em “Favoritos”, consegue visualizar o contetido apenas das contas que

definiu como favoritas (Figura 2).

No canto superior direto, encontra dois botdes. Ao clicar no botdo do lado
esquerdo, com o formato de um coracdo, acede as notificagdes da sua conta — novos
seguidores, “gostos” e “comentarios”. Ao clicar no botdo do lado direto, com o formato

de uma seta, visualiza as suas mensagens privadas com outros utilizadores (Figura 2).
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Figura 1 Figura 2
Captura de ecrd Feed (1 — “Feed”; 2— Captura de ecrd “Para ti” (1 — “A seguir”; 2 —
“Pesquisa”; 3 — “Publicar”; 4 — “Reels”; 5 — “Favoritos”; 3 — notificagbes; 4 — caixa de
“Perfil”; 6 — “Gosto”; 7 — Comentar; 8 — mensagens)

Partilhar, 9 — Guardar; 10— “Historias” da sua
conta; 11 — “Historias” de outras contas)

Na barra inferior, ao clicar no icone “Pesquisa”, o Instagram sugere-lhe uma série
de contetidos em video e imagem, de acordo com as suas pesquisas anteriores, € tem a
possibilidade de pesquisar algo em especifico (fotos e videos, contas, audios, hashtags,

locais ou Reels) (Figura 3).

Ao clicar no icone “Criar”, consegue criar e publicar um contetido no Feed, nas
“Historias”, no Reels ou comegar um video em direto, onde pode interagir com os seus
seguidores em tempo real. Ao criar um Reels, pode gravar e publicar um video
diretamente na plataforma, adicionar filtros, musica, texto, aumentar a velocidade de

reproducao, entre outras funcionalidades (Figura 4).
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Ao clicar no icone “Reels” acede a diversos videos criados por contas que segue,
videos sugeridos pelo Instagram ou antincios e, como nos contetidos do Feed, pode

colocar “gosto”, comentar, partilhar ou guardar (Figura 5).

Figura 3 Figura 4
Captura de ecrd “Pesquisa” (1 — local de Captura de ecrd criagdo de Reels (1 — adicionar
pesquisa) musica, 2 — adicionar efeitos; 3 — adicionar

fundo,; 4 — adicionar “sticker”’; 5 — duragdo do
video, 6 — velocidade de reprodugdo; 7 —
“layout” do video, 8 — outras funcionalidades;
9 — adicionar efeitos; 10 — virar cimara)

Por ultimo, ao clicar no icone “Perfil”, consegue visualizar todos os conteudos
partilhados por si no Feed, Reels e publicacdes onde a sua conta foi identificada. Em
todos os perfis, na linha superior, encontra o nimero total de publica¢des dessa conta, o
nimero de seguidores e o nimero de pessoas que segue. Tem também a possibilidade de

atribuir um titulo a sua conta, colocar uma biografia e um /ink externo.

Se a sua conta for profissional, pode ativar essa funcionalidade na plataforma e

fica com acesso a mais ferramentas, que lhe permitem visualizar o perfil dos seus
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seguidores (género, faixa etaria, localizagdes principais e dias e horas de maior atividade),
o total de interagdes (por tipo de conteudo e tipos de interagdo), o nimero de contas

alcangadas (por tipo de contetudo e contetidos principais), entre outras funcionalidades.

Finalmente, a plataforma também permite que “Historias” partilhadas por si,
sejam guardadas no seu “Perfil” e agrupadas em “Destaques”, ficando disponiveis por

tempo indeterminado (Figura 6).
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Figura 5

Captura de ecrd “Reels” (1 — video
“Reels”; 2 — autor da publicacdo,; 3 —
descricdo do video; 4 — musica e/ou audio
do video)

Figura 6

Captura de ecra “Perfil” (1 — “Feed” de
fotografias e videos publicados pelo
usuario; 2 — “Reels”; 3 — publicag¢oes

identificadas; 4 — numero de publicagoes;

5 — numero de seguidores; 6 — numero de
contas que segue; 7 —nome da conta, § —
biografia; 9 — “link” externo; 10 - painel
profissional; 11 — “Destaques” de
“Historias”)
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5. Levantamento e analise de perfis de nutricionistas
5.1 Metodologia

Foi realizado um levantamento e analise de perfis de nutricionistas, que teve como
objetivos principais perceber o que ja estd a ser feito, em termos de comunicagdo no
Instagram através de videos curtos por nutricionistas, e identificar as caracteristicas em

comum das contas com uma maior taxa de interagdo com a audiéncia.

*99 ¢

Deste modo, foi realizada uma pesquisa com as palavras “nutri”, “nutricionista”,
“dietician” e “nutritionist” na plataforma Instagram. Posteriormente, foram selecionadas
as 20 contas com o maior numero de seguidores, que referiam na biografia ou no nome
da conta ser nutricionistas ou dietistas e que tinham publicado cinco ou mais contetidos

educativos em formato Reels.

De seguida, foram recolhidas informagdes quanto a localizagdo e ao género do
responsavel da conta e foram analisados os cinco Ultimos Reels com contetdo educativo.
De cada video, foram reunidos os dados da sua duracdo, recursos visuais utilizados
(imagem propria enquanto narra, utilizagdo de videos, imagens, textos, animagdes e/ou
caixas de perguntas da ferramenta “Historias”), dudio (narracdo propria, video, conversa,
musica e/ou efeitos sonoros), tipo de abordagem (desmistificagdo de informagdes sobre
outros videos, curiosidades, resposta a perguntas, recomendacdes e estratégias
alimentares e/ou desmitificacdo de informagdes), cenario (casa, gabinete, ginasio, tela

verde, cozinha e/ou exterior) e numero de seguidores, gostos, comentarios e partilhas.
Posteriormente, foi calculada a taxa de interacdo de cada publicagdo, recorrendo
a seguinte formula (Keyhole, 2023):

] . numero total de interacdes
Taxa de interagao = ~ - * 100
namero de seguidores

Para o calculo do ntimero total de interagdes, somou-se o numero de gostos,
comentarios e partilhas de cada publicagcdo. No entanto, outros tipos de interagdo, como
o numero de pessoas que “guardaram” a publica¢do, ndo foram incluidos, pois essas

informagdes ndo estdo publicamente disponiveis, o que pode subestimar o valor final.

Posteriormente, foi feita a média da duragdo, taxa de interagdo e nimero de gostos,
comentarios e partilhas dos cinco videos de cada conta e foram reunidos os dados quanto

aos recursos visuais, audio, tipo de abordagem e cenarios utilizados (Apéndice A).
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5.2 Resultados e discussao

Dos 20 perfis selecionados, treze (65%) pertenciam a nutricionistas ou dietistas
do género feminino e sete (35%) do género masculino. As localizagdes das contas
variaram entre Portugal, com maior prevaléncia, seguido de Estados Unidos da América

(EUA), Brasil, Reino Unido, Australia e Canadd, como apresentado na Figura 7.

Portugal
EUA

Brasil

Reino Unido

Australia

Canada
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Figura 7

Localizagbes das contas

A duragdo dos videos variou entre 19 e 119 segundos e a média total de todos os
videos foi de 62 segundos. Além disso, apds ser calculada a média da duragdo dos cinco
videos de cada conta, conclui-se que 30% dos videos encontravam-se entre os 60 € os 69

segundos (Figura 8).

Relativamente aos recursos visuais utilizados, todas as contas utilizaram a imagem
propria enquanto narravam a informacao, contribuindo para a humaniza¢ao do conteudo
e aumento da conexdo. Além disso, 19 contas (95%) adicionaram textos, em pelo menos
um dos videos selecionados, no formato de legendas, titulos ou textos curtos com
informagdes complementares, contribuindo para a compreensdo e assimilagdo da
informagdo transmitida (Figura 9). Similarmente, oito contas (40%) recorreram a
utilizagdo de imagens (Figura 10) e sete contas (35%) a videos de outros utilizadores
(Figura 13), facilitando a visualizagdo de exemplos e tornando o conteudo mais dinamico.
Por ultimo, trés contas (15%) utilizaram animagdes (Figura 12) e seis contas (30%)

adicionaram caixas de perguntas da ferramenta “Histérias” (Figura 11). Esta ultima
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ferramenta, possibilita que o profissional responda a duvidas ou questdes da audiéncia

sobre um determinado tema, contribuindo para o aumento da interagao.

