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Introdução 
O conteúdo digital é omnipresente na vida diária. A abundância de plataformas, aplicações e 

outros meios para alcançar e receber informação ajuda os utilizadores de diversas formas. No 

entanto, também levanta sérias preocupações quanto à autenticidade e genuinidade dos 

conteúdos divulgados nas plataformas digitais. Entre as muitas preocupações relacionadas 

com os conteúdos digitais, destacam-se a desinformação e a desinformação sobre 

alimentação, saúde e desporto, dado o papel generalizado das redes sociais e das tecnologias 

digitais na formação de perspetivas sobre a inatividade física, a saúde e a alimentação. 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 é consistente com Goodyear et 

al. (2023), que verificaram que muitos jovens alteraram comportamentos relacionados com a 

saúde, nutrição e desporto devido à exposição a conteúdos nas redes sociais. 

 

A crescente influência das tecnologias digitais de saúde está no centro dos esforços para 

promover estilos de vida saudáveis, especialmente entre os jovens. Goodyear e Armor (2018), 

entre outros, indicam que os jovens têm acesso a uma variedade de informações relacionadas 

com a saúde, provenientes de fontes regulamentadas e não regulamentadas. A investigação 

internacional destaca o papel crítico das plataformas digitais e das campanhas nas redes 

sociais na promoção de hábitos alimentares saudáveis. Por exemplo, Livingstone et al. (2024) 

promoveram a equidade na saúde digital, enquanto Januraga et al. (2020) mostraram que as 

campanhas nas redes sociais influenciam positivamente os comportamentos alimentares 

saudáveis ​​entre as jovens indonésias. Além disso, as ferramentas (tele) móveis de saúde estão 

a ser desenvolvidas como plataformas eficazes para ajudar os jovens a atingir os seus 

objetivos de fitness e saúde (Carraro et al., 2023). Apesar disso, existem vários riscos e 

potenciais em questões como os efeitos do consumo de meios digitais na saúde cognitiva e na 

informação nutricional (Pinto e Anakkathil, 2023; Clark et al., 2023). Por outras palavras, as 

tecnologias digitais relacionadas com a saúde estão a moldar os comportamentos dos jovens, 

oferecendo oportunidades e desafios e, por isso, as abordagens centradas no utilizador e os 

processos de melhoria contínua estão a tornar-se cada vez mais importantes neste campo 
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(Müsenner et al., 2020; Langlet et al., 2020; Goodyear e Armadura, 2018). Os jovens, 

enquanto nativos digitais, são frequentemente considerados utilizadores críticos. No entanto, 

continuam vulneráveis ​​a influências negativas, particularmente no que diz respeito à imagem 

corporal e às comparações com pares nas plataformas digitais. 

A verificação de factos tem sido uma prática para filtrar conteúdos inúteis, mal-intencionados 

e prejudiciais e desenvolver uma perspetiva crítica na prática da informação derivada das 

plataformas digitais. Embora a literacia dos media e digital sejam conjuntos holísticos de 

competências (Corio, 2012; Lankshear & Knobel, 2011), Barton (2019) destaca a verificação 

de factos como uma disposição abrangente de um cidadão responsável. No entanto, a 

disseminação de conteúdos digitais é exponencial, o que torna difícil a tarefa de uma pessoa 

ou de um casal. Além disso, salientam que os atuais estudos académicos envolvem várias 

categorias, tais como o aumento da sensibilização e a promoção de produtos. 

Consequentemente, a vasta gama de literatura e conteúdo instou a equipa “Green Tick” a 

desenvolver uma diretriz que pudesse servir como um documento único para utilizadores 

académicos e não académicos de plataformas digitais. Assim, esta orientação visa fornecer 

informações críticas e recomendações sobre como utilizar as redes sociais e as tecnologias 

digitais de forma mais eficaz e eficiente e como aumentar a sensibilização para o desporto, a 

saúde e a nutrição. 

