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Introducao

O conteudo digital ¢ omnipresente na vida diaria. A abundancia de plataformas, aplicagdes e
outros meios para alcangar e receber informacao ajuda os utilizadores de diversas formas. No
entanto, também levanta sérias preocupagdes quanto a autenticidade e genuinidade dos
conteudos divulgados nas plataformas digitais. Entre as muitas preocupagdes relacionadas
com os conteudos digitais, destacam-se a desinforma¢do e a desinformacdo sobre
alimentacdo, saude e desporto, dado o papel generalizado das redes sociais e das tecnologias
digitais na formagdo de perspetivas sobre a inatividade fisica, a satide e a alimentag¢do. Os
potenciais danos para os utilizadores podem ser graves a este respeito, como evidenciado por
estudos como o de Engels et al. (2024) e Antoniou (2024). Isto ¢ consistente com Goodyear et
al. (2023), que verificaram que muitos jovens alteraram comportamentos relacionados com a

saude, nutri¢ao e desporto devido a exposi¢ao a conteudos nas redes sociais.

A crescente influéncia das tecnologias digitais de saude estd no centro dos esforcos para
promover estilos de vida saudaveis, especialmente entre os jovens. Goodyear e Armor (2018),
entre outros, indicam que os jovens tém acesso a uma variedade de informagdes relacionadas
com a saude, provenientes de fontes regulamentadas e nao regulamentadas. A investigacao
internacional destaca o papel critico das plataformas digitais e das campanhas nas redes
sociais na promog¢ao de habitos alimentares sauddveis. Por exemplo, Livingstone et al. (2024)
promoveram a equidade na saude digital, enquanto Januraga et al. (2020) mostraram que as
campanhas nas redes sociais influenciam positivamente os comportamentos alimentares
saudaveis entre as jovens indonésias. Além disso, as ferramentas (tele) moveis de saude estao
a ser desenvolvidas como plataformas eficazes para ajudar os jovens a atingir os seus
objetivos de fitness e saude (Carraro et al., 2023). Apesar disso, existem varios riscos e
potenciais em questoes como os efeitos do consumo de meios digitais na satde cognitiva e na
informacao nutricional (Pinto e Anakkathil, 2023; Clark et al., 2023). Por outras palavras, as
tecnologias digitais relacionadas com a saude estdo a moldar os comportamentos dos jovens,
oferecendo oportunidades e desafios e, por isso, as abordagens centradas no utilizador e os

processos de melhoria continua estdo a tornar-se cada vez mais importantes neste campo
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(Miisenner et al., 2020; Langlet et al., 2020; Goodyear ¢ Armadura, 2018). Os jovens,
enquanto nativos digitais, sdo frequentemente considerados utilizadores criticos. No entanto,
continuam vulneraveis a influéncias negativas, particularmente no que diz respeito a imagem
corporal e as comparacdes com pares nas plataformas digitais.

A verificacdo de factos tem sido uma pratica para filtrar contetidos intteis, mal-intencionados
e prejudiciais e desenvolver uma perspetiva critica na pratica da informacao derivada das
plataformas digitais. Embora a literacia dos media e digital sejam conjuntos holisticos de
competéncias (Corio, 2012; Lankshear & Knobel, 2011), Barton (2019) destaca a verificacao
de factos como uma disposi¢do abrangente de um cidaddo responsavel. No entanto, a
disseminagdo de contetidos digitais ¢ exponencial, o que torna dificil a tarefa de uma pessoa
ou de um casal. Além disso, salientam que os atuais estudos académicos envolvem varias
categorias, tais como o aumento da sensibilizacio e a promog¢do de produtos.
Consequentemente, a vasta gama de literatura e conteudo instou a equipa “Green Tick” a
desenvolver uma diretriz que pudesse servir como um documento Unico para utilizadores
académicos e nao académicos de plataformas digitais. Assim, esta orientacdo visa fornecer
informagdes criticas e recomendagdes sobre como utilizar as redes sociais e as tecnologias
digitais de forma mais eficaz e eficiente € como aumentar a sensibilizagdo para o desporto, a
saude e a nutri¢ao.

Esta orientacdo baseia-se no facto de as redes sociais/tecnologias digitais permitirem aos
jovens aceder facilmente a conteudos sobre saude, desporto e nutricdo de forma
descontrolada. Contra este contetido ndo controlado, o projeto "Green Tick" visa fornecer um
guia fidvel e verificavel e um mecanismo de controlo para as redes sociais/aplicagdes digitais
relacionadas com a saude, desporto e nutricdo, tal como a AMA. Este documento oferece
orientagdes sobre como desenvolver as competéncias necessarias para identificar contetidos
digitais enganadores ou prejudiciais relacionados com a satde, a dieta e o desporto.
Destina-se a jovens, professores, educadores, pais, decisores politicos, estudantes e qualquer
pessoa que dependa de recursos digitais para tomar decisdes informadas sobre a sua saude,
dieta e atividades desportivas. Este documento ¢ constituido pelos sete capitulos seguintes: 1)
Fontes Tradicionais versus Fontes Digitais, 2) Pros e Contras das Aplicagdes Digitais, 3) Pros

e Contras das Redes Sociais, 4) Recomendacdes/Estratégias para os Jovens, 5)
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Recomendacdes/Estratégias para os produtores de conteudos, 6) Recomendacdes/estratégias

para profissionais, Pais e decisores politicos e 7) Conclusdo.

Metodologia

Os parceiros envolvidos no desenvolvimento deste guia [Bolu Provincial Directorate of Youth
and Sports (Turquia), Bandirma Onyedi Eyliil University (Turquia), Centro Internazionale Per
La Promozione Dell'Educazione e lo Sviluppo (CEIPES, Italia), Athens Network of
Collaborating Experts Astiki Etaria (ANCE, Grécia), Universidad De Sevilla (Espanha), Sport
Evolution Alliance (SEA, Portugal), e Fitnes Zveza Slovenije (FZS, Eslovénia)] realizaram

uma série de tarefas para reunir material apropriado para desenvolver este documento.

Inicialmente, foi realizada uma revisdo sistematica abrangente para explorar os impactos das
redes sociais no desporto, na saide e na nutricdo. Esta revisao sistematica examinou a
literatura existente sobre a regulamentacdo e sistematiza¢do de contetidos de redes sociais e
aplicagdes digitais nas areas da saude, alimenta¢do e desporto. Foi realizada uma pesquisa
abrangente de 20 anos para identificar artigos de revistas com revisao por pares publicados até
15 de junho de 2024. A pesquisa incluiu literatura em inglés e nas linguas dos parceiros do

projeto.

No total, foram inicialmente identificados 8.278 registos em sete bases de dados. Apds a
remogao de 3.567 duplicados, foram triados os titulos e resumos dos restantes 4.711 registos,
levando a eliminagdo de 4.404 registos. Durante a fase de inclusdo, o texto integral de 307
registos foi meticulosamente revisto para avaliar a sua elegibilidade. No final, foram
sintetizados 29 estudos que cumpriam os critérios de inclusdo. Esta revisdo sistematica esta

atualmente a ser considerada por uma importante revista desportiva e aguarda publicagao.

Esta revisdo sistematica foi seguida por 103 entrevistas estruturadas com especialistas de seis
paises diferentes, que sublinharam os riscos e potenciais beneficios associados as redes

sociais e as tecnologias digitais nos dominios da saude, dieta e desporto. Por ultimo, a
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informagdo baseada em evidéncias foi fundida com a sabedoria e experiéncia dos parceiros
para estabelecer esta primeira orientagdo a nivel da UE. Durante este processo, os parceiros
fizeram também varios comentarios criticos sobre capitulos desenvolvidos por outros

parceiros. Consequentemente, deste documento resultaram sete capitulos:

Capitulo 1 -Aplicacoes digitais e redes sociais versus fontes tradicionais:

Embora as aplicagdes digitais e as plataformas de redes sociais tenham o potencial de
melhorar a qualidade de vida dos utilizadores, proporcionando um acesso rapido a informacao
sobre saude, alimentacdo e desporto, estas fontes diferem frequentemente de forma
significativa das fontes tradicionais. Embora as fontes tradicionais fornecam informagdes
baseadas em evidéncias que sdo rigorosamente verificadas quanto a sua precisdo cientifica, a
fiabilidade do conteudo nas plataformas digitais ¢ frequentemente questionada. Este capitulo

discute criticamente as diferengas e semelhancgas entre as fontes digitais e tradicionais.

Capitulo 2 e 3 - Pros e Contras das Aplicacoes Digitais e das Redes Sociais para os Jovens:
Embora as aplicagdes digitais possam ajudar os jovens a desenvolver habitos saudaveis nas
areas da satude, desporto e nutri¢do, também apresentam alguns riscos. Embora sejam uteis
para promover a saude, dieta e sensibilizacdo desportiva, e rastreamento de dados pessoais
sobre desporto e dieta relacionados com a saude, ha no entanto, perigos como a disseminagao
de informacdo nao verificada, percecdes negativas do corpo, e a seguranca dos dados pessoais
pode representar riscos graves para os jovens. A nossa revisdo sistemadtica revela que sdo
necessarios regulamentos e programas educacionais eficazes para maximizar os beneficios e
minimizar os potenciais danos das tecnologias digitais, incluindo redes sociais. Este capitulo

assinala todos os aspetos destas plataformas neste contexto.

Capitulo 4 - Estratégias/Recomendacoes para os Jovens:
Depois de discutirmos os temas dos capitulos anteriores, pretendemos fornecer sugestoes e
conselhos praticos, baseados em evidéncia, separadamente para jovens, produtores de

conteudos, profissionais, pais e legisladores. Em primeiro lugar, a literacia mediatica digital é
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fundamental para que os jovens avaliem criticamente a informag@o proveniente dos meios de
comunicac¢do social e das aplicagdes digitais sobre saude, desporto e nutrigdo. Competéncias
adquiridas através desta diretriz podem permitir que os jovens analisem a precisdo € a
fiabilidade do conteudo online, fortalecendo as suas defesas contra a desinformacgdo e

apoiando-os na tomada de decisdes informadas sobre saude.

Capitulo 5 - Estratégias/Recomendacgoes para os Produtores de Conteudo:

Defendemos que os individuos ou organizacdes que produzam conteudos digitais nos campos
da saude, desporto e nutri¢do sejam responsaveis pela exatiddo e fiabilidade das informagdes
que publicam. Isto porque as informagdes enganosas ou imprecisas podem afetar
negativamente a satde dos utilizadores, mas também podem expor os criadores de conteudos
a responsabilidades legais. Assim sendo, 0 nosso projeto e esta diretiva visam também apoiar
os produtores de contetdos na criagdo de conteudos e, a0 mesmo tempo, prepara-los para

possiveis sangdes legais.

Capitulo 6 - Estratégias/Recomendacoes para Profissionais, Pais e Decisores Politicos:

Este documento destaca que professores, praticantes de desporto, saude e dieta, pais,
comunicagdo social e os formuladores de politicas ndo t€m uma compreensao clara de quais
sdo exatamente as regulamentagdes legais para o conteudo dos media digitais ou quais serao
as consequéncias (Goodyear, Armor, & Wood, 2018). Este capitulo oferece conselhos praticos
para aumentar a sensibiliza¢do e recomenda alteracdes as regulamentacgdes legais, enfatizando
'responsabilidade da plataforma' através de estratégias como o label 'Green Tick' que

desenvolvemos.
Capitulo 7 - Conclusdo:

Esta seccdo descreve as conclusdes desta orientagdo, revisita resultados da revisao sistematica

e das entrevistas com especialistas numa perspetiva mais ampla e discute diregdes futuras.

10
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CAPITULO 1: Aplicagdes digitais e redes sociais versus fontes tradicionais
As redes sociais e as plataformas digitais transformaram fundamentalmente a forma como as
pessoas consomem informagdo. Como referem Emamjome et al. (2013) as redes sociais
redefiniram a forma como a informagao ¢ partilhada, permitindo uma ampla acessibilidade,
imediatismo e interatividade que antes ndo estavam disponiveis nos media tradicionais. A
integracdo dos meios digitais na vida quotidiana apresenta oportunidades para um maior
envolvimento e personalizagdo, mas também levanta questdes sobre a qualidade e fiabilidade
da informacdo fornecida (Rabaa’i et al., 2013). Como tal, este capitulo explora as vantagens e
desvantagens comparativas das aplicagdes digitais e dos meios de comunica¢do social em
comparagdo com as fontes tradicionais, centrando-se em aspetos como a acessibilidade, a
velocidade, o envolvimento dos utilizadores, a credibilidade, a personalizacao e outros fatores
criticos que influenciam o consumo dos meios de comunica¢do modernos.

1. Acessibilidade, Comodidade e Rapidez e Pontualidade da Informacao

As aplicacdes digitais e as redes sociais revolucionaram como acedemos as informacdes.
Emamjome et al. (2013) observam que plataformas como o Facebook, LinkedIn e Twitter
ampliaram globalmente a acessibilidade a informagao, permitindo aos utilizadores aceder aos
dados a qualquer hora e lugar. Esta conveniéncia ¢ ainda refor¢ada por aplicagdes moveis
como o MyFitnessPal e o Cronometer, como Al-Shamaileh e Sutcliffe (2023) destacam:
facilidade de utilizagdo para aceder a informacao de saude. Em contrapartida, os meios de
comunicagdo tradicionais, como 0s jornais € a televisdo, dependem da disponibilidade fisica e

de horarios definidos, exigindo muitas vezes o acesso em horarios e locais especificos, em
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comparacdo com os meios digitais, que permitem acesso a atualizagdes em tempo real
(Rabaa’i et al., 2013).

Opinides de especialistas 1: Entrevista com especialista esloveno na area da dieta

Embora os meios de comunicagdo tradicionais oferecam um fluxo de informacdo mais
organizado e consistente, muitas vezes nao conseguem acompanhar os ciclos de informacao
acelerados das plataformas digitais (Agarwal & Yiliyasi, 2010). Este atraso pode ser uma
desvantagem em contextos onde a velocidade ¢ uma prioridade, como durante emergéncias
publicas ou flutuacdes de mercado (Emamjome et al., 2013). No entanto, esta diferenca nao
s6 confere as plataformas digitais uma vantagem de conveniéncia, como também coloca
desafios como a sobrecarga de informacgao (Agarwal & Yiliyasi, 2010), mas também questdes

de credibilidade.