80 a 89 segundos
70 a 79 segundos
60 a 69 segundos
50 a 59 segundos

40 a 49 segundos

30 a 39 segundos
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Figura 8

Duragdo média dos videos
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Figura 9 Figura 10

Captura de ecrd de um Reels da conta Captura de ecrd de um Reels da conta
“jonosteedman”, recorrendo a utilizagdo “aidan_the_dietitian”, recorrendo a utilizagdo de
legendas imagens
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Captura de ecrd de um “Reels” da conta
“drjoshuawolric”, recorrendo a utilizagdo de videos
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Em relagdo ao dudio, foram identificados cinco recursos: narragdo propria, dudio
de outros videos, conversa, musica e efeitos sonoros. A narragdo propria caracteriza-se
pela transmissdo verbal da informacdo por uma pessoa e pode ser acompanhada pela
filmagem da mesma ou nao. Todas as contas utilizaram narragao propria, em pelo menos,

um dos videos analisados.

Além disso, sete contas (35%) utilizaram também o audio de outros videos e trés
contas (15%) transmitiram uma conversa, onde duas pessoas discutiam e trocavam ideias

sobre um determinado topico.

Juntamente com narra¢do propria ou conversa, seis contas (30%) adicionaram
musica em som baixo, contribuindo para definir o tom do assunto abordado e “preencher”
os momentos de siléncio, ¢ uma conta (5%) adicionou efeitos sonoros, enfatizando

determinados instantes do video.

Relativamente a abordagem, cada conta utilizou uma ou mais abordagens
distintas, sendo que a mais frequente foi em formato de curiosidade, onde a informagao
foi exposta de forma direta, seguida, geralmente, de uma explicacdo. Por exemplo, a
conta “rhitrition”, partilhou um Reels sobre a prevaléncia de osteoporose em mulheres e

a importancia da alimentacdo para a preven¢do da mesma (Instagram, 2023f).

Recomendagdes e estratégias alimentares também foram uma abordagem
prevalente, como foi o caso de “mariana_abecasis_nutricionista”, que partilhou um Reels
com sete dicas praticas para a audiéncia aumentar o consumo de dgua ao longo do dia

(Instagram, 2023d).

Viérios nutricionistas também comegaram os seus videos a responder a perguntas,
fomentando a comunicag¢do bidirecional entre o utilizador e o profissional de saude. Por
exemplo, “nutricdo.com.dianadinis” partilhou um Reels respondendo a questdo: “Qual a

sua opinido sobre o jejum intermitente de 16 horas?” (Instagram, 2023e).

Outra das abordagens utilizadas foi a desmistificacdo de informagdes de outros
videos. Inicialmente, era apresentado um excerto de um video e, de seguida, o tema era
desmistificado e explicado o porqué. A titulo de exemplo, “drjoshuawolrich”,
desmistificou um video onde foi transmitido que o consumo de horticolas ndo era

benéfico (Instagram, 2023c).

Similarmente, outros nutricionistas, desmistificaram informag¢ao, mas sem recurso

a outros videos. Nomeadamente, “abbeyskitchen”, que num dos seus Reels partilhou seis
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“verdades” sobre alguns temas polémicos na area da nutrigdo, como o impacto de
determinados alimentos no sistema imunitario e os antinutrientes nos horticolas

(Instagram, 2023b). A frequéncia de cada abordagem ¢ apresentada na Figura 14.

Desmistifica informagao

Desmistifica informagdes sobre outros videos

Responde a perguntas

Recomendagdes e estratégias alimentares

Curiosidades

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
Numero de contas

Figura 14

Diferentes tipos de abordagem

Em relagdo aos cenarios, a maioria dos Reels analisados foram gravados em casa
(70%) (Figura 9, 11 e 13), duas contas (10%) gravaram num gabinete, (Figura 17), duas
(20%) num supermercado (Figura 12), duas (20%) com uma tela verde (Figura 10), uma
(5%) numa cozinha (Figura 18), uma (5%) num ginasio (Figura 15) e uma (5%) no

exterior (Figura 17).

O numero de seguidores das contas selecionadas variou entre 9 046 ¢ 1 300 000,

sendo que 80% apresentavam mais de 100 000 seguidores (Tabela 2).
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Captura de ecrd de um “Reels” da conta Captura de ecrd de um “Reels” da conta
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Figura 17 Figura 18
Captura de ecrd de um “Reels” da conta Captura de ecrd de um “Reels” da conta
“rhitrition” “sofiaoliveira.nutri”
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Tabela 2

Numero de contas por intervalo de seguidores

Intervalo de seguidores Numero de contas

Inferior a 10.000 1
10.000 —99.999
100.000 — 199.999
200.000 —299.999
300.000 —399.999

W N N N W

Igual ou acima de 400.000

O namero de gostos em cada publicacdo variou entre 159 e 15.365, o nlimero de
comentarios entre 0 e 538, o nimero de partilhas entre 0 e 1357 e a taxa de interacao entre

0.1e2.7.

Em 2023, a taxa de interacdo média em publicagdes Reels no Instagram foi de
1,7% (Socialinsider, 2023). No entanto, das 20 contas analisadas, apenas trés contas
apresentaram uma taxa média de interacdo igual ou superior a 1.7%. A conta de
“drjoshuawolrich” foi a que apresentou um valor superior, seguido da conta de

“the sportsdietitian” e de “liafarianutricionista”.

No entanto, das trés contas anteriores, a imagem propria enquanto narravam a
informacdo e a utilizacdo de textos, caracteristicas prevalentes na maioria das contas,

foram os unicos fatores em comum.

Porém, o sucesso destas contas pode estar associado a outros determinantes. A
humanizagdo do contetdo, a partilha da visdo de cada profissional e a manuten¢do de
uma comunicac¢do bidirecional e adaptada ao publico-alvo, promovendo um senso de
comunidade ao longo do tempo, tém sido mencionados como aspetos importantes
(Denniss et al., 2023; Schiro et al., 2020). Além disso, a qualidade do video também
parece ter impacto no aumento do alcance e da taxa de interagdo (Mcgloin & Eslami,

2014).

Deste modo, para identificar os fatores de sucesso deste tipo de comunicagao,
investigacdes futuras devem analisar, de forma minuciosa, todo o contetido partilhado

durante um certo periodo (Reels, “Historias”, Diretos e contetidos no Feed) por contas
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com uma elevada taxa de interacdo. Outro ponto relevante, que ndo foi analisado neste
estudo, seria avaliar se as publicacdes analisadas, mesmo sendo partilhadas por
nutricionistas, estavam fundamentadas em evidéncia cientifica. Além disso, em parceria
com os profissionais responsaveis por cada conta, seria pertinente definir uma
intervengdo, que permitisse avaliar a eficacia deste tipo de comunica¢do no aumento do

conhecimento e na modificagdo de comportamentos alimentares.

Salientado, que as taxas de interag@o calculadas apresentam varias limitagdes. O
numero de “guardados” ndo foi considerado no calculo, o que significa que as taxas
podem estar subestimadas. Por outro lado, devido a possibilidade de compra de
seguidores, comentarios € gostos no Instagram, esses valores também podem estar

sobrestimados, o que, por sua vez, pode sobrestimar as taxas de interagao.
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6. O projeto
6.1 Metodologia

O primeiro passo para a concretizagdo deste projeto foi o levantamento e analise
de perfis de nutricionistas no Instagram, que publicavam contetido educacional em
formato Reels. Este levantamento foi realizado em agosto de 2023. No entanto, devido a
uma falha no tratamento da informagao, os dados de quatro contas foram recolhidos em

fevereiro de 2024.

Posteriormente, entre setembro e¢ dezembro de 2023, foi feita uma revisdao
bibliografica no motor de busca PubMed, recorrendo as seguintes palavras-chave:
“science communication”, “nutrition”, “instagram”, “social media”, “videos”, “short
videos”, “health communication”, “communication campaign”, “healthy eating”, “food
literacy”, “health literacy”, entre outras palavras-chaves relacionadas. Além disso,

também foram revistas as referéncias bibliograficas de alguns artigos e os artigos

sugeridos pelo proprio motor de busca.

Com base nas duas etapas anteriores, entre setembro e novembro de 2023, foi
especificado o publico-alvo do projeto, definida a abordagem e escrito o guido dos dois

videos-piloto.
No dia 24 de novembro de 2023, os dois videos foram gravados.

A edi¢@o do som e design do primeiro video ocorreu em janeiro de 2024 e a do

segundo video em marco de 2024, por dois profissionais da area.

Depois da edi¢do do primeiro video, em janeiro de 2024, foi enviado um
questionario para dois grupos distintos, um com o publico-alvo do projeto e outro com

diversos especialistas, para a recolha de feedback e aprimoramento futuro dos videos.

Por tltimo, entre janeiro de 2024 e margo de 2024, ocorreu a escrita e revisao do

projeto.