Esta orientação baseia-se no facto de as redes sociais/tecnologias digitais permitirem aos 

jovens aceder facilmente a conteúdos sobre saúde, desporto e nutrição de forma 

descontrolada. Contra este conteúdo não controlado, o projeto "Green Tick" visa fornecer um 

guia fiável e verificável e um mecanismo de controlo para as redes sociais/aplicações digitais 

relacionadas com a saúde, desporto e nutrição, tal como a AMA. Este documento oferece 

orientações sobre como desenvolver as competências necessárias para identificar conteúdos 

digitais enganadores ou prejudiciais relacionados com a saúde, a dieta e o desporto. 

Destina-se a jovens, professores, educadores, pais, decisores políticos, estudantes e qualquer 

pessoa que dependa de recursos digitais para tomar decisões informadas sobre a sua saúde, 

dieta e atividades desportivas. Este documento é constituído pelos sete capítulos seguintes: 1) 

Fontes Tradicionais versus Fontes Digitais, 2) Prós e Contras das Aplicações Digitais, 3) Prós 

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

para profissionais, Pais e decisores políticos e 7) Conclusão. 

 

Metodologia 
Os parceiros envolvidos no desenvolvimento deste guia [Bolu Provincial Directorate of Youth 

and Sports (Turquia), Bandırma Onyedi Eylül University (Turquia), Centro Internazionale Per 

La Promozione Dell'Educazione e lo Sviluppo (CEIPES, Itália), Athens Network of 

Collaborating Experts Astiki Etaria (ANCE, Grécia), Universidad De Sevilla (Espanha), Sport 

Evolution Alliance (SEA, Portugal), e Fıtnes Zveza Slovenıje (FZS, Eslovénia)]  realizaram 

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

 

Inicialmente, foi realizada uma revisão sistemática abrangente para explorar os impactos das 

redes sociais no desporto, na saúde e na nutrição. Esta revisão sistemática examinou a 

literatura existente sobre a regulamentação e sistematização de conteúdos de redes sociais e 

aplicações digitais nas áreas da saúde, alimentação e desporto. Foi realizada uma pesquisa 

abrangente de 20 anos para identificar artigos de revistas com revisão por pares publicados até 

15 de junho de 2024. A pesquisa incluiu literatura em inglês e nas línguas dos parceiros do 

projeto. 

 

No total, foram inicialmente identificados 8.278 registos em sete bases de dados. Após a 

remoção de 3.567 duplicados, foram triados os títulos e resumos dos restantes 4.711 registos, 

levando à eliminação de 4.404 registos. Durante a fase de inclusão, 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 inclusão. Esta revisão sistemática está 

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

 

Esta revisão sistemática foi seguida por 103 entrevistas estruturadas com especialistas de seis 

países diferentes, que sublinharam os riscos e potenciais benefícios associados às redes 

sociais e às tecnologias digitais nos domínios da saúde, dieta e desporto. Por último, a 
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informação baseada em evidências foi fundida com a sabedoria e experiência dos parceiros 

para estabelecer esta primeira orientação a nível da UE. Durante este processo, os parceiros 

fizeram também vários comentários críticos sobre capítulos desenvolvidos por outros 

parceiros. Consequentemente, deste documento resultaram sete capítulos: 

 

 

Capítulo 1 -Aplicações digitais e redes sociais versus fontes tradicionais: 

Embora as aplicações digitais e as plataformas de redes sociais tenham o potencial de 

melhorar a qualidade de vida dos utilizadores, proporcionando um acesso rápido a informação 

sobre saúde, alimentação e desporto, estas fontes diferem frequentemente de forma 

significativa das fontes tradicionais. Embora as fontes tradicionais forneçam informações 

baseadas em evidências que são rigorosamente verificadas quanto à sua precisão científica, a 

fiabilidade do conteúdo nas plataformas digitais é frequentemente questionada. Este capítulo 

discute criticamente as diferenças e semelhanças entre as fontes digitais e tradicionais. 