( EXPERT VIEWS!

It would be right to share my comments on a few sites | have come
across because | do not follow applications other than those who have
proven their expertise in their field and verified accounts. However, the
idea of “giving people what they want to hear” leaves the door open to
abuse by distorting what is real. Content like “You can lose 30 kilos in S
days” is produced in order to gain more followers, get more clicks or get
more downloads of the application they have produced. Some may
choose such shortcuts to increase their visibility and some to increase
their earnings.

(Interview 42 with Turkish Expert in the sports)

Opinides de especialistas 2: Entrevista com especialista turco na area do desporto
Como referem Agarwal e Yiliyasi (2010), as fracas barreiras a publicagdo de contetidos nas
redes sociais contribuiram para a disseminacdo de desinformacdo, resultando numa
preocupacao crescente, especialmente em sectores como a saude e a politica, onde a
informag¢do imprecisa pode ter consequéncias significativas. A falta de fiscalizagdo editorial
rigorosa sobre as tecnologias digitais, oposta aos meios tradicionais, agrava este problema,
tornando dificil aos utilizadores distinguir entre fontes crediveis e ndo fiaveis. A fiabilidade e
confiabilidade dos meios de comunicac¢do tradicionais, incluindo jornais, revistas académicas
e emissdes televisivas, resultam da sua adesdo a padrdes rigorosos e universalmente

12

{‘, VSporf Fz
v Evolution
A N C E GAIIIane FITNES ZVEZA

SLOVENIJE

Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e opinides expressos sao, no entanto, apenas dos Parceiros
do Projecto GreenTick e ndo reflectem necessariamente os da Unido Europeia ou da Agéncia Executiva Europeia
de Educacdo e Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas por eles.



U Co-funded by

* %

I

RN the European Union

reconhecidos, oferecendo beneficios significativos em relagdo as plataformas digitais (Lavie e

Tractinsky, 2004; Emamjome et al., 2013). Em conclusdo, os pontos fortes e fracos das duas

fontes de informacao acima referidas sdo resumidos na tabela seguinte.

Tipo Exemplos Recursos de acesso | Vantagens Desafios
principais
Plataformas | Redes  sociais, Acessivel a|e Rapido, e Desinformagao,
Digitais aplicagoes qualquer e Acesso global, e Sobrecarga,
digitais,sites,etc. momento, e Elevada conveniéncia, |® Promogdo de produtos,
Acessivel em|e Personalizacdo, e responsabilidades
qualquer lugar, |® Customizagao, legais,
Reacessivel e Inovador e Algoritmo das
Gravavel Plataformas Digitais
Media Jornais, Requer e Devagar, e Inflexibilidade nas
Tradicional |televisdo, radio horarios e|e® Curadoria, atualizagdes,
locais e Mais fiavel e Tradicional,
especificos, e Mais consistente, e Alcance limitado,
Disponivel e Mais fiavel, e Promocao de produtos
apenas ao vivo | e  Contetdo estruturado |e® Preconceitos e politicas
e Responsabilidades dos media tradicionais
legais

Tabela 1: Comparagdo da acessibilidade das plataformas digitais e dos media tradicionais

2. Envolvimento do utilizador, interatividade, customizacio e personalizacio

As redes sociais e as plataformas digitais sdo muitas vezes concebidas para serem interativas,

incentivando a participagdo dos utilizadores através de comentarios, partilhas e reagdes. Este

nivel de envolvimento ¢ um grande afastamento dos meios de comunicagao tradicionais, onde

a informacao ¢ consumida passivamente. De acordo com Rabaa'i et al. (2013), esta

interatividade ndo s6 aumenta o envolvimento do utilizador, como também leva a contetdos

mais personalizados, criando uma experiéncia altamente individualizada. Em contraste, os

meios de comunicagdo tradicionais proporcionam um fluxo de informag¢do unidirecional com

oportunidades limitadas de interacdo ¢ nao adaptam o conteudo as preferéncias individuais,

restringindo assim o nivel de envolvimento que podem promover (Agarwal & Yiliyasi, 2010).

Embora os media tradicionais oferecam uma perspetiva mais abrangente, expondo os
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utilizadores a contetdos que ndo procuram ativamente em plataformas personalizadas
(Emamjome et al. 2013), as tecnologias digitais inovadoras, como as redes sociais € as
aplicagdes, utilizam algoritmos para fornecer aos utilizadores conselhos de satude
personalizados, planos dietéticos e recomendagdes de fitness. Estas plataformas retinem dados
do comportamento e das preferéncias dos utilizadores para adaptar a informacdo as

necessidades individuais, oferecendo uma experiéncia altamente personalizada que os meios

de comunicagao tradicionais ndo conseguem igualar (Rabaa’i et al., 2013).

Tipo de | Interatividade e | Personalizacao e | Vantagens Desafios
suporte engagement Customizacio
Plataformas |e Altamente e Personalizagdo e e Inovador e Algoritmo
de redes interativo, customizagao e Preferéncias restringe o
sociais e Interagdo através de individuais campo de
bidirecional algoritmos, e Participativo interesse
incentiva a feedback do e Envolvimento em
participacdo do utilizador tempo real
utente
Media e Principalmente |e® Personalizagdo e e Atende a uma e Por interesse
Tradicional passivo com customizagao vasta gama de pessoal
interagdo através de formas interesses e Faltade
limitada e tradicionais e Mecanismo de envolvimento
unidirecional controlo pessoal

Tabela 2: Comparacao da adaptabilidade entre plataformas digitais € media tradicionais

3. Algoritmos, Dimensdes Psicologicas e Economia da Informacao

Uma das principais vantagens das plataformas digitais ¢ a capacidade de utilizar algoritmos
para selecionar, adaptar e personalizar contetidos para utilizadores individuais. Este recurso €
uma faca de dois gumes. Embora proporcione aos utilizadores uma experiéncia altamente

personalizada, a experiéncia também cria bolhas de filtro, limitando a exposi¢do a diversos
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pontos de vista (Emamjome et al., 2013). Rabaa'i et al. (2013) observam que a dependéncia de
algoritmos pode levar a camaras de eco, onde os utilizadores sdo expostos apenas a
informacao que reforca as suas crencgas existentes, reduzindo a amplitude de informagdo que
encontram. Isto contrasta com os meios de comunicagdo tradicionais, que normalmente
oferecem uma gama mais ampla de perspetivas na sua cobertura, apesar das suas limitagdes
na personalizagdo (Agarwal & Yiliyasi, 2010).

O impacto psicologico do consumo de informagdo nas redes sociais € outra diferenga critica
entre as plataformas digitais e tradicionais. As plataformas de redes sociais sdo concebidas
para gerar engagement através de gostos, partilhas e comentérios, o que cria constante ciclo
de feedback que pode afetar significativamente o bem-estar emocional dos utilizadores
(Rabaa’i et al., 2013). Portanto, a validagcdo instantanea que os utilizadores recebem das
interagdes pode levar a uma resposta emocional intensificada, seja positivo ou negativo, em
comparagdo com o consumo passivo dos meios de comunicacdo tradicionais. No entanto, a
selecdo, muitas vezes idealizada do contetido encontrado nas redes sociais pode levar a
sentimentos de inadequagdo ou ansiedade, especialmente entre os utilizadores mais jovens.
Em contraste, os meios de comunicagdo tradicionais proporcionam normalmente uma
experiéncia mais neutra € com menos carga emocional, uma vez que o contetido ¢ concebido
para publicos amplos e ndo depende do feedback imediato do utilizador (Emamjome et al.,
2013).

Os modelos de rentabilizagdo das plataformas de redes sociais t€ém um impacto direto na
qualidade da informagdo que promovem. Conforme observado por Emamjome et al. (2013),
as plataformas digitais ddo muitas vezes prioridade a conteidos que impulsionam o
envolvimento dos utilizadores — seja através de cliques, gostos ou partilhas — levando a uma
prevaléncia de contetidos sensacionais ou carregados de emogdo. Este modelo orientado para
o envolvimento cria um ambiente onde a precisdo e a qualidade podem ser sacrificadas para
atrair mais utilizadores. Os meios de comunicagdo tradicionais, embora também dependentes
das receitas publicitarias, tendem a dar maior énfase a credibilidade a longo prazo, uma vez
que os modelos de subscri¢ao e as parcerias publicitarias dependem da manutengdao de uma

reputagdo fidvel (Agarwal & Yiliyasi, 2010). Esta diferenga nos modelos econdmicos
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contribui para o forte contraste na qualidade dos contetidos entre as plataformas digitais e

tradicionais, com estas Ultimas a manterem padrdes editoriais mais rigorosos.

Seccio Pontos-chave

Algoritmos e IA As plataformas digitais utilizam algoritmos para personalizar o conteudo,
criando bolhas de filtros. A comunicacdo social tradicional oferece

perspetivas mais amplas.

Efeitos Psicologicos A rede social afeta o bem-estar psicologico através de feedback instantaneo e
conteudo idealizado. A comunicagdo social tradicional oferece uma

experiéncia neutra.

Economia da Informacio A rede social prioriza o engagement, o que pode comprometer a qualidade do
contetdo. A comunicacdo social tradicional wvaloriza a credibilidade,

mantendo padrdes editoriais mais elevados.

Tabela 3:0 impacto das plataformas digitais

Em resumo, as aplicagdes digitais e as redes sociais oferecem beneficios significativos em
relacdo aos meios tradicionais, incluindo maior acessibilidade, velocidade, envolvimento do
utilizador e personalizagdo. Estas plataformas permitem que os utilizadores acedam a
informagdes em tempo real. No entanto, a conveniéncia dos meios digitais é contrariada por
questdes como a desinformacao, a sobrecarga de informacao e os impactos psicologicos do
feedback constante. Em contraste, os meios de comunicagao tradicionais, embora mais lentos
€ menos interativos, continuam a ser uma fonte fidvel devido aos rigorosos padrdes editoriais
e a verificagdo de factos. A escolha entre ambos depende, em tultima andlise, se o utilizador

prioriza imediatismo e envolvimento ou fiabilidade e precisao.

( 5" PRACTICE 1 ) ( * PRACTICE 2 )

During the Covid-19 Pandemic,
social media became a primary
source of information for millions of
people worldwide!

During the Paris 2024 Olympics,
various media outlets focused on
gender controversy, gender testing,
and qualification rules in the
context of a boxer from Algeria.

Critically think  about how
information about Covid-19 s
circulated on social media and
traditional media.

Critically consider how information
regarding this athlete's gender and
medal circulated on social media
and traditional media.
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Praticas Reflexivas 1: Praticas Reflexivas 2:

CAPITULO 2. Prés e Contras das Aplicacdes Digitais para Jovens

As aplicagdes digitais tornaram-se rapidamente parte integrante da vida quotidiana,
especialmente para os jovens, oferecendo ferramentas para monitorizar, gerir ¢ melhorar a sua
saude, dieta e atividade fisica (AF). Como nativos digitais, os jovens de hoje recorrem
inerentemente a estas tecnologias como fontes primarias de informagdo e orientacdo. Estas
aplicagoes, que vao desde monitorizadores de fitness a planeadores de dieta, revolucionaram a
forma como os jovens se envolvem com conteudos relacionados com a saide, oferecendo
experiéncias personalizadas adaptadas as necessidades individuais. Os dispositivos wearable
permitem aos utilizadores monitorizar a sua AF, a ingestao alimentar e os padrdes de sono em
tempo real, melhorando a sensibilizagdo para a saude e incentivando mudangas positivas no
estilo de vida, a0 mesmo tempo que abrem inumeras oportunidades para os jovens assumirem
o controlo da sua satde de forma autonoma e eficaz (Tobin et al. ., 2023; No entanto, embora
a conveniéncia e a acessibilidade destas aplicagdes sejam inegaveis, a sua rapida proliferagao
suscitou preocupagdes. A natureza nao regulamentada de grande parte deste contetido
apresenta riscos, uma vez que nem todas as informagdes fornecidas sdo necessariamente
precisas ou seguras (Clark et al., 2023). A medida que as tecnologias digitais de satide
evoluem, ¢ crucial equilibrar o seu potencial com uma orientacao e regulamentagdo adequadas
para garantir que os jovens beneficiam dos aspetos positivos, evitando ao mesmo tempo os

riscos associados (Goodyear et al., 2018).

1. Vantagens das Aplicacoes Digitais para os Jovens

As aplicagdes digitais concebidas para a saltde, dieta e fitness oferecem uma série de
vantagens que podem beneficiar significativamente os jovens. Estas ferramentas servem como
porta de entrada para conhecimentos valiosos e proporcionam aos utilizadores a capacidade
de gerir o seu bem-estar de forma independente e proativa. As vantagens de tais aplicagdes
sdo particularmente notaveis dada a sua capacidade de promover a consciencializagdo,

acompanhar o progresso e envolver os utilizadores em comportamentos saudaveis
17
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sustentados. Um dos beneficios mais proeminentes ¢ o aumento da sensibilizacdo e do
conhecimento. As aplicacdes digitais proporcionam um acesso instantdneo a informacao
sobre nutri¢ao, rotinas de exercicio e gestao geral da saude, permitindo aos jovens utilizadores
educarem-se sobre as melhores praticas (Triptow et al., 2024). Por exemplo, aplica¢cdes como
MyFitnessPal ou Chronometer oferecem informacdes sobre a ingestdo calorica didria,
distribuicdo de macronutrientes ¢ acompanhamento de exercicio, capacitando os utilizadores a
tomar decisoes informadas sobre o seu estilo de vida (Slazus et al., 2022). Estas ferramentas
também oferecem aconselhamento personalizado, muitas vezes adaptados aos objetivos de
satide de um individuo, facilitando aos jovens o estabelecimento e a manuten¢do de habitos

saudaveis.