O cronograma com todas as fases do projeto ¢ apresentado na Tabela 3.
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Tabela 3

Cronograma do projeto

ago/23

set/23

out/23

nov/23

dez/23

jan/24

fev/24

mar/24

Levantamento e analise de
perfis

Revisdo bibliografica

Defini¢ao do publico-alvo

Defini¢ao da abordagem

Escrita dos guides

Gravagao dos videos

Edi¢do do video “Analise de
rotulos alimentares”

Edi¢do do video “Carne
vermelha e risco de cancro”

Recolha de feedback

Escrita e revisao
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6.2 Escolha do publico-alvo

O publico-alvo do projeto sdo mulheres com idades compreendidas entre os 18 e
os 40 anos, interessadas em alimentacdo saudavel. A escolha deste publico concentrou-

se em varios motivos.

Sabendo que nutrigdo era o tema central e a plataforma Instagram o meio de
comunicagdo escolhido, tentou-se perceber quais eram as caracteristicas das pessoas, em

termos de género e idade, que utilizavam mais esta rede social.

Como abordado no topico 2.2, segundo o estudo de Tricas-Vidal et al. (2022), as
mulheres parecem utilizar mais esta plataforma para pesquisar conteudos sobre nutri¢ao
do que os homens (Tricas-Vidal et al., 2022). Além disso, o Instagram parece ser a
plataforma preferida de mulheres entre os 16 e os 34 anos de idade e a segunda plataforma

preferida de mulheres entre os 35 e os 44 anos (Date Reportal, 2024).

No entanto, a faixa etaria do publico-alvo do projeto abrange dos 18 aos 40 anos
de idade, de forma a englobar duas fases de vida importantes, caracterizadas por mudanca
e pelo estabelecimento de novos habitos. A primeira fase, a “adultescéncia”, marca o
periodo entre os 18 e os 30 anos de idade — o periodo de transi¢do entre a adolescéncia e
a vida adulta (Rounsefell et al., 2020). Nesta faixa etaria, estes jovens adultos,
desenvolvem novas competéncias em dire¢do a independéncia, incluindo na preparagao
de refeigdes. Por isso, ¢ um momento crucial para intervir e promover escolhas

alimentares saudaveis (Rounsefell ez al., 2020).

A segunda fase ¢ quando os jovens saem de casa e comec¢am a construir familia.
Em Portugal, em 2022, a idade média para sair do domicilio familiar foi de 29,7 anos e a
idade média das mulheres ao nascimento do primeiro filho foi de 30,3 anos (Eurostat,
2023; Instituto Nacional de Estatistica, 2023). Ou seja, em média, aos 30 anos, 0s jovens
saem de casa dos pais e comeg¢am a construir familia, sendo um novo periodo de mudanca
e onde a promocdo de habitos alimentares pode ter repercussdes ndo s6 na mulher, mas

também no seu companheiro(a) e filhos.

Nao se optou por alargar mais a faixa etdria, pois considerou-se que a abordagem
utilizada, centrada na utilizacdo da segunda pessoa do singular, poderia ndo ser adequada
para faixas etdrias mais velhas. Pelo contrario, para faixas etdrias mais jovens, o estilo de

comunicagdo e o formato utilizado, poderiam nao ser os mais adequados.
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Por ultimo, definiu-se que o publico-alvo sdo mulheres ja interessadas em
alimentacdo saudavel, pois, devido ao funcionamento do algoritmo do Instagram, os
utilizadores interessados no tema sdo mais expostos a este tipo de conteudo. Pelo
contrario, pessoas que nao se preocupam com a saude, parecem evitar este tipo de

informacodes nas redes sociais (Denniss et al., 2023; Dix et al., 2022).

6.3 Elementos de producio dos videos

Depois da identificagdo do publico-alvo, procedeu-se a definicdo dos elementos

de produgdo dos videos.

Tal como no levantamento de 20 contas de nutricionistas, apresentado
anteriormente, a abordagem centrou-se na imagem de uma nutricionista enquanto narrava
a informacdo, com o intuito de humanizar o conteudo e aumentar a conexdao com a
audiéncia. Além disso, para facilitar a compreensdo e assimilagdo da informacdo
transmitida, recorreu-se a textos, imagens e graficos. Relativamente ao audio, utilizou-se

a narragdo e adicionou-se musica em som baixo, atribuindo dinamismo ao video.

O contetdo foi introduzindo através de uma pergunta, com o objetivo de aumentar
o interesse e retengdo da audiéncia, e, ao longo do discurso, foram apresentadas algumas
estratégias e recomendagdes praticas. No final do video, foi langada uma questdo a
audiéncia, promovendo a comunicacdo bidirecional e o aumento da interagdo e do

alcance.

Relativamente ao cendrio, para existir um foco na informacdo transmitida e nos

textos, imagens e graficos, utilizou-se um fundo branco.

A linguagem utilizada foi simples, clara e na segunda pessoa do singular com o

intuito de gerar mais proximidade e conexdo com o publico.

Em relagdo a duragdo, definiu-se uma duragdo aproximada de 120 segundos, de
forma a existir tempo para o desenvolvimento do contetido e para a partilha de estratégias

praticas.

Por ultimo, definiu-se o formato compativel com o Instagram Reels: 1080 x 1920

pixels, proporcao 9:16.

O resumo dos elementos de producdo dos videos ¢ apresentado na Tabela 4.
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Tabela 4
Elementos de produgdo dos videos
Elementos de producio

dos videos

Resultado

Recursos visuais

Audio

Abordagem

Tipo de comunicacio

Cenario

Linguagem

Duracao média

Formato

6.4 Conteudo de dois videos

Imagem prépria enquanto narra
Textos
Imagens
Gréficos
Narragao propria
Musica

Resposta a perguntas

Recomendagdes e estratégias alimentares

Bidirecional
Fundo branco
Simples
Clara
2% pessoa do singular
120 segundos

vertical

Primeiramente, reuniu-se dez temas sobre nutricdo, que s3o questionados

frequentemente numa consulta de nutrigao:

¢ Quantos ovos posso comer por semana?

e Como posso emagrecer de forma saudavel?

e Tenho muitos sintomas antes da menstruagdo. Como ¢ que a alimentacdo pode

ajudar?

e Agua com limdo ajuda a emagrecer?

Posso comer carnes vermelhas?
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e Posso beber dgua durante a refei¢ao?
e Como controlar o consumo de doces?
e O pao engorda?
e O agtlicar faz mal?
e Como ler corretamente o rétulo dos alimentos?
De seguida, selecionou-se dois temas para os videos-piloto.

O primeiro tema selecionado foi a andlise de rdtulos por ser uma ferramenta que
auxilia os consumidores a tomarem decisdes informadas e a fazerem boas escolhas
alimentares (Silva et al., 2023). Embora uma grande parte da populagdo analise algumas
informagdes do rotulo alimentar, a maioria ndo compreende todas as informacdes

contidas no mesmo (Silva et al., 2023).

O guido do video, que inclui a informagdo narrada e a entrada e saida de texto e
imagens e as referéncias bibliograficas utilizadas para a escrita do conteudo, ¢

apresentado de seguida.

Guido video “Analise de rotulos alimentares”

Nao sabes como analisar o rétulo de um alimento? Eu vou ajudar-te!
Aparecer imagem de um rotulo alimentar com a lista de ingredientes em destaque.

Comega por analisar a lista de ingredientes. A lista vem por ordem decrescente de peso,
o que significa que os ingredientes que estiverem em primeiro lugar estio em maior

quantidade nesse produto.

Por exemplo, neste caso, o agucar ¢ o segundo ingrediente da lista. Por isso, ja sabes que

este alimento, provavelmente, tera uma quantidade elevada de agucar.
Sair imagem.
Quero-te também dizer que existem varias designagdes de acucar.

Aparecer tabela com as varias designagoes de acgucar: glucose, lactose, maltose,
maltodextrina, xarope de milho, mel, melaco, dextrose, xarope de agave, acucar

investido, frutose, xarope de arroz, mel.
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Por exemplo, glucose, lactose, maltose, maltodextrina, xarope de milho, mel ou melago
— a presenc¢a de todos estes ingredientes vai contribuir para o total de aglcares do

alimento.
Sair imagem.

Depois de analisares a lista de ingredientes, compara a declarag@o nutricional do produto
(aparecer imagem de um rotulo alimentar com a declarac¢do nutricional em destaque),
na sec¢do que diz 100 g, com o “Descodificador de Rétulos™ (aparecer “Descodificador

de Rotulos”), uma ferramenta desenvolvida pela Direcao-Geral da Saude.