 

Capítulo 2 e 3 - Prós e Contras das Aplicações Digitais e das Redes Sociais para os Jovens: 

Embora as aplicações digitais possam ajudar os jovens a desenvolver hábitos saudáveis ​​nas 

áreas da saúde, desporto e nutrição, também apresentam alguns riscos. Embora sejam úteis 

para promover a saúde, dieta e sensibilização desportiva, e rastreamento de dados pessoais 

sobre desporto e dieta relacionados com a saúde, há no entanto, perigos como a disseminação 

de informação não verificada, perceções negativas do corpo, e a segurança dos dados pessoais 

pode representar riscos graves para os jovens. A nossa revisão sistemática revela que são 

necessários regulamentos e programas educacionais eficazes para maximizar os benefícios e 

minimizar os potenciais danos das tecnologias digitais, incluindo redes sociais. Este capítulo 

assinala todos os aspetos destas plataformas neste contexto. 

 

Capítulo 4 - Estratégias/Recomendações para os Jovens: 

Depois de discutirmos os temas dos capítulos anteriores, pretendemos fornecer sugestões e 

conselhos práticos, baseados em evidência, separadamente para jovens, produtores de 

conteúdos, profissionais, pais e legisladores. Em primeiro lugar, a literacia mediática digital é 
9 
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fundamental para que os jovens avaliem criticamente a informação proveniente dos meios de 

comunicação social e das aplicações digitais sobre saúde, desporto e nutrição. Competências 

adquiridas através desta diretriz podem permitir que os jovens analisem a precisão e a 

fiabilidade do conteúdo online, fortalecendo as suas defesas contra a desinformação e 

apoiando-os na tomada de decisões informadas sobre saúde. 

 

Capítulo 5 - Estratégias/Recomendações para os Produtores de Conteúdo: 

Defendemos que os indivíduos ou organizações que produzam conteúdos digitais nos campos 

da saúde, desporto e nutrição sejam responsáveis ​​pela exatidão e fiabilidade das informações 

que publicam. Isto porque as informações enganosas ou imprecisas podem afetar 

negativamente a saúde dos utilizadores, mas também podem expor os criadores de conteúdos 

a responsabilidades legais. Assim sendo, o nosso projeto e esta diretiva visam também apoiar 

os produtores de conteúdos na criação de conteúdos e, ao mesmo tempo, prepará-los para 

possíveis sanções legais. 

 

Capítulo 6 - Estratégias/Recomendações para Profissionais, Pais e Decisores Políticos: 

Este documento destaca que professores, praticantes de desporto, saúde e dieta, pais, 

comunicação social e os formuladores de políticas não têm uma compreensão clara de quais 

são exatamente as regulamentações legais para o conteúdo dos media digitais ou quais serão 

as consequências (Goodyear, Armor, & Wood, 2018). Este capítulo oferece conselhos práticos 

para aumentar a sensibilização e recomenda alterações às regulamentações legais, enfatizando 

'responsabilidade da plataforma' através de estratégias como o label 'Green Tick' que 

desenvolvemos. 

 

Capítulo 7 - Conclusão: 

Esta secção descreve as conclusões desta orientação, revisita resultados da revisão sistemática 

e das entrevistas com especialistas numa perspetiva mais ampla e discute direções futuras. 
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CAPÍTULO 1: Aplicações digitais e redes sociais versus fontes tradicionais 
As redes sociais e as plataformas digitais transformaram fundamentalmente a forma como as 

pessoas consomem informação. Como referem Emamjome et al. (2013) as redes sociais 

redefiniram a forma como a informação é partilhada, permitindo uma ampla acessibilidade, 

imediatismo e interatividade que antes não estavam disponíveis nos media tradicionais. A 

integração dos meios digitais na vida quotidiana apresenta oportunidades para um maior 

envolvimento e personalização, mas também levanta questões sobre a qualidade e fiabilidade 

da informação fornecida (Rabaa’i et al., 2013). Como tal, este capítulo explora as vantagens e 

desvantagens comparativas das aplicações digitais e dos meios de comunicação social em 

comparação com as fontes tradicionais, centrando-se em aspetos como a acessibilidade, a 

velocidade, o envolvimento dos utilizadores, a credibilidade, a personalização e outros fatores 

críticos que influenciam o consumo dos meios de comunicação modernos. 