Outra vantagem importante ¢ a capacidade de personalizar a monitorizagdo da satde.
Dispositivos wearable como o Fitbit ou o Apple Watch permitem aos utilizadores monitorizar
varios aspetos da sua saude, incluindo os passos dados, as calorias queimadas, o ritmo
cardiaco e até a qualidade do sono. Este feedback continuo incentiva os utilizadores a
permanecerem envolvidos com os seus objetivos de satde, oferecendo uma sensacdo de
controlo e motivacdo (Tobin et al., 2023). O acompanhamento personalizado permite aos
jovens visualizar o seu progresso, 0 que nao s6 aumenta a sua motivacdo, como também
promove um compromisso a longo prazo para manter um estilo de vida saudavel. Além disso,
a motivacao e o envolvimento proporcionados por estas aplicagdes desempenham um papel
significativo na promocdo de comportamentos consistentes relacionados com a saude. Muitas
aplicagdes de fitness e satde incorporam técnicas de gamificagdo, como desafios, distintivos e
faixas de progresso, para manter os utilizadores motivados (Bosworth et al., 2023). Esta
abordagem interativa torna a manutencdo de um estilo de vida saudavel mais agradavel e
gratificante para os jovens utilizadores. Por tltimo, estas aplica¢des servem frequentemente
como plataforma para contetdo educativo criado por especialistas em satde, fitness e
nutricao. Este conteudo, acessivel através de videos, artigos ou coaching na aplicagao, ajuda
os jovens a aceder a informagdes fiaveis que podem apoiar o seu bem-estar fisico e mental

(Goodyear et al., 2018). Isto torna as aplicacdes digitais ndo s6 uma ferramenta de
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preenchendo a lacuna entre os jovens e a orientagdo profissional de saude.

2. Perigos e riscos das aplicacoes digitais

Embora as aplicagdes digitais relacionadas com a satde, a dieta e a boa forma fisica oferecam
inimeras vantagens, também apresentam riscos significativos, especialmente para os jovens.
A natureza nao regulamentada destas plataformas pode expor os utilizadores a desinformagao,

comparagdes prejudiciais e potenciais danos se ndo forem utilizadas com cuidado. A medida

[ 3% ARE YOU AWARE? )

Social media platforms have become powerful
spaces for sharing information on diet, health,
and sports, but they also pose significant risks
when harmful narratives take center stage. Liv
Schmidt, a young activist, has drawn attention
to the dangers of extreme diet culture
perpetuated online, advocating for stricter
regulations on content that promotes extreme
dieting and unhealthy body standards. Read
this full article for more information

https://www.teenvogue.com/story/liv-
schmidts—tiktok-ban-diet-talk-online?
utm_sovurce=chatgpt.com

que os jovens recorrem cada vez mais a estas aplicagdes para aconselhamento sobre saude, os

perigos associados ao conteudo enganador e a utilizagdo excessiva ndo podem ser ignorados.

Dieta Extrema:htt

Um dos principais riscos ¢ a propagacao de desinformagdo e de conteudos nao
regulamentados. Ao contrario das fontes tradicionais de informacdo sobre satde, que estdo
sujeitas a uma rigorosa revisao por pares € a supervisdo de especialistas, muitas aplica¢des
digitais de saude carecem de verificagdo suficiente (Clark et al., 2023). Isto pode levar a
promocgao de conselhos nao cientificos e, por vezes, perigosos. Por exemplo, as aplicagdes
podem recomendar dietas extremas, suplementos inseguros ou regimes de exercicio

inadequados para determinados utilizadores. A comercializagdo destas aplicagdes conduz
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frequentemente a promocdo de produtos ou servicos sem verificagdes de seguranca
suficientes, resultando potencialmente em danos em vez de melhorias para a saude (Tobin et

al., 2023).

EXPERT VIEW?

“They (digital applications) are very dangerous if
not used properly".

(Interview S8 with Italian Expert in the nutrition)

Opinides de especialistas 3: Entrevista com especialista italiano na area da dieta alimentar

Outra preocupacdo importante ¢ o impacto negativo na imagem corporal e na saude mental.
Muitos jovens recorrem a aplicagdes de fitness e dieta na procura de uma imagem corporal
ideal, muitas vezes influenciada pelos padrdes irrealistas retratados nas redes sociais € nestas
plataformas. Esta exposi¢do constante pode levar a comparagdes pouco sauddveis, a
insatisfagdo com o proprio corpo e, em alguns casos, ao desenvolvimento de distirbios
alimentares (Pfender & Bleakley, 2024). A pressdo para cumprir estes padrdes irrealistas pode
ter consequéncias psicoldgicas graves, incluindo ansiedade, baixa autoestima e até¢ depressao
(Zeeni et al., 2018). A énfase na monitorizagao constante — seja das calorias, dos passos ou da
qualidade do sono — pode fomentar uma obsessdo doentia pelas métricas de saude. Alguns

utilizadores podem sentir ansiedade por ndo cumprirem os seus objetivos didrios, levando a
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sentimentos de fracasso e frustragdo. Esta obsessdo pelos dados pode diminuir os efeitos
positivos pretendidos das aplicagdes, transformando a gestdo da saude numa fonte de stress

(Lilo et al., 2023).

Finalmente, as preocupagdes com a privacidade e a seguranga dos dados s@o um problema
significativo nas aplicagdes digitais de saude. Muitas destas aplicacdes recolhem informagdes
pessoais sensiveis, incluindo dados de saude, que podem ser partilhados com terceiros ou
protegidos de forma inadequada. Para os jovens, que podem ndo compreender totalmente as
implicagdes da partilha de informagdo pessoal, esta representa um risco para a sua privacidade
e seguranca. A potencial utilizagdo indevida de dados pessoais de saude, seja para marketing
direcionado ou outros fins, sublinha a necessidade de regulamentagdes mais rigorosas sobre o

tratamento de dados nestas plataformas (Nikolaou et al., 2019).

Secc¢do Pros Contras

Tecnologias |® Aumento da consciéncia e conhecimento (e  Privacidade de dados e seguranga

Digitais e Acesso livre/rapido a conteudo educativo |® O stress devido ao monitoramento constante
e Motivagdo e engagement e Imagem Corporal e Comparacgdo Social
e Facilitag@o de coaching no aplicativo e A rapida disseminag@o da desinformagao
e Personalizac¢do e Customizagio e Contetdo ndo regulamentado
e Gamificagdo e Uso excessivo e comportamento sedentario

Tabela 4: Vantagens e desvantagens das tecnologias digitais

As tecnologias digitais incentivam a autoconsciéncia, promovem escolhas de estilo de vida
saudaveis e fornecem uma plataforma de aprendizagem através de conteudos orientados por
especialistas (Goodyear et al., 2018). No entanto, os beneficios destas ferramentas vém com a
responsabilidade de navegar por riscos como a desinformagdo, as preocupagdes com a
privacidade e o potencial de dependéncia excessiva de solucdes digitais para a gestdo da
saude (Pfender & Bleakley, 2024; Nikolaou et al., 2019). Como tal, os jovens utilizadores
devem desenvolver competéncias de literacia digital e de pensamento critico para maximizar

os beneficios das tecnologias digitais de saude e, a0 mesmo tempo, minimizar 0s seus riscos.
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As iniciativas educativas s3o, portanto, cruciais para promover estas competéncias,
permitindo aos utilizadores discernir informacao fidvel da desinformacdo e reconhecer os
preconceitos comerciais que podem influenciar o conteudo (Triptow et al., 2024; San Wong et
al., 2023). Além disso, a integracdo da orientagdo profissional na utilizagdo destas aplicacdes
pode garantir que os jovens utilizadores recebam aconselhamento preciso e personalizado,

permitindo-lhes utilizar estas aplicagdes como complementos aos servigos de saude

tradicionais e ndo como substitutos (Bosworth et al., 2023; Lilo et al., 2023).

[ “- PRACTICE 3 )

Digital apps promoting diet, health
and sport use gamification and
social interaction technics to
enhance motivation and
engagement

Critically consider whether these
aspects help to you reach your
purpose to use these technologies?

Pratica Reflexiva 3

[ °y° PRACTICE 4 )

Digital apps provide quick and
substantial opportunities to
improve well-being, physical
activity, and diet, frequently offering
accessible resources.

Critically consider issues such as
data privacy, security , body image,
social comparision, spread of
misinformation
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Pratica Reflexiva 4

CAPITULO 3. Prés e Contras das Redes Sociais para os Jovens

Na era digital de hoje, as redes sociais tém um impacto significativo na vida dos jovens,
proporcionando um acesso omnipresente a informagdo global, conteudos e interagdes entre
pares em plataformas como o Instagram, TikTok, YouTube e Facebook. Estas plataformas
servem tanto como ferramentas sociais como fontes de informacgdo vitais, influenciando
decisOes relativas a nutrigdo, atividade fisica, saude e estilo de vida. Apesar dos seus
beneficios, a informagdo partilhada muitas vezes nao ¢ verificada nem apoiada
cientificamente, o que representa riscos de ma tomada de decisdes. Os efeitos das redes
sociais podem variar, melhorando ou prejudicando a vida dos jovens com base na sua
capacidade de avaliar criticamente os conteudos. Este capitulo explora as vantagens e os

desafios especificos das redes sociais no que diz respeito ao comportamento em relagao a

alimentagdo, a saude e ao desporto dos jovens.

1. Vantagens das redes sociais

Neste capitulo, investigamos os beneficios das redes sociais ao oferecer aos jovens acesso
instantaneo a informagao sobre saude, dieta e desporto em quatro areas: 1) Acesso a
informacao util, 2) Motivagdo e Apoio, 3) Constru¢ao de Comunidade, e 4) Personalizagdo e

Customizagao de necessidades e interesses.

Acesso a informacdo util
Agora as pessoas podem, com apenas alguns cliques, encontrar informacdo sobre

aconselhamento nutricional, dicas de saude e rotinas de exercicio, produzidas por
nutricionistas, treinadores, médicos, personal trainers, outros profissionais ou at¢é mesmo
alguém que ndo ¢ um especialista. Tal como Francomano e Harpin (2015) realgaram, os sites

de redes sociais (SNS) estdo, por exemplo, a ser cada vez mais utilizados como ferramentas

g EXPERT VIEW? )

Social media accounts related to my specialty
can be useful to young people in many waysg
They can help many gain general information,
such as understanding the analysis of a research Y
study or learning about a disease they or
someone close to them may have, as well as tips
I on managing or coping with that disease. ceiros

( ropeia
*  (Interview 62 with Greek Expert in the Health) % zles.
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para intervengdes de satude, permitindo aos adolescentes aceder eficazmente a informagdes de
saude e ao apoio dos pares . Muitos influenciadores das redes sociais oferecem conselhos
sobre a preparacao de refeicdes, o equilibrio de nutrientes para objetivos especificos € a
criacdo de rotinas de exercicio eficazes. Isto estd de acordo com Parker et al. (2022), que
verificaram que as adolescentes australianas utilizam a tecnologia digital para a saude,
destacando a importancia de contetidos de saude crediveis e personalizados. A acessibilidade
desta informacdo através das redes sociais permite aos jovens melhorar os seus habitos de
saude, apoiados pelo Modelo de Aceitacdo de Tecnologia, que associa a utilidade percebida a
adocdo de tecnologias em saude (Drehlich et al., 2020).

Entrevista com Especialista 4

Motivagdio e Apoio

Uma das maiores contribuicdes das redes sociais para um estilo de vida saudavel ¢ a sua
capacidade de proporcionar motivagao. Muitos jovens seguem influenciadores do fitness que
partilham as suas historias de transformacdo pessoal (Drehlich et al., 2020). Estas historias
pessoais servem como uma poderosa fonte de inspira¢do e encorajamento (Tong et al., 2018).
Quando os jovens veem exemplos reais de individuos que transformaram os seus corpos €
vidas através de trabalho arduo e perseveranga, muitas vezes sentem-se mais motivados para
assumirem eles proprios desafios semelhantes (Parker et al., 2022). Esta motivagao funciona,
muitas vezes, como o primeiro impulso para a ado¢do de um estilo de vida mais saudavel
(Sampasa-Kanyinga & Chaput, 2016). As redes sociais também oferecem frequentemente
desafios, como programas de fitness de 30 dias ou planos de refei¢cdes, incentivando os jovens
a manterem-se consistentes € comprometidos com um estilo de vida saudéavel (Francomano &

Harpin, 2015). Os adolescentes sdo particularmente recetivos a estes

tipos de atividades de grupo, pois oferecem um sentimento de pertenga a uma comunidade
com objetivos partilhados (Drehlich et al., 2020; Tong et al., 2018). Além disso, estes desafios
permitem aos jovens acompanhar o seu progresso ao longo do tempo e estabelecer objetivos,

promovendo a sua capacidade de alcangar resultados a longo prazo.
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(Parker et al., 2022). Através destas plataformas, podem interagir com individuos que pensam
da mesma forma, promovendo um sentimento de comunidade e pertenca (Sampasa-Kanyinga

& Chaput, 2016).

Construindo Comunidades

As redes sociais oferecem aos jovens um espago para se ligarem a colegas que partilham
interesses, objetivos e valores semelhantes. Nestes espacos virtuais, as pessoas podem trocar
conselhos, partilhar experiéncias pessoais, apoiar-se mutuamente e criar um ambiente positivo
que incentive um estilo de vida sauddvel. Fazer parte destas comunidades pode ser
extremamente valioso, pois d4 aos adolescentes um sentimento de pertenca que poderdao nao
encontrar no seu ambiente fisico imediato. Estas relagdes virtuais podem aumentar a
confianga, fazendo com que se sintam menos sozinhos na procura por uma melhor saude,
desporto e/ou dieta. O apoio online de pares pode ajudar a manterem-se motivados e lidam
melhor com os desafios que encontram no caminho para um estilo de vida mais saudavel e

fisicamente ativo.

Conteudo Educativo

Para além da motivacdo ¢ da construgdo de comunidades, as redes sociais servem também
como ferramenta educativa informal. Os especialistas em saude, nutri¢do e fitness partilham
regularmente contetido acessivel a um publico alargado, e estes recursos sdao de facil acesso.
Os jovens podem aprender técnicas de exercicio adequadas, compreender como funciona o
seu corpo e descobrir a importancia de uma alimentacdo saudavel para o bem-estar a longo
prazo. Este conteudo educativo ndo sé os ajuda a tomar melhores decisdes, como também
aumenta a consciéncia e pensamento critico em relacdo a informagdo que encontram noutras

fontes.