Por exemplo, neste caso, percebes que a quantidade de actcar e gordura ¢ elevada e que
a quantidade de gordura saturada e sal ¢ moderada (imagem do rotulo alimentar: valor
de acgucar e gordura total destacado a vermelho e valor de gordura saturada e sal

destacado a amarelo).

Sair imagem do rotulo alimentar.

Aparecer imagem de outro rotulo alimentar com a declaragdo nutricional em destaque.

J& neste exemplo, a quantidade de aglcar, gordura total e gordura saturada ¢ baixa e a

quantidade de sal ¢ moderada.
Sair imagem do rotulo alimentar.

No teu dia-a-dia, deves de optar por alimentos com nutrientes maioritariamente na
categoria verde, moderar aqueles com um ou mais nutrientes na categoria amarela e evitar
aqueles com um ou mais nutrientes na categoria vermelha (imagem do “Descodificador
de Rotulo”: valores na categoria verde em destaque, valores na categoria amarela em

destaque, valores da categoria vermelha em destaque).

Alertando, que deves utilizar esta ferramenta apenas em alimentos mais processados,
como bolachas ou cereais (aparecer e desaparecer imagem de bolachas e cereais). Isto
porque se fores analisar a declaragcdo nutricional de umas nozes (aparecer e desaparecer
imagem de nozes), por exemplo, percebes que a quantidade de gordura ¢ elevada, o que
faz sentido visto que estamos a falar de um fruto gordo, mas isso ndo significa que deves
evitar o seu consumo. Alias, os frutos gordos sdo um grupo de alimentos muito

Interessante em termos nutricionais.
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Ha muito mais para explorar sobre rotulagem alimentar. Por isso, se tens alguma duvida
sobre este tema, deixa-a nos comentarios e eu esclareco-a num préoximo video

(Nutrimento, 2015, 2020; Real et al., 2017).

Em relag@o ao segundo video, o tema escolhido foi a carne vermelha e o risco de
cancro. Em Portugal, de acordo com o Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade
Fisica, 9% das mulheres apresentam um consumo de carne vermelha superior a 100g por
dia, o que equivale a mais de 700 g de carne vermelha por semana (Lopes et al., 2017).
No entanto, para a prevencao de cancro a recomendacao ¢ de um consumo até 350 a 500
g de carne vermelha por semana e a op¢do mais sustentdvel parece ser um consumo até
100 g por semana, um valor muito inferior ao consumo atual (WCRF & AICR, 2018;
Willett et al., 2019). Por isso, um aumento da conscientizagdo para este tema,

incentivando a redu¢do do consumo de carne vermelha € essencial.

Guido video “Carne vermelha e risco de cancro”

E verdade que o consumo de carne vermelha aumenta o risco de cancro?

Primeiro, quando nos referimos a carne vermelha, estamos a incluir a carne de vaca,
porco, carneiro ou outro tipo de carne muscular proveniente de mamiferos (aparecer
imagem de cada animal). E existe evidéncia forte (aparecer “evidéncia forte” em
destaque) que o consumo deste tipo de carne ¢ uma das causas de cancro colorretal

(aparecer “cancro colo-rectal” em destaque).

Por isso mesmo, a recomendagdo para prevengdo de cancro ¢ um consumo maximo de
trés porgdes por semana, o que equivale a 350 a 500g de carne cozinhada (aparecer
imagem do desenho de trés bifes). Esta quantidade traduz o equilibrio entre as vantagens
de consumir carne vermelha, de ser uma fonte de proteinas, vitaminas e minerais, € a
desvantagem de estar relacionada com o aumento do risco de cancro e também de outras
doengas, como diabetes e doencgas cardiovasculares (aparecer balanga - num dos pratos
estar escrito “vantagens’ e no outro estar escrito “desvantagens”). Salientando, que ndo
¢ essencial consumirmos carne vermelha, pois conseguimos encontrar os nutrientes que

ela oferece em outros alimentos.

42




No entanto, ndo chega falarmos na questdo nutricional e de saude. A produgdo de
alimentos ¢ uma das maiores causas das alteragdes climaticas (aparecer imagem alusiva
ao aquecimento global) e especialistas das mais diversas areas concluiram que tem de
existir uma grande mudanca dos hébitos alimentares (aparecer “grande mudanga” em
destaque) para que as geracdes atuais e futuras consigam ter acesso a uma dieta saudavel

€ que 0s recursos naturais nio se esgotem.

E o que sabemos ¢ que a producdo da carne vermelha tem um elevado impacto ambiental
e desempenha um papel relevante nesta mudanga. Por exemplo, a carne de vaca ¢ o
alimento, que durante todo o seu ciclo de produ¢do, contribui com a maior emissdo de

gases com efeito de estufa para a atmosfera.

Por isso, devido ao seu impacto ambiental, ¢ recomendado um consumo de carne
vermelha até uma vez por semana, que corresponde, aproximadamente, a 100g de carne

vermelha por semana (aparecer imagem do desenho de um bife).

Resumindo, o consumo de carne vermelha esta associado a um maior risco de cancro
colorretal, mas um consumo até trés vezes por semana parece ser seguro para a saude. No

entanto, um consumo até uma vez por semana parece ser a opcao mais sustentavel.

Podes substituir o consumo de carne vermelha por carnes brancas, pescado, ovos ou

leguminosas.

Vamos deixar o tema das refei¢cdes vegetarianas para um proximo video, mas conta-me
nos comentarios: Ja alguma vez fizeste um prato sem carne, pescado ou ovos? (Real &
Carvalho, 2017; Schwingshackl et al., 2017, 2018; WCRF & AICR, 2018; Willett et al.,
2019).

Em relagdo as descri¢des dos videos, a estrutura dividiu-se em sete partes: atencao,
interesse, desejo, acdo, referéncias bibliograficas e hashtags. Nas duas primeiras linhas,
utilizou-se a pergunta utilizada no inicio da narragdo para despertar a aten¢ao do publico.
De seguida, desenvolveu-se um pouco do contetido abordado no video. Depois, em duas
ou trés frases reforcou-se a importancia do tema e, posteriormente, incentivou-se a que a
audiéncia interagisse com o conteudo, através da resposta a uma pergunta nos

comentarios. Por ultimo, colocou-se a informagao sobre o local onde podem consultar as
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referéncias bibliograficas utilizadas no planeamento do conteudo e adicionou-se hashtags

sobre o assunto abordado no video, contribuindo para o aumento do alcance do mesmo.

De seguida, sdo apresentadas as descricdes de ambos os videos.

Descricio video “Anélise de rotulos alimentares”

Nao sabes como analisar o rétulo de um alimento? Eu vou ajudar-te!

O primeiro passo ¢ analisar a lista de ingredientes. Ao observares a lista, ja terds uma boa

no¢ao da constituicao do produto.

Depois, analisa a declaragao nutricional e compara a quantidade de actcar, gordura total,
gordura saturada e sal com o “Descodificador de Roétulos”. Explico como o deves fazer

no video!

Analisares os rotulos dos alimentos ¢ essencial para fazeres escolhas informadas,
permitindo-te conhecer exatamente o que estds a consumir e tomar decisdes mais

conscientes para uma vida saudavel.

Tens alguma diivida sobre analise de rotulos? Deixa-a nos comentarios &

&3 Podes aceder as referéncias bibliograficas, clicando no destaque “Referéncias

Bibliograficas” no perfil.

#rotulagemdealimentos #rotulagem #rétuloalimentar #rotuloalimentar

Descricdo video “Carne vermelha e risco de cancro”

E verdade que o consumo de carne vermelha aumenta o risco de cancro?

Existe evidéncia forte que o consumo de carne vermelha aumenta o risco de cancro, mas

um consumo até trés por¢des por semana parece ser seguro para a saude.
No entanto, um consumo até uma vez por semana parece ser a op¢ao mais sustentavel.

Podes substituir o consumo de carne vermelha por carnes brancas, pescado, ovos ou

leguminosas.
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J& alguma vez fizeste um prato vegetariano? Gostaste? Conta-me nos comentarios <

&3 Podes aceder as referéncias bibliograficas, clicando no destaque “Referéncias

Bibliograficas” no perfil.

#carnevermelha #prevencaocancro #alimentagdosustentavel #alimentacaosustentavel

6.5 Gravacio e edicao

No dia 24 de novembro de 2023, em colaboragdo com um profissional da area,
procedeu-se a gravagdo dos dois videos. Para a captura de imagem, recorreu-se a uma
camara fotografica, enquanto o audio foi registado por meio de um microfone de cadmara
externo. O cenario foi composto por um fundo branco e melhorado com varias fontes de

iluminacdo para garantir uma qualidade visual superior.

Inicialmente, o som e imagem foram ajustados (Figura 19) e, de seguida, os dois

videos foram gravados.