1.​ Acessibilidade, Comodidade e Rapidez e Pontualidade da Informação 

As aplicações digitais e as redes sociais revolucionaram como acedemos às informações. 

Emamjome et al. (2013) observam que plataformas como o Facebook, LinkedIn e Twitter 

ampliaram globalmente a acessibilidade à informação, permitindo aos utilizadores aceder aos 

dados a qualquer hora e lugar. Esta conveniência é ainda reforçada por aplicações móveis 

como o MyFitnessPal e o Cronometer, como Al-Shamaileh e Sutcliffe (2023) destacam: 

facilidade de utilização para aceder a informação de saúde. Em contrapartida, os meios de 

comunicação tradicionais, como os jornais e a televisão, dependem da disponibilidade física e 

de horários definidos, exigindo muitas vezes o acesso em horários e locais específicos, em 
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comparação com os meios digitais, que permitem acesso a atualizações em tempo real 

(Rabaa’i et al., 2013). 

Opiniões de especialistas 1: Entrevista com especialista esloveno na área da dieta 

 

Embora os meios de comunicação tradicionais ofereçam um fluxo de informação mais 

organizado e consistente, muitas vezes não conseguem acompanhar os ciclos de informação 

acelerados das plataformas digitais (Agarwal & Yiliyasi, 2010). Este atraso pode ser uma 

desvantagem em contextos onde a velocidade é uma prioridade, como durante emergências 

públicas ou flutuações de mercado (Emamjome et al., 2013). No entanto, esta diferença não 

só confere às plataformas digitais uma vantagem de conveniência, como também coloca 

desafios como a sobrecarga de informação (Agarwal & Yiliyasi, 2010), mas também questões 

de credibilidade. 

 

Opiniões de especialistas 2: Entrevista com especialista turco na área do desporto 

Como referem Agarwal e Yiliyasi (2010), as fracas barreiras à publicação de conteúdos nas 

redes sociais contribuíram para a disseminação de desinformação, resultando numa 

preocupação crescente, especialmente em sectores como a saúde e a política, onde a 

informação imprecisa pode ter consequências significativas. A falta de fiscalização editorial 

rigorosa sobre as tecnologias digitais, oposta aos meios tradicionais, agrava este problema, 

tornando difícil aos utilizadores distinguir entre fontes credíveis e não fiáveis. A fiabilidade e 

confiabilidade dos meios de comunicação tradicionais, incluindo jornais, revistas académicas 

e emissões televisivas, resultam da sua adesão a padrões rigorosos e universalmente 
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reconhecidos, oferecendo benefícios significativos em relação às plataformas digitais (Lavie e 

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

fontes de informação acima referidas são resumidos na tabela seguinte. 

 

Tipo Exemplos 

principais 

Recursos de acesso Vantagens Desafios 

Plataformas 
Digitais 

Redes sociais, 
aplicações 
digitais,sites,etc. 

●​ Acessível a 
qualquer 
momento, 

●​ Acessível em 
qualquer lugar, 

●​ Reacessível 
●​ Gravável 

●​ Rápido, 
●​ Acesso global, 
●​ Elevada conveniência, 
●​ Personalização, 
●​ Customização, 
●​ Inovador 

●​ Desinformação, 
●​ Sobrecarga, 
●​ Promoção de produtos, 
●​ responsabilidades 

legais, 
●​ Algoritmo das 

Plataformas Digitais 

Media 
Tradicional 

Jornais, 
televisão, rádio 

●​ Requer 
horários e 
locais 
específicos, 

●​ Disponível 
apenas ao vivo 

●​ Devagar, 
●​ Curadoria, 
●​ Mais fiável 
●​ Mais consistente, 
●​ Mais fiável, 
●​ Conteúdo estruturado 
●​ Responsabilidades 

legais 

●​ Inflexibilidade nas 
atualizações, 

●​ Tradicional, 
●​ Alcance limitado, 
●​ Promoção de produtos 
●​ Preconceitos e políticas 

dos media tradicionais 

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

 