Conteudo Personalizado e/ou Customizado
Os algoritmos modernos de redes sociais permitem que os utilizadores recebam conteudo

adaptado e personalizado de acordo com os seus interesses e necessidades. Os jovens que
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procuram saude, dieta e conselhos desportivos, sdo frequentemente mostradas recomendagdes
de contetidos semelhantes alinhados com os seus objetivos pessoais. Isto significa que podem
encontrar rapidamente informacgdes sobre dietas especificas (como veganismo, paleo ou ceto),
rotinas de exercicio (por exemplo, treino de forga, flexibilidade, cardio) ou dicas para

controlar o stress e melhorar o sono.

2. Impactos negativos das redes sociais

Neste capitulo, examinamos os riscos associados ao papel das redes sociais em proporcionar
aos jovens acesso imediato a informag¢do sobre saude, dieta e desporto em quatro areas: 1)
Propagacdo da desinformacao, 2) Impacto negativo na imagem corporal, 3) Pressdo para ser
perfeito, 4) Dependéncia e AF reduzida, 5) Preocupacdes com a privacidade e 6) Interpretacao

errada e Implementagao incorreta.

Propagacgao de desinformagdao

As redes sociais oferecem um acesso facil a informagdo, mas muitos dos conselhos dos
influenciadores sobre nutrigdo, saude e exercicio ndo estdo cientificamente validados. A
investigacdo destaca que uma grande parte da informacao relacionada com a saiude nas redes
sociais ¢ erronea ou procura popularidade e ganhos financeiros, levando a promogdo de
praticas pouco saudaveis ou de comportamentos prejudiciais, como evitar a vacinagdo ou
envolver-se em praticas de risco (Chou et al., 2018, OMS, 2020). A propagacdo desta
desinformacdo ¢ especialmente perigosa para os jovens, uma vez que apenas 27% dos
adolescentes conseguem avaliar com precisdo a credibilidade da informagdo sobre satde
online (American Psychological Association, 2020). Consequentemente, confiar na

popularidade do influenciador sem verificar a credibilidade pode resultar em decisdes erradas
sobre a saude.

Impacto negativo na imagem corporal

As redes sociais desempenham um papel significativo na formacdo de padrdes de beleza
irrealistas. As imagens filtradas e retocadas de influenciadores e celebridades apresentam

frequentemente ideais corporais que sao inatingiveis para a maioria das pessoas e, em muitos
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casos, pouco saudaveis. Os jovens, que se encontram numa fase sensivel de desenvolvimento
da sua identidade e autoestima, sdo particularmente vulneraveis a estas pressoes. Comparar a
aparéncia com estas imagens irrealistas nas redes sociais pode levar a uma diminuicao da
autoestima e a comportamentos alimentares desordenados. Uma sondagem no Reino Unido
realizada pela Mental Health Foundation descobriu que 37% dos adolescentes ficaram
perturbados e 31% sentiram vergonha da sua imagem corporal devido a exposi¢do mediatica
(Mental Health Foundation, 2019). Além disso, tendéncias como a “fitspiracdo” t€m sido
associadas a um aumento da insatisfagdo corporal, o que pode levar a comportamentos
prejudiciais, como dietas excessivas e exercicio compulsivo (Ballard Brief, 2023). Como tal,
estes padroes realgam a necessidade urgente de abordar a influéncia das redes sociais na saude
mental dos jovens e de promover padroes de imagem corporal mais realistas.
Consequentemente, a pressdo para ser sempre o melhor e o mais bem-sucedido pode criar

stress, que pode afetar negativamente a satde fisica e mental a longo prazo.

Dependéncia e atividade fisica reduzida

Para além das pressdes psicologicas, um dos maiores desafios ¢ o uso excessivo das redes
sociais. Os adolescentes que passam muito tempo online t€m menos tempo para a AF e para a
socializar na vida real. Num estudo, que examina a relagdo entre o uso das redes sociais e os
comportamentos de saude entre os alunos do ensino bésico e secundario, descobriu que os
utilizadores didrios das redes sociais eram menos propensos a relatar um sono adequado e,
entre os alunos sedentarios, o uso frequente das redes sociais estava associado a uma menor
probabilidade de praticar atividades fisicas vigorosas (Lindsey et al., 2019). Além disso, Du
et al. (2023) demonstraram uma correlacao negativa entre a AF e a dependéncia da internet,
indicando que niveis mais elevados de AF estavam associados a niveis mais baixos de
dependéncia, destacando a necessidade critica de promocdo de estilos de vida ativos entre
adolescentes para mitigar os efeitos adversos da utilizacdo excessiva das redes sociais. O
papel mediador da autoestima foi identificado como significativo neste contexto, sugerindo
que a AF ndo s6 aumenta a autoestima, como também serve como fator protetor contra a
dependéncia da internet (Du et al., 2023). O envolvimento excessivo com as redes sociais

pode, por isso, tornar-se um obstaculo ao desenvolvimento de um estilo de vida saudavel ao
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mesmo tempo que contribui para problemas psicoldgicos comuns como a ansiedade e a

depressao, levando a irritabilidade e instabilidade de humor em muitos individuos

Preocupagoes com a privacidade

A privacidade ¢ uma das maiores preocupacgdes associadas ao uso das redes sociais. Os jovens
ignoram frequentemente as consequéncias a longo prazo da partilha de dados pessoais e de
informagdes intimas online. Um estudo concluiu que 60% dos adolescentes ndo consideram
as consequéncias da partilha de informacao pessoal nas redes sociais, o que pode levar ao
roubo de identidade e ao assédio online (Vogels et al., 2022). Além disso, 41% dos jovens
utilizadores referiram ter sofrido alguma forma de assédio online, muitas vezes resultante da
partilha de informacdes pessoais (Vogels, 2022). Outro estudo indica que 70% das aplicagdes
populares entre adolescentes envolvem-se em praticas de recolha de dados que os utilizadores
podem ndo compreender totalmente, levantando preocupagdes sobre a privacidade e a
utilizacdo indevida de dados (Kuss et al., 2022). Por isso, ¢ seguro dizer que ha falta de
educagdo e €nfase nas escolas neste tema, ndo alertando adequadamente os jovens para as
armadilhas das plataformas online. Consequentemente, muitos adolescentes desconhecem
que, ao utilizarem tais aplicagdes, expdem as suas informagdes pessoais ao publico em geral

ou a empresas que utilizam estes dados para fins publicitarios.

Interpretagdo incorreta e implementagdo incorreta

A disponibilidade de informacdo nas redes sociais e plataformas digitais ¢ surpreendente,
circulando diversas informagdes que podem ser decifradas com conhecimento suficiente.
Estudos recentes sobre nutricdo personaliza enfatizaram a importincia de compreender as
diferencas individuais nas respostas alimentares, destacando que o que funciona para uma
pessoa pode ndo se aplicar a outra (Horne et al., 2020; Doets et al., 2020). Isto porque cada
individuo ¢ Unico e os seus corpos respondem de forma diferente em relacdo aos dos
influenciadores, por exemplo. Esta variabilidade ¢ sublinhada pelas diferengas
inter-individuais significativas nas respostas alimentares observadas em estudos cientificos,
sugerindo que uma abordagem uUnica ¢ insuficiente para uma orientacdo nutricional eficaz

(Livingstone et al., 2016; Food4Me Consortium, 2016; Almeida). Consequentemente, apesar
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da riqueza de informagdo disponivel nas redes sociais, a ma interpretacdo e a aplicagdo

incorreta de conselhos sobre saude, dieta e fitness sdo problemas comuns, levando muitas

vezes os individuos a adotar praticas ineficazes ou mesmo prejudiciais.

Seccio Proés Contras
Aplicacdes |® Acesso rapido a informagdo e Propagacio de desinformagao
Digitais e Motivagdo e Apoio e Impacto negativo na imagem corporal
e Construindo Comunidades e Dependéncia e AF reduzida
e Contetidos Educativos e Preocupagdo com a privacidade
e Contetdo personalizado e customizado|® Interpretacdo errada e incorreta Implementacgio

Tabela S: Pros e contras das tecnologias digitais

Concluindo, este capitulo enfatiza vantagens e desvantagens das redes sociais € a importancia
de considerar as diferencas individuais, uma vez que uma abordagem unica ¢ inadequada. As
redes sociais influenciam fortemente as opinides dos jovens sobre saude, dieta e desporto,
mas o seu impacto ¢ complexo. Embora estas plataformas fornecam recursos, motivagao e
conteudos educativos valiosos, também apresentam desafios, como apresentados acima. As
preocupacdes com a privacidade dos dados pessoais complicam ainda mais a situagdo, uma
vez que muitos adolescentes ndo tém conhecimentos sobre a recolha de dados. Para uma
influéncia positiva, a educacdo e a orientagdo dos pais, professores e profissionais de satde

sdo essenciais para promover uma abordagem equilibrada e informada a utilizagdo das redes

C >%* PRACTICE 5 )

Nearly half of young people change
their health—-related behaviours
directly by accessing social media
content (Goodyear et al., 2018).

Reflect on how frequently you
compare your body to others and
follow weight—loss advice in social
media!

sociais.
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Pratica Reflexiva 5

CAPITULO 4- Estratégias/Recomendacoes para os Jovens

As plataformas de redes sociais, as aplicacdes digitais e os conteudos online acessiveis
expandem a disponibilidade da informag¢do, mas muitas vezes sacrificam a precisdo. Neste
ambiente, as opinides pessoais podem ser facilmente confundidas com factos, o que corre o
risco de enganar os utilizadores. A dependéncia excessiva destas ferramentas pode levar a
distracdo, a dependéncia, a inseguranca ¢ até a lesdes decorrentes de atividades nao
supervisionadas. Como tal, uma base de conhecimentos basica ¢ essencial para distinguir a
informacao fidvel da desinformacdo. Estas dinamicas estdo fortemente ligadas ao conceito de
literacia em media digital, o qual, segundo a UNESCO, representa a capacidade de aceder,
analisar, avaliar e criar contetidos com recurso a tecnologias digitais, abrangendo técnicas,
critica e competéncias comunicativas necessarias para navegar e interagir de forma consciente

e responsavel no ambiente dos media digitais (UNESCO, 2011).

1. Literacia em media digital
Renee (2010) discute diferentes tipos literarios — informacao, media, satide e digital — que

partilham uma base comum, mas enfatiza areas unicas:

e A literacia da informagdo concentra-se nas competéncias de pesquisa.

e Alfabetizagdo mediatica enfatiza avaliagdo critica de noticias e entretenimento.

e A literacia mediatica em saude aborda o impacto dos media nas decisdes de saude.
e A literacia digital envolve competéncias no uso da tecnologia e da internet.

Embora distintas, estas literacias partilham competéncias essenciais. Embora Renee (2010) e
outros utilizem o termo “literacia mediatica em saude”, este documento também aborda dieta
e desporto. No entanto, ¢ evidente que quando Renee (2010) e outros se referem a saude,

incluem também a dieta e o desporto, direta ou indiretamente. Posto isto, ¢ altura de explorar

o conceito de “Literacia em Meios Digitais”.
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Como diz a sua definicdo, a literacia mediatica digital ¢ essencial para navegar no conteudo
online, ajudando os individuos a identificar fontes fidveis, a reconhecer a desinformagao e a
aplicar o pensamento critico. Por exemplo, um influenciador de fitness no Instagram ou no
TikTok pode promover um suplemento, alegando que ¢ essencial para a constru¢do muscular
ou para a perda de peso, mas ndo menciona potenciais efeitos secundarios ou eficacia,
tornando-o um exemplo de desinformag¢do. Da mesma forma, as tendéncias do TikTok podem
encorajar “hacks de bem-estar” sem o apoio de especialistas, o que pode ser ineficaz ou
prejudicial. Muitas aplicacdes de dieta também fornecem conselhos generalizados sem a
contribui¢do de especialistas. A Literacia dos Media Digitais atua nestas dindmicas, sendo
fundamental na abordagem critica e na avaliagdo dos conteudos das redes sociais ¢ das

aplicagoes.

De acordo com a UE (Shaping Europe’s digital future, 2024), desinformacdo refere-se a
disseminagdo intencional de conteudo falso ou enganoso para enganar ou obter vantagens
econdmicas ou politicas, resultando muitas vezes em danos publicos. A desinformagdo, por
outro lado, ¢ informacdo falsa ou enganosa partilhada sem inten¢do de prejudicar, embora
possa ainda ter efeitos prejudiciais. Combater a desinformacdo exige uma forte literacia
mediatica digital, especialmente em dareas como a saude, a alimentacdo e o desporto.
"Literacia digital e mediatica" permite desenvolver um amplo conjunto de competéncias
cognitivas, emocionais e sociais, incluindo o pensamento critico, a criatividade, a reflexao
ética e a participacdo ativa. Estas competéncias podem capacitar os individuos para
reconhecer preconceitos, agendas, desinformacdo e contetidos ndo fidedignos utilizando as
suas capacidades para defender mudangas. Neste contexto, promovemos as cinco
competéncias-chaves reportadas por Renee (2010) ao lidar com conteudos digitais

relacionados com a dieta, a satide e o desporto.

= Acesso -Usar os media e a tecnologia de forma eficaz

» Analisar e avaliar —Avaliar criticamente as mensagens quanto a qualidade, credibilidade

e impacto
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= Criar -Gerando conteudo com confianca ¢ criatividade
» Refletir -Aplicar a responsabilidade ética e social na comunicacao.

= Atuar -Colaborar para resolver problemas e contribuir para a comunidade a varios

niveis.

Estas competéncias funcionam em conjunto para promover a aprendizagem ao longo da vida
e a participacdo ativa na sociedade. Renee (2010) também real¢a a importancia de reconhecer
0s enviesamentos cognitivos. As pessoas tendem a confiar em fontes que confirmam as suas
crengas existentes e a rejeitar aquelas que as desafiam; a consciéncia deste preconceito pode
promover a abertura a diversas perspetivas e reduzir a polarizagao politica. Outro desafio ¢ a
“amnésia da fonte”, em que os individuos se esquecem da fonte original da informagao
processada. A educagdo em literacia digital e mediatica pode aumentar a consciéncia destes

habitos cognitivos, promovendo um processamento de informagao mais reflexivo.