A edicdo do som, imagem e criacdo dos designs apresentados ao longo do video

foram feitos por dois profissionais da area.

Figura 19.

Teste de iluminacdo, momentos antes da gravagdo dos videos
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6.6 Resultado

O resultado dos dois video esta disponivel

https://1drv.ms/t/s! Ate7bJMxbbyke WwxJ-Sxdo9dXUQ2?e=BLSzgV

cm:
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7. Recolha de feedback do video “Analise de rotulos alimentares”
7.1 Metodologia

A ultima etapa deste projeto consistiu na recolha de feedback do video “Analise
de rétulos alimentares” de dois grupos de pessoas, com o objetivo de aprimorar os videos
no futuro. Um dos grupos foi constituido pelo publico-alvo do projeto, mulheres com
idades compreendidas entre os 18 e os 40 anos, interessadas em alimentacdo saudavel, e
o outro grupo foi formado por especialistas das areas de nutri¢ao, comunicagao de ciéncia,

comunicagdo digital e design gréfico.

Em primeiro lugar, elaborou-se um questionario para cada grupo. Cada
questionario incluiu onze perguntas sobre a idade, profissdo, sexo, avaliagdo geral do
video, relevancia e clareza do contetido abordado, opinido acerca do som, musica,
componente visual, duragdo e estilo de comunicagdo e outras observagdes. Além disso, o
questionario para o publico-alvo, também incluiu cinco perguntas sobre os habitos
alimentares atuais de cada participante, o local onde procuram informagdes sobre
nutri¢cdo, o interesse em assistir a outros videos semelhantes e os temas que gostariam de
ver abordados em videos futuros. Todas as perguntas, com excecdo da questdo acerca da
avaliacdo geral do video, foram de resposta aberta, permitindo a partilha e recolha mais
completa da opinido de cada participante. Ambos os questiondrios incluiram uma
apresentacao breve do projeto, o objetivo do questionario e um /ink com acesso ao video.

Os questionarios encontram-se no Apéndice B e C.

O questionario direcionado para o publico-alvo foi colocado no Google Forms e,
no dia 24 de janeiro de 2024, foram divulgados na pagina de Instagram
“dianacoutinho.pt” trés publicagdes nas “Historias”, que pretendiam selecionar um grupo
de mulheres com idades compreendidas entre os 18 e os 40 anos, interessadas em
alimentacdo saudavel, e com disponibilidade e interesse para participar no estudo. As
mulheres com as caracteristicas anteriores, reagiram a uma das “Histérias” com um
“gosto” e a nutricionista responsavel pela pagina “dianacoutinho.pt”, entrou em contacto
com cada uma, através de mensagem privada, onde encaminhou o link de acesso ao

questionario no Google Forms (Figura 20).

Com o intuito de aumentar a confiabilidade das respostas, os questionarios foram
anonimos, excluindo-se nutricionistas e clientes da nutricionista responsavel pela pagina

“dianacoutinho.pt”.
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Umas das fases do meu projeto
consiste em recolher feedback de
um grupo de pessoas para
perceber o que posso melhorar.

Por isso, se tiveres entre 18 e 40
anos, tiveres interesse em
alimentacao sauddvel e NAO

Preciso muito da tua ajuda!

fazer um Mestrado em

fores nutricionista, a

o de Ciéncia e como MUITO a tua
| estou a desenvolver

um projeto 1 onado com

comunicacgao nas redes sociais.

Se me puderes ¢
e eu entro em ¢ :to contigo:

is de ver uma parte do meu
esponder a um pequeno question:

Figura 20

“Historias” publicadas no dia 24 de janeiro na pagina de Instagram “dianacoutinho.pt”

Relativamente ao questionario direcionado para o grupo de especialistas, foram
selecionados quatro especialistas das areas de design, comunicacdo de ciéncia, nutri¢ao e
comunicagdo digital da rede de contactos da investigadora e o questionario foi enviado

para o e-mail facultado por cada um.

Por ultimo, os dados foram reunidos, analisados e discutidos.

7.2 Resultados
7.2.1 Publico-alvo

No total, 37 pessoas mostraram-se disponiveis e interessadas em participar,
reagindo a “Historia” partilhada na conta “dianacoutinho.pt”. Dessas 37, seis foram
excluidas por serem clientes da nutricionista. Por isso, o questionario foi enviado a 31

pessoas. Dessas 31 pessoas, 25 responderem ao questionario.

As idades das participantes variaram entre os 22 e os 39. No entanto, 48% da
amostra encontrava-se na faixa etaria dos 26 aos 30 anos. As faixas etarias sdo

apresentadas na Figura 21.
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Conforme previsto, nenhuma participante era nutricionista. As profissdes
diferiram entre estudante (n=2), enfermeira (n=2), consultora (n=2), operaria fabril (n=1),
técnica superior (n=1), jurista (n=1), psicologa (n=1), médica (n=1), advogada (n=1),
técnica de contabilidade (n=1), podologista (n=1), atudria (n=1), atriz (n=1), engenheira
de gestdo industrial (n=1), maquilhadora (n=1), terapeuta da fala (n=1), coach (n=1),
especialista de politica cientifica (n=1), personal trainer (n=1), administrativa (n=1),

terapeuta ocupacional (n=1) e en6loga (n=1).

36 a 40 anos

31 a 35 anos

20 a 25 anos

]
I

26230 anos |
I

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Figura 21

Faixas etarias do grupo “publico-alvo”

Relativamente aos habitos alimentares percecionados, 48% (n=12) das
participantes mencionou ter uma alimentacdo saudavel e equilibrada, 12% (n=3)
mencionou que os seus habitos alimentares “poderiam ser melhores”, 4% (n=1) que
estavam a tentar melhorar, 16% (n=4) identificou os seus hébitos alimentares como

instaveis e 20% (n=5) reconheceu que ndo tem uma alimentagdo saudavel.

Em relagdo a questdo “Costuma procurar informagdes sobre nutricdo? Onde?”,
96% (n=24) das participantes referiram procurar informagdes sobre nutricdo e apenas
uma participante disse que ndo o fazia ativamente: “Nao procuro, mas sigo algumas

nutricionistas nas redes sociais, quando o conteudo que partilham me faz sentido”.

Quanto aos locais onde procuram informagdes sobre nutrigdo, 0s mais
mencionados foram o Instagram (36%, n=9), seguido de redes sociais (24%, n=6),

internet (24%, n=6) e sites (12%, n=3) (Figura 22). O TikTok foi apenas mencionado por
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uma participante, tal como o Pinterest, a Direcdo-Geral da Saude, blogs, documentarios,

Google e livros.

No que diz respeito a avaliagdo geral do video, 76% (n=19) avaliaram como

“Muito bom” e 24% (n=6) avaliaram como “Bom” (Figura 22).

= "Muito bom" = "Bom"

Figura 22

Avaliagdo geral do video

Relativamente a relevancia do contetido, todas as participantes referiram que o
tema ¢ relevante, embora duas delas tenham mencionado que ja tinham esse

conhecimento:

“Considero o conteudo relevante, porém ja tinha conhecimento de como

descodificar rétulos e utilizo o descodificador para alimentos no dia a dia”.

“Sim! Penso que, de um modo geral, existe sempre muita dificuldade na leitura
dos rétulos e, apesar de saber como o fazer, ¢ sempre positivo quando nos ¢ explicado

por alguém que percebe do assunto”.

Similarmente, todas as participantes consideraram que a mensagem foi

transmitida de forma clara:

“Muito bom, linguagem simples e clara. Acessivel a todas as geragodes”.
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“Penso que a apresenta¢do da informagdo foi bastante clara, pelo que mesmo as
pessoas com maior dificuldade de aprendizagem, conseguiriam retirar informagao do

video”.

No entanto, uma participante referiu que as maos foram um motivo de distragdo e

outra participante mencionou que o video estava num ritmo rapido:

“Linguagem clara e acessivel, tom de voz seguro. Talvez as maos me tenham

desconcentrado”.

“Sim, diria apenas que o video estd num ritmo rapido, o que pode tornar a

compreensdo da informagdo mais dificil”.

Sobre a opinido acerca do som e musica do video, 92% (n=23) das respostas das

participantes foram positivas, por exemplo:
“Ajudou a dinamizar o video e acompanhou o timbre de voz”.
“Acho que permite o foco da aten¢do e concentracao do que estamos a ver”.
“Tudo ok. Percetivel e claro. Musica nao foi demasiado distrativa”.

Por outro lado, uma participante identificou interferéncias no som e outra referiu

que a musica a distraiu:

“O som tem algumas interferéncias no meio (parece estatica do microfone), mas

de resto estd muito bom e percetivel”.
“Acho que distrai um pouco”.