2.​ Envolvimento do utilizador, interatividade, customização e personalização 

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

incentivando a participação dos utilizadores através de comentários, partilhas e reações. Este 

nível de envolvimento é um grande afastamento dos meios de comunicação tradicionais, onde 

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

interatividade não só aumenta o envolvimento do utilizador, como também leva a conteúdos 

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

meios de comunicação tradicionais proporcionam um fluxo de informação unidirecional com 

oportunidades limitadas de interação e não adaptam o conteúdo às preferências individuais, 

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

Embora os media tradicionais ofereçam uma perspetiva mais abrangente, expondo os 
13 
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utilizadores a conteúdos que não procuram ativamente em plataformas personalizadas 

(Emamjome et al. 2013), as tecnologias digitais inovadoras, como as redes sociais e as 

aplicações, utilizam algoritmos para fornecer aos utilizadores conselhos de saúde 

personalizados, planos dietéticos e recomendações de fitness. Estas plataformas reúnem dados 

do comportamento e das preferências dos utilizadores para adaptar a informação às 

necessidades individuais, oferecendo uma experiência altamente personalizada que os meios 

de comunicação tradicionais não conseguem igualar (Rabaa’i et al., 2013). 

 

Tipo de 

suporte 

Interatividade e 

engagement 

Personalização e 

Customização 

Vantagens Desafios 

Plataformas 

de redes 

sociais 

●​ Altamente 

interativo, 

●​ Interação 

bidirecional 

incentiva a 

participação do 

utente 

●​ Personalização e 

customização 

através de 

algoritmos, 

feedback do 

utilizador 

 

●​ Inovador 

●​ Preferências 

individuais 

●​ Participativo 

●​ Envolvimento em 

tempo real 

●​ Algoritmo 

restringe o 

campo de 

interesse 

Media 

Tradicional 

●​ Principalmente 

passivo com 

interação 

limitada e 

unidirecional 

  

●​ Personalização e 

customização 

através de formas 

tradicionais 

●​ Atende a uma 

vasta gama de 

interesses 

●​ Mecanismo de 

controlo 

●​ Por interesse 

pessoal 

●​ Falta de 

envolvimento 

pessoal 

Tabela 2: Comparação da adaptabilidade entre plataformas digitais e media tradicionais 

 

3. Algoritmos, Dimensões Psicológicas e Economia da Informação 

Uma das principais vantagens das plataformas digitais é a capacidade de utilizar algoritmos 

para selecionar, adaptar e personalizar conteúdos para utilizadores individuais. Este recurso é 

uma faca de dois gumes. Embora proporcione aos utilizadores uma experiência altamente 

personalizada, a experiência também cria bolhas de filtro, limitando a exposição a diversos 
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pontos de vista (Emamjome et al., 2013). Rabaa'i et al. (2013) observam que a dependência de 

algoritmos pode levar a câmaras de eco, onde os utilizadores são expostos apenas a 

informação que reforça as suas crenças existentes, reduzindo a amplitude de informação que 

encontram. Isto contrasta com os meios de comunicação tradicionais, que normalmente 

oferecem uma gama mais ampla de perspetivas na sua cobertura, apesar das suas limitações 

na personalização (Agarwal & Yiliyasi, 2010). 

O impacto psicológico do consumo de informação nas redes sociais é outra diferença crítica 

entre as plataformas digitais e tradicionais. As plataformas de redes sociais são concebidas 

para gerar engagement através de gostos, partilhas e comentários, o que cria constante ciclo 

de feedback que pode afetar significativamente o bem-estar emocional dos utilizadores 

(Rabaa’i et al., 2013). Portanto, a validação instantânea que os utilizadores recebem das 

interações pode levar a uma resposta emocional intensificada, seja positivo ou negativo, em 

comparação com o consumo passivo dos meios de comunicação tradicionais. No entanto, a 

seleção, muitas vezes idealizada do conteúdo encontrado nas redes sociais pode levar a 

sentimentos de inadequação ou ansiedade, especialmente entre os utilizadores mais jovens. 