A medida que as pessoas crescem, comecam a assumir a responsabilidade pelos seus habitos
de saude, moldando os seus habitos e padrdes de comportamento. Com a crescente
independéncia dos cuidadores e o aumento da utilizacdo dos meios digitais, particularmente
no final da adolescéncia, as preocupagdes sobre o seu impacto na saide cognitiva estdo
inevitavelmente a crescer. Nesse contexto, varios estudos tém sido realizados sobre a
dicotomia das redes sociais — influéncia na saude de adolescentes e jovens adultos. Por
exemplo, Pinto et al. (2023) analisaram como o comportamento dos adolescentes mais tardios
nos meios digitais pode melhorar competéncias como a compreensao tedrica, o raciocinio
visual-espacial e a motivagdo para a aprendizagem. Triptow et al. (2024) utilizaram a andlise
de componentes principais com rotagdo varimax para identificar quatro fatores
estatisticamente significativos, com base em entrevistas com participantes, relacionados com
a forma como os jovens adultos nos EUA se envolvem com os influenciadores da saude nas

redes sociais. Os quatro grupos identificados foram:
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e Conhecedores de saude: Estes individuos sdo altamente céticos em relagdo aos
influenciadores da saude, confiando mais em factos cientificos e em especialistas
profissionais de saude do que nos influenciadores das redes sociais. Desconfiam da
credibilidade do influenciador e consideram grande parte do contetido superficial ou
prejudicial.

e Entusiastas da saude: Este grupo procura ativamente contetido de saude holistico e fidvel
que aborde o bem-estar fisico e mental. S3o seletivos quanto aos influenciadores que
seguem e concentram-se em utilizar as redes sociais para obter conselhos praticos, em vez

de formar ligagdes com influenciadores.

e Fidelistas: Inicialmente cético, os leais tornam-se seguidores dedicados quando confiam
na credibilidade de um influenciador. Desenvolvem relagdes parassociais com o0s
influenciadores, mas tendem a ser mais criticos em relacdo a informa¢do que consomem,

verificando-a muitas vezes através das qualificacdes do influenciador.

e Amigos virtuais: Este grupo utiliza as redes sociais para comunidade e apoio, fazendo
amizade com influenciadores e contando com a sua presenca virtual para se manter
motivado. Sdo mais confiantes e otimistas, embora tendam a ter falta de literacia mediatica

e de satude, o que os torna mais suscetiveis a desinformagao.

O estudo conclui que a literacia em saide e a literacia mediatica influenciam
significativamente a vulnerabilidade dos individuos a desinformagdo nas redes sociais. Os
conhecedores e entusiastas da saude tendem a ser mais criticos e seletivos, enquanto os
amigos virtuais sdo mais confiantes. As descobertas também sugerem que os comportamentos
nas redes sociais em torno da informagdo sobre satde sdo complexos, moldados tanto pelas
necessidades pessoais como pelo contetdo consumido. Com o aumento da confian¢a nos
influenciadores, especialmente entre os jovens, Pfender e Bleakley (2024) realizaram um
estudo que examinou as crengas sobre os influenciadores como fontes de informagao sobre
saude. Utilizando a abordagem de acdo fundamentada — que destaca atitudes, normas e

controlo percebido como impulsionadores de intengdes comportamentais — o estudo observou
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beneficios e riscos na procura de informacao sobre saude online. Os influenciadores moldam

atitudes e comportamentos através do seu alcance, ligagdes parassociais e elevado

envolvimento. Um grande numero de seguidores pode validar os conselhos de saide de um

( :%° PRACTICE 6 )

Do you want to use a digital
application that help increasing the
sleep quality of people? Have you
considered the five key
competencies reported by Renee
(2010) ? Challenge these 5 criteria,
mentioned above!

influenciador, embora a credibilidade seja frequentemente questionada, especialmente com
conteudo patrocinado. Os influenciadores com credenciais profissionais, como personal
trainers ou nutricionistas, sdo geralmente vistos como mais fidveis. No entanto, os seguidores
também valorizam a experiéncia pratica, como o envolvimento atlético, o que aumenta a
percecdo da experiéncia. As crengas normativas indicam que o publico mais jovem tem maior
probabilidade de procurar aconselhamento de saude junto dos influenciadores, embora
permanega cauteloso e enfatize a importdncia da avaliagdo critica. Nao obstante, os
influenciadores com credenciais formais, como os personal trainers ou os nutricionistas,

tendem a ser vistos como mais crediveis (Pfender & Bleakley, 2024).

Pratica Reflexiva 6

15" PRACTICE 7

Can you assess the following three
criteria? Evaluate the influencers or
accounts that you follow by
answering the following questions:

1- Are they experts?
2- Do they advertise any products?
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Pratica Reflexiva 7

Embora o contetido digital possa ser identificavel e personalizado, levando a resultados
positivos, também pode representar riscos. Particularmente, a promo¢do de produtos nao
verificados ou prejudiciais pode ter um impacto negativo na saude fisica e mental. Embora as
redes sociais ¢ os conteudos digitais proporcionem um acesso rapido a diversas opinioes,
também colocam desafios a precisdo e fiabilidade da informagao, aumentando a necessidade
de distinguir entre informacdo credivel e conteudo enganador, afetando a satide mental e a
transparéncia da informacdo. Para navegar neste cendrio digital, os individuos devem
desenvolver fortes competéncias de literacia digital e mediatica, incluindo a capacidade de
reconhecer desinformagdo e contetdos nao fidedignos e inseguros. Agora, vamos explorar 10

estratégias que desenvolvemos:

Entrevistas a especialistas 5:

( EXPERT VIEW?

| recommend that young people look for information
based on scientific evidence and compare different
expert opinions. They should be aware of potential
conflicts of interest, such as the promotion of products.
It is important to consider both the risks and benefits
of the information received, always consulting reliable
sources such as health professionals or official
websites.

(Interview S7 with Italian Expert in the nutrition)

Comparando as fontes tradicionais e digitais: Uma das estratégias mais importantes ¢
comparar a usabilidade e a precisdo das fontes tradicionais (como revistas com revisao por
pares, PubMed, livros ou meios de comunicacao fidveis) com plataformas digitais (como as

redes sociais).

Questione a informacao: Avalie criticamente o conteido examinando a sua fonte, intengao,

preconceitos, significado e contradi¢des. Esteja atento aos conflitos de interesses, onde os
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criadores podem priorizar o lucro ou os seguidores em detrimento da precisdo, especialmente
com patrocinios. Esteja atento a problemas de ortografia, gramatica ou pontuacao excessiva —
as noticias falsas apresentam frequentemente erros percetiveis ou uso excessivo de pontos de

exclamagdo, ao contrario do conteudo profissional cuidadosamente editado.

Pergunte aos especialistas: Pergunte a profissionais de confianga sobre a fiabilidade da
informagdo de um tema ou contetido especifico, especialmente antes de aplicar conselhos e
praticas encontradas nas redes sociais, aplicagdes, websites e assim por diante. Pega-lhes

conselhos sobre contas de redes sociais para a seguir encontrar informagdes precisas.

Familiaridade da fonte: Tenha cuidado se encontrar videos ou publicagdes de sites,
aplicagdes ou utilizadores desconhecidos nas redes sociais. Os meios de comunicacao social
respeitaveis ou as contas verificadas de redes sociais t€ém maior probabilidade de fornecer
informagdes fidveis. Se o conteido ndo estiver a ser relatado por especialistas na area,

questione a sua legitimidade.

Verifique varias fontes: Uma estratégia fundamental € verificar se os contetidos sdo cobertos
por varios meios de comunicagdo fidedignos. Por exemplo, as noticias falsas aparecem
frequentemente num ou em alguns websites ou contas de redes sociais suspeitas, enquanto as
historias crediveis sdo normalmente divulgadas em muitas plataformas. Se ndo conseguir

encontrar a historia nos principais sites ou fontes de noticias, provavelmente nao ¢ fiavel.

Procure fontes fidedignas atribuidas: A desinformagao carece frequentemente de fontes
verificaveis, nomes oficiais, citagdes ou localizagdes claras, enquanto as noticias genuinas
incluem entrevistas e declaracdes de especialistas reconhecidos. Fontes respeitaveis também
datam o seu conteudo, fornecendo cronogramas. A desinformacao pode omitir ou obscurecer

datas, apresentando erradamente como novos conteudos desatualizados.

Utilize sites e ferramentas de verificacao de factos: Utilize sites de verificagao de factos
como o Snopes, FactCheck.org ou PolitiFact para verificar as afirmagdes em publicacdes ou

videos nas redes sociais. Muitas aplicagdes incluem agora recursos de verificagdo de factos
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que destacam contetido potencialmente enganador, ajudando os utilizadores a avaliar a
fiabilidade das noticias. Esteja atento a URLs falsos; os sites de noticias falsas imitam

frequentemente sites legitimos com pequenas diferengas (por exemplo, "cnn.com.co" vs.

"cnn.com"). Verifique os URLs para garantir a autenticidade.

Avalie o autor: Pesquise o autor para garantir que ¢ fiavel e confidvel. Procure credenciais,
experiéncia, certificados, licengas e trabalho anterior. Uma sugestdo é consultar biografias, o

seu LinkedIn ou dé uma vista de olhos no Google Scholar.

Verifique a seccao de comentarios: Por vezes, os utilizadores na seccdo de comentarios
apontardo imprecisdes e fornecerdo links para informagdes verificadas. Leia os comentarios

para ver se foi fornecida alguma corre¢do ou verificagao de factos.

Gerir algoritmos para evitar a exposicio a conteudo nao fiavel: Siga ativamente fontes
fidedignas, ignore ou bloqueie contas que divulguem informagdes incorretas e interaja com
especialistas de saude de confianga ou organizacdes com um fluxo de informagdo fidvel.
Interagir com conteudo respeitavel ajuda algoritmos a priorizar com precisao, promovendo a
tomada de decisdes informadas e o pensamento critico para um ambiente online mais

saudavel.

C >w: PRACTICE 8 )

Many digital applications and social
media account are available to help
track sleep patterns, calorie intake,
dietary habits, and fithess progress.

Could you evaluate the app you use,
and the account you follow for this
purpose based on the ten
strategies we've proposed?

Pratica Reflexiva 8:
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A desinformagdo pode surgir de informacdes desatualizadas ou incorretas partilhadas de
boa-fé, mas muitas vezes persiste mesmo depois de corrigida — um fendémeno denominado
“efeito de influéncia continua”. A familiaridade também molda a nossa percegao da verdade;
quanto mais encontramos desinformag¢do sem contestagdo, mais credivel ela parece,
conhecida como “efeito de verdade iluséria”. Mesmo que as fontes ndo sejam fidveis ou a
informagdo seja claramente falsa, a exposi¢do repetida pode levar as pessoas a aceita-la. A
verificacdo dos factos e as corregdes podem ajudar, mas ndo impedem totalmente o
reaparecimento da desinformac¢do. O Debunking Handbook 2020 (Lewandowsky et al., 2020)
explica que a desinformacdo ¢ muitas vezes enquadrada numa linguagem emocional e que
chama a aten¢do, 0 que aumenta a sua propagacdo, especialmente na era digital, onde a
atencdo ¢ valiosa. Alguns usam taticas como ‘“apenas fazer perguntas” para introduzir
subtilmente falsidades ou teorias da conspiracao, fazendo-as parecer mais fidveis enquanto

plantam sementes de crenca.

Portanto, navegar na complexa interse¢do das tecnologias digitais, incluindo redes sociais
com informacgao sobre saude, desporto e dieta, requer uma abordagem critica e bem informada
para promover o bem-estar. A prevaléncia de fontes ndo fidveis e de processos minimos de
verificagdo nas plataformas digitais contribuem para a desinforma¢do generalizada, muitas
vezes com consequéncias nefastas para a satde publica. A educacdo e a sensibilizacao sdao
vitais para capacitar os utilizadores, especialmente os jovens, para avaliarem cuidadosamente
a informagdo online. As iniciativas destinadas a aumentar a literacia digital podem ajudar os
utilizadores a reconhecer fontes crediveis, a avaliar potenciais preconceitos e a fazer escolhas
informadas. Além disso, a colaboragdo entre profissionais de satde, programadores de
aplicagoes, criadores de contetdos e organismos reguladores ¢ essencial para um cendrio
digital mais informado. Juntos, estes esfor¢os podem promover um ambiente onde os
utilizadores estejam preparados para diferenciar entre informagdes crediveis sobre saude e
contetidos enganosos, contribuindo para uma tomada de decisdo mais saudavel e reduzindo o

impacto da desinformacao nas redes sociais.
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CAPITULO 5. Estratégias/Recomendacdes para os Produtores de

Conteudos

1. Introduc¢ao

A exposi¢ao a contetidos falsos pode ter efeitos psicologicos profundos nos jovens, levando a
confusdo, ansiedade e medo (Rocha et al., 2021). Esta exposi¢do constante pode minar a
confianga em fontes legitimas e criar uma sensagdo de inseguranca. A desinformacao pode
influenciar significativamente as suas crengas € comportamentos, particularmente no que diz
respeito a satde. Por exemplo, durante a pandemia de COVID-19, as informacdes falsas sobre
tratamentos e vacinas espalharam-se amplamente, levando a situagdes perigosas e a
comportamentos de relutancia em seguir as diretrizes de satde publica (Rocha et al., 2021). A
difusdo de conteudos falsos tem também consequéncias sociais ¢ educativas. Os jovens que
consomem e acreditam na desinformacdo podem desenvolver visdes distorcidas do mundo,
afetando as suas interagdes sociais ¢ o desempenho académico. E mais provavel que
acreditem e partilhem informagdes erradas se estas estiverem alinhadas com a sua identidade

social, perpetuando camaras de eco e dificultando o pensamento critico (Sunstein, 2018).