Em relacdo a componente visual do video, 84% (n=21) das participantes

partilharam respostas positivas:

“Nao hé elementos distrativos, a informagao relevante aparece de forma direta e

facil de perceber, boas animacgdes, gostei bastante da apresentacao visual no geral”.
“Muito importante para visualizar o que estd a ser dito”.

“Muito positiva! Os gréaficos sdo de leitura muito fécil, o que torna a absorc¢ao de

informagdo mais clara”.
Contudo, quatro participantes destacaram alguns pontos negativos:

“Melhorar a iluminagdo do cenério. Tens um lado do rosto mais escuro do que o

outro”.
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“Sou mais facilmente cativada por videos que tenham movimento. Exemplo:
r (13 b ~ 2 4 (13 29 b b
videos com “animagdes” que podem ser graficos ou “key words”, que proporcionam mais

movimento no video e mais alterno”.

“Visualmente e esteticamente apelativo. Um ponto negativo, talvez seja a falta de

cor .

“Embora seja importante salientar o conteudo que esta a ser apresentado (além de
que as animagdes e graficos por si ja sdo coloridos e depois pode ficar visualmente
confuso), um fundo totalmente branco poderad ser menos apelativo para alguns

espectadores”.
Relativamente a duragdo, 92% (n=23) referiram ser adequada:
“Penso que o video tem a durag@o necessaria a informacao transmitida”.

“Considerei o tempo 6timo para tanto conteudo de valor entregue, direta ao

ponto”.
Duas participantes consideraram o video longo:
“Um pouco mais curto”.
“Achei longo para o que nos habituamos ultimamente”.

Em relagdo ao formato e estilo de apresentagdo, 96% (n=24) das respostas foram

positivas:

“Gostei do facto de ser falado, mas ao mesmo tempo mostrar exemplos, para quem

estd a ouvir poder ir visualizando o que est4 a ser dito”.

“Apresentacao cuidada e clara, elementos visuais pertinentes, linguagem simples
e compreensivel por qualquer pessoa. Complementagdo com exemplos também

pertinente”.

“Achei muito simples, mas também muito apelativo. A simplicidade faz com que

a nossa atencao se mantenha no essencial”.
Apenas uma participante mencionou falta de movimento:

“Faltou algum movimento, a informagao a aparecer de forma diferente e com mais

pop ups do que so6 deslizar e ficar”.

Todas as participantes referiram interesse em assistir a outros videos semelhantes.

52



Por tltimo, sobre os temas que gostariam de ver abordados em videos futuros, as

participantes partilharam 26 sugestdes, que sdo apresentadas na Tabela 5.

Tabela 5

Sugestoes de temas para videos futuros

Sugestoes de temas para videos futuros

Comparar alimentos para refei¢cdes equilibradas, por exemplo a diferenca entre um

prato com massa, arroz, feijao ou batata.

Combinacao saudéavel de alimentos.

Exemplos praticos e rapidos de refeigdes.

Conceito de dieta mediterranica e como ela pode ser colocada em pratica.

Principais micronutrientes € macronutrientes dos produtos mais consumidos pelos

portugueses.

Desmistificacdo de mitos associados a nutrigao.

Como elaborar um prato saudavel vegetariano e omnivoro.

Grupos de alimentos e as suas caracteristicas.

Alimentos processados e os ingredientes a evitar.

Suplementos alimentares (“serd que toda a gente precisa de suplementar?”, perigos ou

beneficios, mitos...).

Alimentacdo anti-inflamatoria.

Alimentacdo na gestdo da diabetes.

Alimentacdo na gestdo da endometriose.

Como gerir a fome emocional.

Como gerir a compulsdo alimentar.

Como lidar com a mé relagdo com a alimentacgao.

Como reduzir a adigdo de sal durante a confegdo das refeigoes.

Como medir e controlar a gordura corporal.

Como incorporar os frutos gordos na alimentagao.

Alimentacdo vegetariana.

Quais os melhores produtos a comprar no supermercado.

Curiosidades sobre a composi¢do dos alimentos.
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Curiosidades sobre a digestao dos alimentos.

Dicas para manter uma alimentagdo saudavel.

O que ¢ e qual a fun¢do dos macronutrientes no nosso organismo.

7.2.2 Especialistas

Quatros especialistas das areas de nutricdo, comunicacao digital, design grafico e

comunicacdo de ciéncia, responderam ao questionario completo.

A média de idades foi de 30 anos e dois dos especialistas eram do sexo feminino.
Relativamente a avaliag@o geral do video, a nutricionista classificou o video como “Muito

bom” e os restantes especialistas como “Bom”.

Em relacdo a relevancia do contetido, todos concordaram que o contetido era
apropriado e relevante. A nutricionista destacou que “a leitura de rétulos ¢ um
conhecimento chave que a maioria da populagdo nao possui, 0 que acaba por influenciar

as suas escolhas alimentares.”

Todos referiram que a apresentacao do contetdo foi clara e, segundo o especialista
da éarea de design grafico, foi um dos pontos mais fortes do video: “Penso que a
apresentacao ¢ dos pontos mais fortes do video, toda a explicacdo ¢ feita com um bom

ritmo, bem interpretada e com entusiasmo correto”.

Relativamente ao som, segundo o especialista da area do design grafico foi o ponto
mais fraco do video: “Na minha opinido, o ponto mais fraco do video, em algumas partes
percebesse algum clipping na voz, ruido e eco. Aos 00:04 ha um erro no dudio da voz o
que ndo ¢ bom para um inicio de video”. A nutricionista também identificou algumas
falhas no som e lapsos de linguagem. A especialista da drea de comunicag¢ao digital e o

especialista de comunicagdo de ciéncia ndo identificaram falhas no som.

Em relag@o a musica, o especialista da area de comunicagao de ciéncia associou-
a a um publico infantil: “A musica faz-me lembrar programas infantis, talvez fosse
interessante mudar para outro registo para publicos mais velhos”. No entanto, o
especialista da area do design grafico e a especialista da area da comunicacao digital,

mencionaram a musica como “adequada” e “agradavel”, respetivamente.
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Relativamente a componente visual, a nutricionista referiu ser “muito boa, simples
e legivel” e o especialista da area do design grafico referiu que os componentes visuais
“estdo coerentes, simples e diretos, com bom tempo de entrada e saida, sendo bastante
enriquecedor para o entendimento do contetido”. No entanto, também mencionou que
“apenas peca em algumas partes em relagdo a leitura, tendo uma transparéncia excessiva
em alguns elementos de fundo”, o que também foi mencionado pelos especialistas das

areas de comunicagao digital e comunicacdo de ciéncia.

Em relagdo a duracdo do video, todos os especialistas consideraram adequada e,

relativamente ao formato e estilo de comunicagado, todos os comentérios foram positivos.

O resumo das respostas de cada especialista ¢ apresentado na Tabela 6.

55



Tabela 6

Respostas dos quatro especialistas acerca do video “Andlise de rotulos alimentares”

Idade 26 anos.
Sexo Feminino.
Avaliacido do video | Muito bom.

Relevancia

“Sim, porque a leitura de rétulos € um conhecimento chave que a maioria da populacdo nao possui, o

que acaba por influenciar as suas escolhas alimentares.”

Apresentacio e

“Muito clara, simples e concisa.”

Nutricionista clareza
Som e musica Falhas de som nos segundos 4, 15, 88 ¢ 116.
Componente visual | “Muito boa, simples e legivel.”
Duracao Duragao ideal.
Formato e estilo de | “Muito cativante e penso que ira prender a atengdo das pessoas por ter uma linguagem muito simples
comunicacio e facil de compreender.”
Outras observacoes | Lapsos de linguagem (“deves de optar” e “deves de evitar™)
Idade 32 anos.
Comunicaciao —
Sexo Feminino.
Digital
Avaliacao do video | Bom.
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Relevancia

“Sim, cada vez mais ha uma preocupacao pela alimentagdo, especialmente no publico feminino, pelo

que o tema e publico-alvo estdo alinhados.”

Apresentacio e

clareza

Mensagem clara.

Som e musica

“A voz esta bem colocada e a musica ¢ agradavel.”

Componente visual

“O verde ndo tem leitura por vezes. Colocaria os elementos graficos maiores ou em algumas

circunstancias em evidéncia total para melhor leitura s6 com voz de fundo.”

Duracao

Perfeita.

Formato e estilo de

comunicaciao

Leve e facil compreensao.

Outras observacoes

“No inicio, além do nome, colocar por baixo o tema, por vezes o som ndo esta ativo e assim € possivel

perceber logo do que se trata.”