Em contraste, os meios de comunicação tradicionais proporcionam normalmente uma 

experiência mais neutra e com menos carga emocional, uma vez que o conteúdo é concebido 

para públicos amplos e não depende do feedback imediato do utilizador (Emamjome et al., 

2013). 

Os modelos de rentabilização das plataformas de redes sociais têm um impacto direto na 

qualidade da informação que promovem. Conforme observado por Emamjome et al. (2013), 

as plataformas digitais dão muitas vezes prioridade a conteúdos que impulsionam o 

envolvimento dos utilizadores – seja através de cliques, gostos ou partilhas – levando a uma 

prevalência de conteúdos sensacionais ou carregados de emoção. Este modelo orientado para 

o envolvimento cria um ambiente onde a precisão e a qualidade podem ser sacrificadas para 

atrair mais utilizadores. Os meios de comunicação tradicionais, embora também dependentes 

das receitas publicitárias, tendem a dar maior ênfase à credibilidade a longo prazo, uma vez 

que os modelos de subscrição e as parcerias publicitárias dependem da manutenção de uma 

reputação fiável (Agarwal & Yiliyasi, 2010). Esta diferença nos modelos económicos 
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contribui para o forte contraste na qualidade dos conteúdos entre as plataformas digitais e 

tradicionais, com estas últimas a manterem padrões editoriais mais rigorosos. 

Secção Pontos-chave 

Algoritmos e IA As plataformas digitais utilizam algoritmos para personalizar o conteúdo, 

criando bolhas de filtros. A comunicação social tradicional oferece 

perspetivas mais amplas. 

Efeitos Psicológicos A rede social afeta o bem-estar psicológico através de feedback instantâneo e 

conteúdo idealizado. A comunicação social tradicional oferece uma 

experiência neutra. 

Economia da Informação A rede social prioriza o engagement, o que pode comprometer a qualidade do 

conteúdo. A comunicação social tradicional valoriza a credibilidade, 

mantendo padrões editoriais mais elevados. 

Tabela 3:O impacto das plataformas digitais 

 

Em resumo, as aplicações digitais e as redes sociais oferecem benefícios significativos em 

relação aos meios tradicionais, incluindo maior acessibilidade, velocidade, envolvimento do 

utilizador e personalização. Estas plataformas permitem que os utilizadores acedam a 

informações em tempo real. No entanto, a conveniência dos meios digitais é contrariada por 

questões como a desinformação, a sobrecarga de informação e os impactos psicológicos do 

feedback constante. Em contraste, os meios de comunicação tradicionais, embora mais lentos 

e menos interativos, continuam a ser uma fonte fiável devido aos rigorosos padrões editoriais 

e à verificação de factos. A escolha entre ambos depende, em última análise, se o utilizador 

prioriza imediatismo e envolvimento ou fiabilidade e precisão. 
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Práticas Reflexivas 1:                                                               Práticas Reflexivas 2: 

 

CAPÍTULO 2. Prós e Contras das Aplicações Digitais para Jovens 
As aplicações digitais tornaram-se rapidamente parte integrante da vida quotidiana, 

especialmente para os jovens, oferecendo ferramentas para monitorizar, gerir e melhorar a sua 

saúde, dieta e atividade física (AF). Como nativos digitais, os jovens de hoje recorrem 

inerentemente a estas tecnologias como fontes primárias de informação e orientação. Estas 

aplicações, que vão desde monitorizadores de fitness a planeadores de dieta, revolucionaram a 

forma como os jovens se envolvem com conteúdos relacionados com a saúde, oferecendo 

experiências personalizadas adaptadas às necessidades individuais. Os dispositivos wearable 

permitem aos utilizadores monitorizar a sua AF, a ingestão alimentar e os padrões de sono em 

tempo real, melhorando a sensibilização para a saúde e incentivando mudanças positivas no 

estilo de vida, ao mesmo tempo que abrem inúmeras oportunidades para os jovens assumirem 

o controlo da sua saúde de forma autónoma e eficaz (Tobin et al. ., 2023; No entanto, embora 