Por outro lado, os produtores de contetidos sdo a for¢a motriz do mundo digital. Sao os
contadores de histdrias, educadores e artistas que moldam a informagao e as experiéncias que
consumimos online, através das plataformas de redes sociais e dentro das aplicagdes
(Confetto & Siano, 2018). O seu papel ¢ crucial na divulgagdo de contetidos precisos e
envolventes, especialmente em areas tao vitais como a satde, a dieta e o desporto. Produtores
de contetdos ou de aplicagdes digitais desempenham um papel fundamental no sucesso do
Projeto Green Tick. Ao criar conteudo de alta qualidade, preciso e envolvente, podem ajudar a
garantir que a informacdo que chega ao publico, sobretudo aos jovens, ¢ fiavel e benéfica.
Assim, estes podem ndo sé, aumentar a consciencializagdo publica sobre desporto, satde e
dieta, mas também a encorajar a um estilo de vida saudével e maior participa¢do no desporto

entre os jovens de toda a UE. Portanto, através de estratégias/recomendagdes, este capitulo
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tem como objetivo apoiar os produtores de contetidos na sua missao de fornecer informagdes

verificadas.

Campeodes de credibilidade: Exploradas as potenciais armadilhas do contetdo online,
voltamos agora a nossa atengdo para o papel vital que os produtores de contetido
desempenham no esfor¢o continuo para promover conteudos responsaveis e fiaveis,
especialmente na area da saude, dieta e informacgao desportiva. O conteudo mais credivel pode
exigir mais tempo inicialmente, mas oferece maiores beneficios a longo prazo, atraindo mais

utilizadores e ajudando a evitar problemas legais.

Construir confianca: Na era digital de hoje, onde a informagdo flui livremente, mas a
precisao pode ser dificil, a construcao da confianga do seu publico ¢ fundamental. Conteudo
fiavel, verificdvel e seguro ndo ¢ apenas ser simpdatico - ¢ a base da criacdo responsavel de
conteudo (Mangold et al., 2022). Ao construir confianga, os seus utilizadores ou seguidores
permanecerdo leais, proporcionando beneficios a longo prazo através de um elevado

envolvimento e promovendo a sua conta ou aplicagdo gratuitamente.

Contetido baseado na evidéncia: A base do conteudo fidvel e fidedigno ¢ a evidéncia.
Abandone as suposicdes e reflexdes anedoticas! Baseie o seu contetdo em investigagao
cientifica, recorrendo a fontes fidveis, como revistas com revisdo por pares, organizacdes de
saude respeitdveis e publicagdes governamentais estabelecidas. Nao faca apenas
reivindicagdes - justifique! Ao citar fontes em todo o conteudo, capacita os seus leitores para
verificarem as informacdes. Esta transparéncia promove a confianga e posiciona-o como uma

fonte de informacgao fidvel, e ndo apenas mais uma voz no lotado mundo digital.

Transparéncia da Metodologia: Esclareca como recolhe e analisa informagdo — seja
através de entrevistas com especialistas, investigacdo ou estudos cientificos — e seja
transparente sobre os seus métodos, como categorizar dados ou identificar tendéncias. Esta
abertura gera confianga, permite ao publico avaliar a validade do seu contetido e fortalece a

sua credibilidade, promovendo um envolvimento digital informado.
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Precisdo e transparéncia: Os criadores de contetidos tém a responsabilidade de garantir que
as informacdes que apresentam sao factualmente corretas. Isto inclui reconhecer as limitagdes
de conhecimento e apresentar incertezas com honestidade. Indicar as fontes de forma clara e

permitir que os leitores rastreiem a informagao até a sua origem € crucial para a transparéncia.

Abordagem Equilibrada: Ganhar confianca depende de apresentar uma visdo equilibrada.
Em vez de defender apenas uma unica perspetiva, reconhega a existéncia de diferentes pontos
de vista sobre um tema. Isto demonstra honestidade intelectual e permite que o publico forme
as suas proprias opinides informadas. Evite linguagem demasiado promocional que cheire a
preconceito e a linguagem de marketing. Esforce-se pela objetividade no seu conteudo,
deixando os factos falarem por si. Esta abordagem equilibrada promove a confianca e
posiciona-o como uma fonte de informacao fiavel, e ndo apenas como um vendedor de um

ponto de vista especifico.

Tom respeitoso: O panorama digital estd repleto de opinides apaixonadas sobre satde e
bem-estar. No entanto, promover a confianca ndo significa fugir a varios pontos de vista. Em
vez disso, os criadores de conteudos podem manter um tom profissional e respeitoso ao
discutir diversas abordagens de saide, mesmo quando apresentam pontos de vista opostos.
Isto envolve evitar linguagem inflamatdria, comentarios desdenhosos ou ataques pessoais aos
proponentes de diferentes abordagens. Em vez disso, concentre-se em apresentar os pontos
fortes e fracos de cada abordagem com lentes neutras e objetivas. Reconheca a validade de

diferentes perspetivas, mesmo que sejam diferentes das suas.

Foco na mudanc¢a de comportamento: Vamos abandonar as solugdes rapidas e as dietas da
moda! Em vez disso, os criadores de conteidos devem defender abordagens sustentaveis e
realistas para uma vida saudavel. Isto significa concentrar-se na mudanca de comportamento a
longo prazo que os individuos possam manter, em vez de promover planos irrealistas ou
restritivos. Imagine um criador de conteudos a promover uma alimentagcdo saudavel —
concentrar-se-ia em incorporar mais frutas e legumes nas rotinas diarias, € ndo em eliminar

grupos alimentares inteiros. Ao defender praticas sustentdveis, os criadores de contetdos
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capacitam o seu publico para fazer mudangas duradouras no estilo de vida que contribuem

para o bem-estar geral, em vez de perseguirem resultados fugazes com dietas da moda.

O cenario juridico: Os criadores de contetidos nao existem num Velho Oeste sem lei de
informag¢do online. Em vez disso, operam dentro de um quadro juridico que da prioridade a
trés pilares fundamentais: precisdo, transparéncia e protecao do utilizador. Isto significa que
tudo o que um criador de contetido publica precisa de ser fundamentado na verdade. Os factos
e os numeros devem ser verificados meticulosamente e quaisquer limitagdes de conhecimento

ou areas de incerteza devem ser claramente indicadas (Zhuk, 2023).

Privacidade dos dados: No mundo atual, orientado por dados, respeitar a privacidade do
utilizador ¢ fundamental. Os produtores de contetdos devem cumprir os regulamentos de
privacidade de dados e lidar com as informacdes dos utilizadores de forma responsavel.

Isencdes de responsabilidade: Ao promover produtos ou servigos especificos, sao essenciais

isencdes de responsabilidade claras e inequivocas para evitar enganar os utilizadores.

Divulgagdes: Manter a transparéncia € crucial para construir a confiang¢a do seu publico. Um
aspeto fundamental ¢ a divulgacdo de possiveis conflitos de interesse. Isto significa ser
sincero sobre quaisquer patrocinios, acordos de marketing de afiliados ou endossos de
produtos que possam influenciar o seu conteudo. Ao divulgar estes conflitos, capacita os seus
espectadores ou leitores para fazerem julgamentos informados sobre as informacdes que
apresenta. Poderdo entdo compreender se a sua perspetiva pode ser influenciada por um
incentivo financeiro, permitindo-lhes avaliar o seu conteido com esse conhecimento em

mente.

Informacdes atualizadas: Na satde, dieta e a ciéncia relacionada com o desporto, a
informacao torna-se rapidamente desatualizada. Tal como um item fora de prazo no seu
frigorifico, o conhecimento sobre saude precisa de atualizagdes regulares. Para se manterem
fiaveis e fornecerem informagdes precisas, os criadores de contetidos devem atualizar o seu
trabalho a medida que surgem novas pesquisas. Por exemplo, um post de blog sobre uma

vitamina pode necessitar de revisdo se estudos recentes revelarem novos efeitos ou efeitos
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secundarios. A atualiza¢do de conteudos reflete um compromisso com o conhecimento atual,

posicionando-o como uma fonte fidedigna atualizada.

Formatacio de contetidos: Nao subestime o poder da comunicagdo clara! Criar contetdo
informativo e bem investigado ¢ essencial, mas torna-lo claro e envolvente ¢ igualmente
importante. Utilize uma linguagem simples e concisa, que evite o jargdo e que se adapte ao
seu publico. Para além das palavras, ferramentas visuais como infograficos e graficos podem
simplificar informagdes complexas, transformando relatorios cientificos densos em contetido

acessivel e cativante que ajuda os conceitos desafiantes a parecerem acessiveis e envolventes.

Evitar o aconselhamento médico: E importante lembrar que o conteudo online nunca deve
substituir o aconselhamento médico profissional. Os produtores de contetdos devem
incentivar os utilizadores a consultar os prestadores de cuidados de satde para obterem

orientacdo personalizada sobre questdes de saude.

Envolvimento e Feedback: A viagem rumo a confianga nio termina simplesmente com a
publicacao de contetido bem pesquisado. Um passo crucial reside na promog¢ao de uma via de
comunicagdo bidirecional. Incentive perguntas e comentdrios dos utilizadores — este didlogo
aberto permite abordar ideias erradas e prestar mais esclarecimentos. Ao envolver-se
ativamente com o seu publico, ndo s6 demonstra vontade de aprender e de se adaptar, como
também cria um sentido de comunidade em torno do seu conteudo. Abordar de frente as
preocupacdes dos utilizadores promove a confianca e a transparéncia, permitindo construir

um espago em qual a aprendizagem floresce através da discussdo aberta e da colaboragao.

Producio de conteido fidedigno e responsavel Enquadramento Legal e Padroes de Transparéncia

e Campedes de credibilidade e O cenario juridico

e Construindo confianga e Privacidade de dados

e Conteudo Baseado na Evidéncia e Divulgagdes

e Precisdo e transparéncia e Transparéncia da Metodologia
e Abordagem Equilibrada e Engagement e Feedback

e Tom respeitoso

e Foque-se na mudanga de comportamento
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e Formatacdo de contetidos
e Informagdes atualizadas

e Evitando o aconselhamento médico

Tabela 6:10+5 Critérios para a Produgdo de Conteudos

Na corrida para estilos de vida mais saudaveis, olhamos muitas vezes para as tecnologias
digitais a procura de orientagdo. No entanto, o vasto mundo online de contetidos sobre satde,
dieta e desporto esta repleto de riscos, incluindo desinformagdo que pode levar a escolhas
erradas e expectativas irrealistas. As evidéncias cientificas sublinham a importancia de avaliar
criticamente a informacdo sobre saude online; a OMS recomenda que se verifique a
credibilidade da fonte e se consulte os profissionais de satde. A investigacdo da OMS mostra
também que a desinformag¢do pode ter um impacto negativo nos comportamentos de satde.
Assim, a responsabilidade de combater os impactos negativos da desinformacao cabe ndo so
aos jovens, mas também aos produtores de conteudos, um desafio que o projecto Green Tick
procura enfrentar. Acreditamos que a medida que os criadores de contetidos implementam as
estratégias e recomendacdes aqui descritas para produzir conteudos fiaveis, verificaveis e
seguros, a influéncia da desinformagdo na satude dos jovens ird diminuir. A medida que os

organismos que regem o desporto, a saide ¢ a alimentacdo adotam estas orientagdes e que

C “%: PRACTICE 9 )

As a content producer. you aim to
produce a video about a specific

exercise you believe that it
positively effects health and dietary
habits.

Please evaluate any content you
view against the 10 criteria above
we recommende regarding the
Reliable and Responsible Content
Production

mais criadores aderem as mesmas, a pressdo publica desencorajara praticas enganosas,
promovendo um ambiente digital mais seguro.

Pratica Reflexiva 9
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CAPITULO 6. Estratégias/recomendacoes para profissionais, pais e

decisores politicos

Neste capitulo, procuramos abordar estratégias/recomendagdes sobre saude, dieta e contetidos
relacionados com o desporto no panorama digital para profissionais, profissionais, pais €
decisores politicos. Detalha atividades destinadas a aumentar a consciencializagdo do grupo
relevante sobre a importancia de discernir o conteudo da tecnologia digital, incluindo as redes
sociais. Depois disso, o capitulo revela a necessidade de regulamentos legais para que a
responsabilizacdo destes conteudos acompanhe os rapidos avangos tecnologicos e as suas
implicagdes. Em conjunto com as regulamentagdes legais, este capitulo defende a adogao de
um roétulo “Green Tick” e explica os seus beneficios para os utilizadores, incluindo como ira

melhorar a seguranca, a privacidade e a transparéncia.

6.1. Atividades para aumentar a sensibilizacao

Para aumentar a sensibilizagdo para a literacia digital entre os jovens relativamente aos
conteudos das redes sociais e da tecnologia digital sobre desporto, saude e dieta, os
profissionais, praticantes, decisores politicos e pais podem tomar varios passos importantes. A

tabela seguinte descreve recomendacdes, estratégias e atividades para o conseguir.

Educacio e Formacio

= Desenvolver uma mentalidade nos jovens que priorize consistentemente a avaliagdo
critica da informacgdo digital encontrada relacionada com a dieta, a saude e o
desporto.

Profissionais, Praticantes (por | R*: Integre a literacia digital relacionada com o seu
exemplo, treinadores, | curriculo/pratica e aprimore as competéncias de literacia
professores,  professores de | digital do seu grupo-alvo.

educagdo fisica, PT, especialistas | A*: Organizar workshops que promovam a importancia

desportivos, investigadores) da literacia digital relacionada com a alimentagdo, a
saude e o desporto.
*R: Recomendacao R: Aborde os riscos, mas também garanta que se sentem
*A: Atividade seguros, em vez de os intimidar em relagdo ao contetido
digital.
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A: Enfatize o impacto potencial da desinformacgdo em
areas como a saude, a dieta e o desporto, como os
perigos das dietas da moda, a medicina alternativa, os
suplementos nao verificados ou as técnicas de treino
inadequadas.

R: Incentivar os jovens a procurar conteidos digitais
baseados em evidéncias ou a verificar junto de fontes
fidedignas e baseadas em evidéncias relacionadas com a
dieta, a saude e o desporto.

A: Recomende contas e/ou aplicagdes de redes sociais
para eles seguirem, para que os alunos/atletas que
estabelecem determinados padrdes os utilizem como
modelos quando exploram outras contas e aplicagdes.