Motion
Graphics

Designer

Idade 36 anos.
Sexo Masculino.
Avaliacao do video | Bom.

Relevancia

Apropriado e relevante.

Apresentacio e

clareza

“Penso que a apresentacao ¢ dos pontos mais fortes do video, toda a explicagdo ¢ feita com um bom

ritmo, bem interpretada e com entusiasmo correto.”

Som e musica

“Na minha opinido, o ponto mais fraco do video, em algumas partes percebesse algum clipping na voz,

ruido e eco. Aos 00:04 ha um erro no audio da voz o que ndo ¢ bom para um inicio de video. A musica
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penso ¢ adequada e transmite o mood pretendido, ainda assim acho que possa ser melhorada com algo

" o

mais criativo, moderno e um pouco mais "positiva".

Componente visual

“Em relacdo aos componentes visuais acho que estdo coerentes, simples e diretos, com bom tempo de
entrada e saida, sendo bastante enriquecedor para o entendimento do conteido. Apenas peca em
algumas partes em relagdo a leitura, tendo uma transparéncia excessiva em alguns elementos de fundo.
Sinto que o video também pode ganhar com um tratamento de imagem um pouco mais quente e

luminoso.”

Duracgao

Adequada.

Formato e estilo de

comunicaciao

Muito bom e bem estruturado.

Outras observacoes

Comunicacio

de Ciéncia

Idade 27 anos.
Sexo Masculino.
Avaliacao do video | Bom.
Releviancia Sim.

Apresentacio e

clareza

Apresentagdo clara e explicita.

Som e musica

musica faz-me lembrar programas infantis, talvez fosse interessante mudar para outro registo para
“A f: lemb fantis, tal 1 t t d t t

publicos mais velhos. O resto esta 6timo e percebe-se tudo o que ¢ dito.”
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Componente visual

“Penso que as imagens estarem no fundo do ecra dificulta a percecdo do que se estd a passar porque €
dificil olhar para a cara de quem estd a falar e para as imagens. Além disso, alguns textos ndo se leem
claramente por estarem em cima da pessoa. Acho que ficaria mais apelativo se houvesse uma maior

interagdo entre a pessoa e os graficos e usar mais a parte superior do video para o olhar ndo se perder.”

Duracao

Perfeita.

Formato e estilo de

comunicacio

Bom formato ¢ estilo de comunicagao.

Outras observacoes
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7.3 Discussao

Antes da recolha do feedback do video, tentou-se perceber se o grupo constituido
pelo publico-alvo do projeto percecionava ter uma alimentagdo sauddvel. Concluiu-se
que, embora este grupo de pessoas tenha interesse em alimentacdo sauddvel, mais de
metade das participantes referiram ter habitos alimentares instaveis, “ndo saudaveis” ou
que “poderiam ser melhores”, destacando a importancia deste projeto no aumento da

literacia alimentar neste publico-alvo.

Além disso, mais de metade das participantes relataram procurar informagdes
sobre nutricdo no Instagram ou em redes sociais. No entanto, o local onde ocorreu a

selecdo das participantes foi o Instagram, o que pode enviesar este resultado.

Em relacdo ao video “Analisar rétulos alimentares”, de forma geral, o feedback
de ambos os grupos foi positivo. O conteudo abordado foi mencionado como “relevante”
para o publico-alvo, a transmissdo da mensagem como “clara” e “acessivel”, a musica
“agradavel”, a duracdo como “adequada” e o formato e estilo de apresentacdo também

2

obteve feedback bastante positivo.

No entanto, em relagcdo ao som e a componente visual do video, foram abordados
alguns pontos negativos por ambos os grupos. Relativamente ao som, uma das
participantes do grupo constituido pelo publico-alvo e a nutricionista do grupo dos
especialistas, identificaram algumas interferéncias no mesmo. Além disso, o especialista
em design grafico mencionou ser “o ponto mais fraco do video”. Em videos futuros, a
utilizagdo de um microfone de melhor qualidade para gravar o audio pode resolver este

problema.

Relativamente a componente visual, trés dos especialistas mencionaram que
alguns elementos de fundo tinham uma transparéncia excessiva, dificultando a
visualizacdo. No entanto, no grupo constituido pelo publico-alvo, esse nao foi um

problema levantado.

No grupo constituido pelo publico-alvo, uma participante mencionou a
“iluminagao irregular”, que poderia ser otimizada com um melhor sistema de iluminagao,
outra participante referiu a falta de movimento das animagdes e duas participantes
mencionaram a falta de cor. Futuramente, um fundo com uma cor associada a conta de

Instagram onde os videos serdo partilhados, deve ser considerada.
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Além disso, a nutricionista do grupo de especialistas também identificou alguns
lapsos de linguagem, que poderiam ser evitados com recurso a um teleponto no momento

da gravagao.

Por ultimo, todas as participantes do grupo constituido pelo publico-alvo
relataram interesse em assistir a outros videos semelhantes e partilharam varias sugestdes

de temas para videos futuros, o que destaca o possivel potencial deste projeto.

Resumidamente, embora o feedback recolhido acerca do video tenha sido, de
forma geral, positivo, em videos futuros, o som e a componente visual deve ser melhorada

e os temas sugeridos pelo grupo constituido pelo publico-alvo devem ser considerados.
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8. Conclusao

O proposito deste projeto centrou-se na criacdo de videos curtos sobre nutri¢ao
para o Instagram, direcionados a mulheres entre os 18 e os 40 anos de idade, interessadas

em alimenta¢do saudavel.

O Instagram parece ser uma das redes sociais preferidas do publico anterior, onde
conteudos sobre nutrigdo t€ém ganho cada vez mais popularidade. No entanto, qualquer
pessoa, independentemente da sua profissdo e especializa¢do, pode partilhar contetidos
sobre nutri¢do na plataforma, o que tem gerado uma elevada quantidade de publicacdes
sem evidéncia cientifica, contribuindo para a disseminagdo de informagdes ndo

fundamentadas e ilegitimas.

Entre os diversos tipos de contetidos partilhados no Instagram, os videos curtos
tém sido mencionados como um dos formatos preferidos dos utilizadores, por serem
considerados os mais envolventes e que permitem uma assimilacdo mais facil de
informagdo. Por isso, a utilizagdo de videos curtos em campanhas de comunicacdo de

promogao de uma alimentacgdo saudavel tem sido incentivada.

Em todo o mundo, nutricionistas tém partilhado videos curtos sobre nutricdo com
objetivo educativo no Instagram. Segundo o levantamento de contas de nutricionistas
realizado neste projeto, as duas caracteristicas prevalentes na maioria dos videos
partilhados sdo a imagem propria enquanto narram a informagao, permitindo uma maior
humanizagdo do contetido, e a inclusdo de textos, facilitando a compreensdo da

informagao transmitida.

Baseado na revisdo bibliografica e no levantamento de contas de nutricionistas
realizado, definiu-se a abordagem dos dois videos produzidos, que se centrou na imagem
de uma nutricionista enquanto narrava a informag¢ao, na utilizagdo de textos, imagens e
graficos e na adi¢do de musica em som baixo, atribuindo dinamismo ao video. Os
contetidos dos videos, “Analise de rotulos alimentares” e “Carne vermelha e risco de
cancro”, foram introduzidos através de uma pergunta, com o objetivo de aumentar o
interesse e a reten¢do da audiéncia, e, ao longo do discurso, foram apresentadas algumas
estratégias e recomendacdes praticas relacionadas com cada tema. No final de cada video,
foi lancada uma questdo a audiéncia, promovendo a comunicag¢do bidirecional e o

aumento da interagdo e do alcance.
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A recolha do feedback do video “Analise de rotulos alimentares”, salientou alguns
pontos a melhorar, nomeadamente, a componente visual e a qualidade do som, e destacou

o potencial e a relevancia do projeto no publico-alvo selecionado.

No entanto, este projeto também apresenta varias limitacdes. Relativamente a
revisdo bibliografica realizada, embora tenha sido analisada a metodologia dos artigos
incluidos, nao foi utilizada nenhuma ferramenta especifica para examinar a qualidade de
cada estudo. Além disso, € possivel que tenha existido uma exclusao de estudos relevantes
devido ao método de pesquisa, limitagdes na acessibilidade dos locais de busca e a alguns
estudos ndo estarem disponiveis em inglés ou portugués. Adicionalmente, apesar de ter
ocorrido um esfor¢o consciente para existir objetividade na analise dos artigos, esta
revisdo foi realizada apenas por uma investigadora e a interpretacdo dos dados pode ter

sido influenciada pela sua experiéncia e visao.