Pais
R: Como pai, aumentar a sua consciéncia, conhecimento
e literacia nos meios digitais em relagcdo ao conteudo
digital relacionado com a satude, dieta e desporto ¢
fundamental.

A: Envolva-se com os seus filhos em conversas
construtivas sobre a importancia do pensamento critico
para o consumo de conteudos digitais relacionados com
a dieta, a saude e o desporto, envolvendo também
professores e especialistas ou alguém quem acha que o
seu filho valoriza a opinido.

R: Reconhecer que os jovens em fases de
desenvolvimento podem ser mais influenciados por
conteudos digitais enganadores

A: Siga as mesmas contas e utilize as mesmas
aplicagdes digitais com os seus filhos para avaliar.

Decisores politicos
S1: Langar campanhas e formagdes locais, regionais e
nacionais para jovens que promovam a utilizacdo
consciente das redes sociais e das tecnologias digitais
relacionadas com a saude, a alimentacgdo e o desporto.
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S2: Educar os profissionais sobre a literacia mediatica
digital, a credibilidade e verificabilidade dos contetidos
digitais, a desinformacao e os riscos.

S3: Desenvolver politicas e regulamentos para lutar
contra conteudos digitais ndo verificados e inseguros
relacionados com dieta, saude e desporto, e criar
mecanismos para detetar esses conteudos utilizando
tecnologias como a inteligéncia artificial.

Intencionalmente deixado em branco

Colaboracgoes e envolvimento da comunidade

= Envolva-se com colegas, profissionais (por exemplo, nutricionistas, treinadores,

médicos, especialistas em fitness) e outras partes interessadas

Profissionais e praticantes R*: Obtenha insights de colegas e troque experiéncias e
melhores praticas com colegas

A: Participe em comunidades online ou presenciais de
atividades praticas/de aprendizagem

Pais R: Iniciar atividades familiares que promovam o
consumo responsavel de meios digitais relacionados

*R: Recomendacio com desporto, saude e nutri¢ao.

*A: Atividade A: Exame conjunto de uma conta de redes sociais
selecionada

R: Desenvolva competéncias para supervisionar,
discutir e apoiar a seguranca digital dos seus filhos em
relacdo a saude, dieta e desporto.

A: Participe em foruns comunitdrios, workshops ou
programas de formacao

Decisores politicos S*1: Facilitar parcerias e colaboragdes entre escolas, de
saide e organizagdes desportivas, especialistas,
*S:Estratégia investigadores e profissionais para construir imunidade

publica contra contetido digital ndo verificado, inseguro,
manipulador e enganador.

Intencionalmente deixado em branco

Construir Espacos Seguros
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Identificando exemplos do mundo real de como a informacao digital enganadora

.
causou problemas de saude, lesdes, e dieta pouco saudavel
S1: Incentiva as plataformas digitais a desenvolverem
sistemas que avisem automaticamente os utilizadores
criadores de conteidos partilham
potencialmente prejudiciais ou nao

Decisores politicos
quando os
informacgoes

verificadas.
S2: Implementar politicas para verificar as contas de

redes sociais e tecnologias digitais relacionadas com a
saude, dieta e desporto, tornando-as facilmente
reconheciveis pelos jovens. O modelo 'Green Tick' pode

ser aplicado para este fim

S3: Apoie modelos e influenciadores que enfatizam a
partilha responsavel de conteudos, a transparéncia e o
aconselhamento baseado em evidéncias em saude,

desporto e dieta.

Tabela 7: Recomendagdes para aumentar a sensibilizagdo

INITIATIVES AIMTO ENHANCE
AWARENESS OF DIGITAL LITERACY

AND DIGITAL INFORMATION.

BEST PRACTICES

GOOGLE "BEINTERNET AWESOME" CAMPAIGN

¥ Belnternet
|" Awesome

This initiative aim helping children be safe and confident explorers of the
online world. empowers younger children to use the web safely and wisely,

so they can be confident explorers of the online world.

https://beinternetawesome.withgoogle.com/en_uk

: UNESCO MEDIA AND INFORMATION LITERACY
_——— This inititative provides a set of essential skills to address the challenges of 48
H]] "]] [m |]I| the 21st century including the proliferation of mis- and disinformation and
L o W oW hate speech, the decline of trust in media and digital innovations notably Al.
https://www.unesco.org/en/media-information-literacy
EUROQOPEAN EDUCATION AREA
(ON)
cia

the EU Commission published a set of guidelines for teachers and
educators on tackling disinformation and promoting digital literacy through

education and training
https://education.ec.europa.eu/news/ guidelines-for-teachers-and-
educators-on-tackling-disinformation-and-promoting-digital-literacy-

through-education-and-training?utm_source=chatgpt.com

(o aRe |
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6.2. Alteraciao de regulamentos legais e aconselhamento politico

H4 uma necessidade urgente de tomar medidas contra a difusdo descontrolada de conteudos
relacionados com a saude, a alimentacdo e o desporto nas redes sociais e nas aplicagdes
digitais. A literatura, incluindo a nossa revisdo sistematica, no ambito da revisdo a publicar,
indica que tais conteudos podem ter um impacto negativo, especialmente nos jovens. Por
conseguinte, sdo necessarias varias alteragdes legais, e os conselhos politicos correspondentes

sdo abordados abaixo.

Responsabilizacdo e Combate a Desinformacido: As plataformas digitais devem ser

responsabilizadas e impedidas de produzir desinformagdo e contetdos prejudiciais

relacionados com a satde, a alimentacao e o desporto.

e Pratica: Os criadores de contetidos e as plataformas devem reportar periodicamente aos
organismos reguladores sobre as medidas tomadas para garantir a precisdo e fiabilidade do
conteudo. Estes relatérios devem ser disponibilizados ao publico para aumentar a

transparéncia e responsabilizar os criadores por conteudos enganosos ou prejudiciais.

( EXPERT VIEW? )

Existing legal regulations are not always
sufficient to prevent misinformation and ()
commercial exploitation. One of the main
challenges is the rapid development of digital
technologies and platforms, which makes it
difficult to implement and update effective

regulations. Unfortunately, we are late. %

(Interview 89 with Spanish Expert in the sports)

Entrevistas com especialistas 6
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Divulgac¢ao Obrigatéria de Patrocinios: As regulamentacdes legais devem exigir que todos
os influenciadores das redes sociais, criadores de contetidos e plataformas digitais que
promovam o desporto, a satde e os produtos relacionados com a dieta divulguem claramente
quaisquer patrocinios ou incentivos financeiros. Isto inclui ndo s6 recomendacdes de
produtos, mas também parcerias com marcas, programas de dieta ou entidades desportivas.
As divulgagdes devem ser facilmente visiveis para os utilizadores, de preferéncia como um
rotulo ou etiqueta obrigatoria em publicagdes e videos.
e Pratica: As violagdes devem resultar em penalizagdes como multas, remogao de
contedos ou suspensdo temporaria das plataformas digitais e cancelamento da

certificagao.

Licenc¢a de criador de contetidos: Desenvolvimento de um sistema, como o “Green Tick”
label, que permita aos utilizadores identificar contas verificadas e tecnologias digitais, com
acreditacdo. Poderia ser criada uma base de dados ou registo acessivel ao publico para rastrear
criadores de contetudos e influenciadores que promovem regularmente produtos de saude e
fitness.

e Pratica: Registo obrigatdrio e cumprimento de critérios a ser determinado; formagao

profissional regular e obrigatdria; inspe¢ao regular; entrega de rotulos/licengas.

Proficiéncia e Formacao: Os produtores de conteudos digitais tém de concluir uma formagao

obrigatéria que integre contetidos especificos nas suas areas (dieta, saide ou desporto) com

base nas mais recentes descobertas cientificas, juntamente com formagdo em

responsabilizagdo, verificabilidade, desinformacdo, literacia mediatica, pedagogia, saude e

lesdes.

e Pratica: Desenvolvimento e fornecimento de formagdo online gratuita, de ritmo proprio,
de facil utilizacdo, interativa e regularmente atualizada para produtores de conteudos e

criadores de aplicacdes.

Acompanhamento de Contas: Governos ou organizagdes publicas devem estabelecer

agéncias reguladoras independentes que monitorizem os conteudos digitais relacionados com
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a saude, a dieta e o desporto. Estas agéncias avaliariam regularmente a credibilidade, a

precisdo e o impacto do conteudo e identificariam as areas onde a desinformagao prevalece.

Pratica: Realizar avaliagdes regulares do conteudo digital produzido nos campos da
saude, alimentagdo e desporto, publicar relatorios detalhados e criar um Indice de
Salvaguarda para conteudos digitais nestas areas que ilustre a situagdo atual e fornega
classificagdes. Desenvolver politicas para utilizar ferramentas alimentadas por IA para
monitorizar conteudos prejudiciais ou enganosos que possam ser gerados por plataformas

e aplicacoes de redes sociais relacionadas com satde, dieta e desporto.

Conflito de interesses: Identificar claramente as instituigdes responsaveis ou estabelecer uma

divisdo clara de responsabilidades para monitorizar conteudos relacionados com saude,

nutri¢ao e desporto para resolver potenciais conflitos de interesses entre diferentes entidades

que operam nestes dominios sobrepostos.

Pratica: Estabelecimento de uma autoridade abrangente, unindo especialistas de
diferentes disciplinas, colaboracao interinstitucional (por exemplo, colaboracdo entre o
Ministério da Satde e o Ministério do Desporto, se disponivel), cooperagdo com

associagdes comerciais e promulgacao de leis e regulamentos pertinentes.

Responsabilidades da Plataforma de Plataformas de Redes Sociais e Lojas de

Aplicacdes: Os produtores de conteudos ndao sao os unicos responsaveis, mas também as

plataformas onde circulam contetidos digitais sdo responsaveis.

Pratica: As plataformas de redes sociais e as lojas de aplicagdes deverdo enfrentar
sancdes legais se ndo conseguirem combater prontamente a desinformagdo. As
plataformas devem desenvolver mecanismos para a detecao rapida, sistemas robustos de
verificacdo de factos e corre¢do ou remocao de conteudos nocivos relacionados com a
saude, dieta e desporto. Estas sancdes podem incluir penaliza¢cdes ou aumento das
inspecdes governamentais. Por conseguinte, as plataformas devem ser incentivadas a
adotar politicas e praticas recomendadas por organiza¢des autorizadas que permitam aos

utilizadores identificar facilmente contetidos e contas seguras.
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Direitos do Consumidor para Conteiddos Digitais relacionados com Saude, Dieta e
Desporto: As regulamentacdes legais devem proteger os consumidores e clarificar estes
direitos:

e Pratica: As leis e regulamentos relativos aos direitos do consumidor devem ser revistos
tendo em conta a dindmica dos contetdos digitais relacionados com a saude, a dieta e o
desporto. Deveria existir um comité de arbitragem online melhorado/estabelecido para os
problemas de consumo. Melhorar a autoridade, as fun¢des e as competéncias dos comités
de arbitragem de consumidores neste dominio. Além disso, as plataformas de redes sociais
e as lojas de aplicagdes sdo obrigadas a desenvolver mecanismos especificos para os
direitos dos consumidores em matéria de contetidos digitais relacionados com a saude, a

alimentacdo e o desporto.

Personalizacdo de contas e aplicacdes de redes sociais: Abrir uma conta nas redes sociais

ou fazer o upload de uma aplicagdo para lojas de conteudos relacionados com saude, dieta e

desporto deveria necessitar diferentes fases e requisitos

e Pratica: Os utilizadores que selecionam as categorias de saude, dieta ou desporto ao criar
uma conta nas plataformas de redes sociais ou ao escolher um tipo de conta durante a
instalacdo da aplicagdo devem assinar uma declaragdo de contrato especialmente

desenvolvida

Em conclusao, este capitulo oferece algumas recomendacdes vidveis para garantir a seguranga
de conteudos digitais relacionados com dieta, satide e desporto, e beneficiando os utilizadores,
as partes interessadas em torno dos utilizadores, como profissionais, professores, pais, etc., e

criadores de conteudos. Abaixo estd um resumo a destacar os pontos principais do capitulo.

*A importiancia da Literacia e Sensibiliza¢ao Digital: Promover a consciencializa¢do sobre
a avaliagdo critica dos contetudos digitais relacionados com a saude, a alimentacdo e o
desporto ¢ essencial ndo sé para os utilizadores, mas também para os profissionais, pais €

decisores politicos.
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*Green Tick Label: Este rotulo proposto promove um mecanismo para que os utilizadores
reconhecam facilmente as contas fidveis e verificaveis, mas também promete aos criadores de
conteudos e aos criadores de aplicagdes a obtengao de um estatuto de confianca mediante o
cumprimento de critérios definidos, aliviando assim a sua carga de trabalho e prometendo
dar-lhes a preferéncia dos utilizadores em relacdo a outros criadores.

*Regulamentos Legais e Responsabilidade: Os regulamentos oficiais que exigirdo a
responsabilizacdo dos criadores de conteudos e das plataformas devem ser revistos tendo em
vista os campos do desporto, da satide e da dieta. As medidas necessarias, tais como relatorios
periddicos, penalizagdes por violagdes e divulgagdo obrigatoria de patrocinios, devem ser
tomadas o mais rapidamente possivel. Assim, tais quadros juridicos devem salvaguardar os
direitos dos consumidores dos utilizadores relativamente a contetidos digitais relacionados
com dieta, saude e desporto.

*Formacéo, Colaborac¢ao e Envolvimento Comunitario: Os profissionais, pais e decisores
politicos devem participar em formagdes e workshops, cooperar com pares e comunidades
para trocar melhores praticas, melhorar a salvaguarda digital, contra contetdos digitais

relacionados com dieta, satde e desporto.

CAPITULO 7. Conclusio

1. Reafirmacio do Proposito

As guidelines do Green Tick foram desenvolvidas para abordar os desafios prementes que os
jovens enfrentam ao navegar no panorama digital de conteidos de satude, dieta e desporto.
Numa era em que as plataformas de redes sociais, as aplicagdes moveis e as tecnologias
digitais proporcionam um acesso sem precedentes a informacgado, os jovens utilizadores estao
simultaneamente expostos aos beneficios e aos perigos destas ferramentas. Embora as
aplicacdes digitais possam capacitar os individuos para assumirem o controlo do seu
bem-estar através de acompanhamento personalizado da saude e acesso a aconselhamento
especializado, a disponibilidade esmagadora de conteudos ndo regulamentados representa

riscos significativos, especialmente para os jovens impressiondveis.
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O principal objetivo desta orientacdo ¢ dotar os jovens, os profissionais, os pais e os decisores
politicos das ferramentas necessarias para avaliar a credibilidade dos contetidos online
relacionados com a satde. A medida que a desinformagdo digital continua a proliferar, esta
orientagdo sublinha a importancia da literacia digital critica — a capacidade de discernir fontes
fiaveis de informacdo enganosa. Oferece estratégias para promover comportamentos digitais
mais saudaveis, fornece um quadro para a verificacdo de contetdos crediveis através do Selo
Green Tick e apela a acdo coletiva para garantir a responsabilizagdo dos produtores de
conteudos e das plataformas digitais. Ao promover o consumo seguro de conteudos baseados
em evidéncias, as guidelines do Green Tick tém como objetivo mitigar os potenciais danos
causados pela desinformacdo, ajudando os jovens a tomar decisdes informadas sobre a sua

saude, dieta e atividades desportivas

C EXPERT VIEW?

“More international cooperation and uvpdated,
comprehensive legal frameworks are needed".

(nterview 75 with Greece Expert in the sports)

Entrevistas com especialistas 7

2. Resumo das principais conclusdes

Ao longo da diretriz, surgiram vdarias conclusdes importantes, ilustrando tanto as
oportunidades como os desafios colocados pelas aplicagdes digitais e pelas redes sociais nos
dominios da saude, dieta e desporto. Estas conclusdes enfatizam o duplo impacto das
ferramentas digitais — oferecendo recursos valiosos para o crescimento pessoal e riscos
significativos se utilizadas de forma irresponsavel. A este respeito, a proliferacdo de
aplicagdes digitais e de plataformas de redes sociais alterou fundamentalmente a forma como
os jovens acedem e interagem com a informacdo sobre saude. Alguns dos principais

beneficios incluem:
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Maior acessibilidade: As aplicagdes digitais e as plataformas sociais proporcionam aos
jovens o acesso imediato a uma vasta gama de informagdo sobre saude e fitness. Desde
rastreadores de fitness até aconselhamento nutricional, estas ferramentas oferecem

experiéncias personalizadas que capacitam os utilizadores a assumir o controlo da sua saude.

Personalizacdo: As aplicacdes e dispositivos wearable permitem aos utilizadores rastrear e
monitorizar as suas atividades, dieta e padroes de sono, promovendo uma maior

consciencializagdo e envolvimento em questdes relacionadas com comportamentos de satde.

Motivacdo e Apoio: As redes sociais promovem comunidades de individuos com ideias
semelhantes, oferecendo apoio motivacional através de desafios de satide, historias pessoais e
objetivos partilhados.

No entanto, estes beneficios sdo acompanhados de riscos graves:

Desinformacio e contetido nio verificado: As plataformas digitais carecem frequentemente
de uma verificagdo rigorosa dos factos, o que leva a difusdo de conselhos de saude

prejudiciais, incluindo dietas perigosas e regimes de exercicio fisico ndo comprovados.

Imagem corporal negativa e problemas de satide mental: Exposi¢do constante de imagens
corporais ideais nas redes sociais podem levar a insatisfagao corporal, ansiedade e ao
desenvolvimento de comportamentos prejudiciais a saude, como uma alimentagdo

inadequada.

Preocupacdes com a privacidade dos dados: Muitas aplicagdes recolhem dados pessoais de

saude sem as devidas protegdes, colocando em risco a privacidade dos utilizadores.

Os produtores de contetidos — incluindo influenciadores, especialistas em fitness e bloggers de
saide — desempenham um papel fundamental na defini¢do dos comportamentos de satide nos
seus publicos. Embora tenham o poder de educar e inspirar, devem também assumir a

responsabilidade pela veracidade da informagado que divulgam. Os pontos principais incluem:
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e A necessidade de contetidos baseados em evidéncias: Os criadores de conteudos devem
basear as suas informagdes em fontes fidveis e pesquisadas para garantir que o seu publico

recebe conselhos fidveis e precisos.

e Transparéncia e responsabilidade: As divulgacdes sobre patrocinios ou incentivos
financeiros sdo essenciais para manter a confianga. O conteudo promocional enganador

mina a confiang¢a do publico e pode contribuir para a desinformagao.

¢ Envolvimento e construcido de comunidades: Envolver-se com o publico através de
feedback, abordar conceitos errados e incentivar o didlogo promove um sentimento de
confianga e colaborag¢do, ajudando a criar uma comunidade digital mais informada e

responsavel.

Os profissionais, os pais € os decisores politicos t€m um papel fundamental no aumento da
consciencializacdo e na promocdo da utilizagcdo digital segura. As seguintes recomendagdes

foram destacadas:

e Educacio e Literacia Digital: Os profissionais e os pais devem dar prioridade ao ensino
dos jovens sobre como avaliar criticamente os conteudos online relacionados com a saude.
Os workshops e as atividades familiares podem promover um ambiente seguro para a

exploracdo da informagao digital.

e Colaboraciao e Desenvolvimento de Politicas: Os decisores politicos devem trabalhar
com organizagoes de saude, educadores e empresas tecnologicas para estabelecer
diretrizes que combatam a desinformacao e promovam o consumo digital responsavel. Os
quadros juridicos precisam de evoluir para responsabilizar os criadores de contetidos e as

plataformas por conteudos enganadores ou prejudiciais.
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O Green Tick Label: Este rotulo serve como uma ferramenta para verificar conteudos fiaveis
e crediveis, facilitando aos jovens e ao publico em geral a identificacao de fontes fidveis de

informacao sobre saude online.

[ EXPERT VIEW?

“Educators, parents and health professionals
should encourage healthy use of these
platforms".

(Interview 4 with Turkish Expert in the nutrition)

Entrevista com Especialista 8

3. O papel da literacia digital

A literacia digital ¢ essencial para navegar na vasta e muitas vezes pouco fidvel informagao
sobre saude, dieta e desporto que se encontra online. Dota os utilizadores — especialmente os
jovens — de competéncias de pensamento critico para avaliar se o conteudo ¢é credivel e
baseado em evidéncias, ajudando-os a evitar a desinformacdo que pode prejudicar o seu

bem-estar.

Competéncias essenciais para a literacia digital
e Avaliar a credibilidade: Os utilizadores devem avaliar a autoridade e fiabilidade do

conteudo, verificando as fontes e verificando as credenciais dos criadores.
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e Reconhecendo os preconceitos: Compreender como 0s preconceitos pessoais € 0s

algoritmos da plataforma podem distorcer a informacdo ¢ crucial para uma analise

objetiva.

e Verificagdo de factos: a referéncia cruzada de declaragoes ¢ a utilizagdo de ferramentas de

verificacao de factos fiaveis garantem a precisao do conteiido consumido.

Responsabilidades das partes interessadas

e Os educadores devem integrar a literacia digital nos curriculos, ensinando os jovens a
avaliar criticamente os conteudos de satde online.

e Os Produtores de Conteidos devem comprometer-se com a transparéncia, a informagao
baseada em evidéncias e a criagdo responsavel de contetido.

e Os decisores politicos devem apoiar iniciativas que promovam a literacia digital e
fornecer ferramentas para ajudar os utilizadores a navegar em seguranca nos espagos
digitais.

Ao promover a literacia digital, capacitamos os individuos para tomarem decisdes informadas

e saudaveis e para promoverem um ambiente online mais seguro e fiavel.

4. O Green Tick Label como solucio

O Green Tick Label oferece uma solugdo pratica e fidvel para os desafios da desinformagao
no espago digital da satide. Serve como um sistema de verificagdo que identifica conteudo
fiavel, preciso, fidedigno e baseado em evidéncias, ajudando os utilizadores a navegar pela
enorme quantidade de informacdes online sobre saude, dieta e desporto. Este rotulo permite
aos utilizadores, especialmente aos jovens, identificar rapidamente criadores de conteudos,
aplicagdes e plataformas que cumpram elevados padrdes de credibilidade e transparéncia. Ao
oferecer esta verificacdo, o Green Tick promove um envolvimento mais seguro e informado

com os conteudos digitais de satde.

Beneficios para os utilizadores:
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e Confianca e seguranca: O rotulo Green Tick ajuda os utilizadores a distinguir facilmente
o contetdo fiavel de informacdes incorretas potencialmente prejudiciais, reduzindo o risco

de seguir conselhos de saude ndo verificados.

e Simplicidade e Clareza: Com o rétulo Green Tick, os utilizadores ja ndo precisam de
navegar sozinhos por processos complexos de verificacdo de factos. O rotulo simplifica a

tomada de decisdes, atuando como um guia fiavel.

Beneficios para os produtores de conteudos:
e Maior credibilidade: Os produtores de contetidos que conquistam o rotulo Green Tick
demonstram o seu compromisso em fornecer informagdes fidveis e baseadas em factos,

construindo a confianga do seu publico.

e Preferéncia do utilizador: Os criadores de contetido verificado provavelmente ganharao
a preferéncia do utilizador, uma vez que o publico procurara fontes fidedignas marcadas
pelo rotulo Green Tick.

O Green Tick Label pode ser implementado em plataformas de redes sociais, aplicagdes e

websites para criar um ambiente digital mais seguro. Incentiva a responsabiliza¢do entre os

criadores de conteudos e proporciona aos utilizadores a confianga necessdria para se

envolverem com a informagao que apoia a sua saude e bem-estar.

5. Regulamentacoes Legais e Responsabilidade
Regulamentacdes legais eficazes e responsabilidade sdo essenciais para garantir contetido
online fiavel sobre saude, dieta e desporto. Tanto os criadores de contetidos como as

plataformas devem ser responsabilizados pela veracidade das informagdes que partilham:

Responsabilidade do criador de conteudos
e Divulgacies obrigatorias: Os criadores devem ser legalmente obrigados a divulgar os

patrocinios, garantindo a transparéncia no seu conteudo.
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e Verificagdo: Sistemas como o Green Tick Label devem ser apoiados por regulamentos

para impor padrdes de precisao e credibilidade.

e Licenciamento: Os criadores de conteudos de saude poderdo ser obrigados a obter

certificagdes para garantir que seguem praticas baseadas em evidéncias.

Responsabilidade da Plataforma
e Monitorizar a desinformagdo: As plataformas devem implementar sistemas para detetar e

remover contetidos enganadores ou enfrentar penalizacdes.

e Protecdo do utilizador: As plataformas devem disponibilizar mecanismos para denunciar

contetdos falsos e garantir a protecao da privacidade dos dados dos utilizadores.

Direitos do Consumidor
e Protecoes mais fortes: Os quadros juridicos devem proteger os utilizadores de contetdos

nocivos, oferecendo vias para reclamagdes e arbitragem.

Estas regulamentagdes sdo essenciais para criar um ambiente de satide digital mais seguro e

fiavel.

6. Direcoes Futuras e Apelo Final a Acao

A medida que o panorama digital continua a evoluir, existe uma necessidade constante de
adaptar estratégias que abordem os riscos e as oportunidades nos contetidos digitais
relacionados com a saude. O futuro deve centrar-se numa colaboragdo reforcada entre
produtores de contetidos, educadores, profissionais de satde e decisores politicos para criar

um ambiente online mais seguro e fidvel. As dire¢des futuras incluem:
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e Expandindo a literacia digital: As escolas, as organizacdes e os governos devem dar
prioridade a educacdo em literacia digital para os jovens, garantindo que podem avaliar

criticamente a informagao sobre satde online.

e Fortalecer o Green Tick Label: O rotulo Green Tick deve ser expandido para
plataformas e aplicagdes, estabelecendo um padrdo universal para o conteido de saude

verificado e ganhando a confianga dos utilizadores.

e Avancos regulatorios: Os governos devem continuar a aperfeicoar os quadros juridicos
para responsabilizar tanto os criadores de conteidos como as plataformas pela
desinformagdo, salvaguardando ao mesmo tempo a privacidade e os dados dos

utilizadores.

o Investigacio em andamento: A medida que surgem novas tecnologias, é necessaria
investigacdo continua para monitorizar tendéncias, identificar novos riscos e garantir que
as orienta¢des se mantém relevantes.

Para garantir que o panorama digital da saude se torna uma fonte de informacao fiavel e

baseada em evidéncias, sao necessarias medidas por parte de todas as partes interessadas:

e Jovens: Assuma a responsabilidade pela sua saude, procurando informacgdes verificadas e
utilizando ferramentas como o Green Tick para navegar em seguranga nos espagos
digitais.

e Produtores de conteidos: Comprometa-se a criar conteudo transparente e baseado em

evidéncias, construindo a confianga do publico.

e Educadores e Pais: Ensine os jovens a envolverem-se criticamente com os contetdos

digitais, orientando-os para tomarem decisdes informadas.

e Decisores politicos: Implementar e fazer cumprir regulamentos que combatam a
desinformacdo e garantam a responsabilizacdo dos criadores de contetidos e das

plataformas.
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Juntos, estes esfor¢os ajudardo a promover um ambiente digital mais saudavel e informado,

capacitando todos a tomar melhores decisdes sobre a sua saude e bem-estar.

Conflito de interesses: No desenvolvimento desta orientacdo, afirmdmos que ndo existem
conflitos de interesses entre os parceiros envolvidos. Todos os colaboradores colaboraram de
forma transparente e com respeito mutuo pela integridade do conteido do guia. Quaisquer
potenciais conflitos foram analisados e resolvidos de acordo com o0 nosso compromisso com a
imparcialidade, garantindo que o guia serve o propdsito pretendido com informacgdes e

orientacdes imparciais.

Financiamento: Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e opinides expressos
sdo, no entanto, apenas dos Parceiros do Projecto Green Tick e ndo reflectem necessariamente
os da Unido Europeia ou da Agéncia Executiva Europeia de Educacdo e Cultura (EACEA).

Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas por eles.
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