Em relacdo ao levantamento de contas de nutricionistas, a analise exclusiva de
cinco videos publicados, limitou a interpretacdo dos indicadores de sucesso dos perfis
com mais interagdo com a audiéncia. Investiga¢des futuras devem acompanhar todos os
contetidos partilhados durante um determinado periodo, analisar a humanizagdo das
publicagdes, a qualidade dos contetidos e a presenca ou auséncia de evidéncia cientifica

nos mesmos.

Por tultimo, a metodologia da recolha do feedback do video “Anélise de rotulos
alimentares” pode ter originado um viés de favorecimento, pois as participantes do grupo
constituido pelo publico-alvo do projeto, embora ndo fossem clientes da nutricionista que
narra a informac¢ao do video, eram seguidoras da sua conta de Instagram. O mesmo pode
ter acontecido com o grupo de especialistas, selecionado através da rede de contactos da
investigadora. Projetos futuros que pretendam recolher feedback de videos produzidos,

devem reunir participantes sem qualquer contacto com o(s) protagonista(s) do(s) video(s).

Este projeto retne evidéncias relevantes sobre a comunicagcdo de nutri¢do no
Instagram, ajudando a compreender o estado atual do conhecimento na area e fornecendo
uma base solida para a criagdo de videos curtos sobre nutri¢ao. Pretende também ser um
projeto pioneiro de comunicagdo de ciéncias da nutrigdo, através de videos curtos, no
Instagram Reels, podendo ser adaptado para outras redes sociais com ferramentas

semelhantes, como o TikTok.
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Depois da sua implementagdo, investigagdes futuras devem avaliar o sucesso
deste projeto no aumento da literacia alimentar do publico-alvo definido. Para isso, a
formagdo de grupos constituidos pelo publico-alvo e a aplicagdo de um questionario, que
avalie conhecimentos e competéncias alimentares, antes e depois da visualiza¢cdo de uma

série de videos, pode ser pertinente.

Com o crescimento do numero de utilizadores nas redes sociais, a comunicagao
de ciéncia nesses locais torna-se cada vez mais importante. Acreditamos que este projeto
pode ser um impulsionador para a criagao de videos educativos sobre nutri¢do, na rede

social Instagram, com evidéncia e qualidade.
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Apéndice A: Levantamento e analise de perfis de nutricionistas

Duracio
Taxa de Data
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Link Género Pais Profissiao Audio Abordagem Cenario Seguidores | Comentarios | Partilhas | Gostos interacio de
utilizador videos visuais
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ich?igsh= Irich Unido Nutricionista Textos Vid videos
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T o Feminino Australia | Nutricionista 40 propria Curiosidades o 75.000 33 190 1260 2.0 ago/23
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I
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https://www.instagram.com/abbeyskitchen?igsh=a3BobmExejlzeDR0
https://www.instagram.com/abbeyskitchen?igsh=a3BobmExejlzeDR0
https://www.instagram.com/abbeyskitchen?igsh=a3BobmExejlzeDR0
https://www.instagram.com/abbeyskitchen?igsh=a3BobmExejlzeDR0
https://www.instagram.com/abbeyskitchen?igsh=a3BobmExejlzeDR0
https://www.instagram.com/abbeyskitchen?igsh=a3BobmExejlzeDR0
https://www.instagram.com/abbeyskitchen?igsh=a3BobmExejlzeDR0
https://www.instagram.com/martinnutrition?igsh=MXA5eWJqZHg1emw5bg==
https://www.instagram.com/martinnutrition?igsh=MXA5eWJqZHg1emw5bg==
https://www.instagram.com/martinnutrition?igsh=MXA5eWJqZHg1emw5bg==
https://www.instagram.com/martinnutrition?igsh=MXA5eWJqZHg1emw5bg==
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https://www.instagram.com/martinnutrition?igsh=MXA5eWJqZHg1emw5bg==
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Apéndice B: Questionario de recolha de feedback publico-alvo

QUESTIONARIO DE AVALIACAO - VIDEO SOBRE NUTRICAO

Projeto Final do Mestrado em Comunicac¢iao de Ciéncia

No ambito do Mestrado de Comunicac¢ao de Ciéncia da Faculdade de Ciéncias Sociais
e Humanas da Universidade NOVA de Lisboa, encontra-se a ser desenvolvido um projeto

final intitulado de “Videos curtos sobre nutri¢do para o Instagram”.

O publico-alvo deste projeto sao mulheres com idades compreendias entre os 18 e os 40
anos, interessadas em alimentacdo saudavel. O objetivo principal consiste no aumento da
literacia alimentar do publico-alvo, promovendo a divulgacao de contetido fidedigno no

Instagram.

O proposito deste questionario ¢ recolher feedback para melhorar os videos no futuro,

contribuido para o sucesso do projeto.

Ao responder a este questiondrio, concorda com a possibilidade de as informagdes serem

utilizadas na escrita final do projeto.

Pode aceder ao video através deste link:

https://1drv.ms/v/s! AmzORcgT-gEOwndWVGHo082¢-6JJD?e=Ads3LJ

Agradego antecipadamente pela sua valiosa contribuigao.

Com os melhores cumprimentos,
Diana Coutinho B.

Nutricionista 1 4658N
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https://1drv.ms/v/s!Amz0RcgT-gEOwndWVGHo82c-6JJD?e=Ads3LJ

Perguntas

Respostas

Idade:

Profissdo:

Sexo:

Como descreveria os seus habitos
alimentares atuais?

Costuma procurar informagdes sobre
nutricdo? Se sim, onde?

De forma geral, como avaliaria o video
(muito mau, mau, razoavel, bom ou
muito bom)?

Considera que o contetido abordado no
video foi relevante para si? Porqué?

Quado clara acha que foi a apresentacao da
informacao no video? Identificou algum
aspeto que poderia ser melhorado?

Qual ¢ a sua opinido acerca do som e
musica do video?

Qual ¢ a sua opinido acerca da
componente visual do video (imagens,
graficos)?

Achou a duragdo do video adequada? Se
ndo, considera que deveria ser mais curto
ou mais longo?

O que achou do formato do video e do
estilo de apresentagdo?

Com base neste video, estaria interessada
em assistir a outros videos semelhantes
sobre nutri¢ao no futuro?

Que temas gostaria de ver abordados em
videos futuros?

Existe alguma outra observacgao ou
conselho que gostaria de partilhar?




Apéndice C: Questionario de recolha de feedback especialistas

QUESTIONARIO DE AVALIACAO PARA VIDEO SOBRE NUTRICAO

Projeto Final do Mestrado em Comunicac¢iao de Ciéncia

No ambito do Mestrado de Comunicac¢ao de Ciéncia da Faculdade de Ciéncias Sociais
e Humanas da Universidade NOVA de Lisboa, encontra-se a ser desenvolvido um projeto

final intitulado de “Videos curtos sobre nutri¢do para o Instagram”.

O publico-alvo deste projeto sdo mulheres com idades compreendidas entre os 18 e os 40
anos, interessadas em alimentacdo saudavel. O objetivo principal consiste no aumento da
literacia alimentar do publico-alvo, promovendo a divulgacao de contetido fidedigno no

Instagram.

O proposito deste questionario ¢ recolher feedback para melhorar os videos no futuro,

contribuido para o sucesso do projeto.

Ao responder a este questiondrio, concorda com a possibilidade de as informagdes serem

utilizadas na escrita final do projeto.

Pode aceder ao video através deste link:

https://1drv.ms/v/s! AmzORcgT-gEOwndWVGHo082¢-6JJD?e=Ads3LJ

Agradecemos antecipadamente pela sua valiosa contribuigao.

Com os melhores cumprimentos,
Diana Coutinho B.

Nutricionista 1 4658N


https://1drv.ms/v/s!Amz0RcgT-gEOwndWVGHo82c-6JJD?e=Ads3LJ

Perguntas

Respostas

Idade:

Profissdo:

Sexo:

De forma geral, como avaliaria o video
(muito mau, mau, razoavel, bom ou
muito bom)?

Considera que o contetido do video ¢
apropriado e relevante para o publico-
alvo do projeto? Porqué?

Quado clara acha que foi a apresentacao da
informagdo no video? Identificou algum
aspeto que poderia ser melhorado?

Qual ¢ a sua opinido acerca do som e
musica do video?

Qual ¢ a sua opinido acerca da
componente visual do video (imagens,
graficos)?

Achou a duragdo do video adequada? Se
ndo, considera que deveria ser mais curto
ou mais longo?

Qual ¢ a sua opinido acerca do formato
do video e estilo de comunicagao?

Existe alguma outra observacgao ou
conselho que gostaria de partilhar?
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