a conveniência e a acessibilidade destas aplicações sejam inegáveis, a sua rápida proliferação 

suscitou preocupações. A natureza não regulamentada de grande parte deste conteúdo 

apresenta riscos, uma vez que nem todas as informações fornecidas são necessariamente 

precisas ou seguras (Clark et al., 2023). À medida que as tecnologias digitais de saúde 

evoluem, é crucial equilibrar o seu potencial com uma orientação e regulamentação adequadas 

para garantir que os jovens beneficiam dos aspetos positivos, evitando ao mesmo tempo os 

riscos associados (Goodyear et al., 2018). 

 

1.​ Vantagens das Aplicações Digitais para os Jovens 

As aplicações digitais concebidas para a saúde, 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 aplicações 

são particularmente notáveis ​​​​dada a sua capacidade de promover a consciencialização, 

acompanhar o progresso e envolver os utilizadores em comportamentos saudáveis 
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​​sustentados. Um dos benefícios mais proeminentes é o aumento da sensibilização e do 

conhecimento. As aplicações digitais proporcionam um acesso instantâneo a informação 

sobre nutrição, rotinas de exercício e gestão geral da saúde, permitindo aos jovens utilizadores 

educarem-se sobre as melhores práticas (Triptow et al., 2024). Por exemplo, aplicações como 

MyFitnessPal ou Chronometer oferecem informações sobre a ingestão calórica diária, 

distribuição de macronutrientes e acompanhamento de exercício, capacitando os utilizadores a 

tomar decisões informadas sobre o seu estilo de vida (Slazus et al., 2022). Estas ferramentas 

também oferecem aconselhamento personalizado, muitas vezes adaptados aos objetivos de 

saúde de um indivíduo, facilitando aos jovens o estabelecimento e a manutenção de hábitos 

saudáveis. 

 

Outra vantagem importante é a capacidade de personalizar a monitorização da saúde. 

Dispositivos wearable como o Fitbit ou o Apple Watch permitem aos utilizadores monitorizar 

vários aspetos da sua saúde, incluindo os passos dados, as calorias queimadas, o ritmo 

cardíaco e até a qualidade do sono. Este feedback contínuo incentiva os utilizadores a 

permanecerem envolvidos com os seus objetivos de saúde, oferecendo uma sensação de 

controlo e motivação (Tobin et al., 2023). O acompanhamento personalizado permite aos 

jovens visualizar o seu progresso, o que não só aumenta a sua motivação, como também 

promove um compromisso a longo prazo para manter um estilo de vida saudável. Além disso, 

a motivação e o envolvimento proporcionados por estas aplicações desempenham um papel 

significativo na promoção de comportamentos consistentes relacionados com a saúde. Muitas 

aplicações de fitness e saúde incorporam técnicas de gamificação, como desafios, distintivos e 

faixas de progresso, para manter os utilizadores motivados (Bosworth et al., 2023). Esta 

abordagem interativa torna a manutenção de um estilo de vida saudável mais agradável e 

gratificante para os jovens utilizadores. Por último, estas aplicações servem frequentemente 

como plataforma para conteúdo educativo criado por especialistas em saúde, fitness e 

nutrição. Este conteúdo, acessível através de vídeos, artigos ou coaching na aplicação, ajuda 

os jovens a aceder a informações fiáveis ​​que podem apoiar o seu bem-estar físico e mental 

(Goodyear et al., 2018). Isto torna as aplicações digitais não só uma ferramenta de 
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automonitorização, mas também uma fonte valiosa de aconselhamento especializado, 

preenchendo a lacuna entre os jovens e a orientação profissional de saúde. 

 

2.​ Perigos e riscos das aplicações digitais 

Embora as aplicações digitais relacionadas com a saúde, a dieta e a boa forma física ofereçam 

inúmeras vantagens, também apresentam riscos significativos, especialmente para os jovens. 

A natureza não regulamentada destas plataformas pode expor os utilizadores a desinformação, 

comparações prejudiciais e potenciais danos se não forem utilizadas com cuidado. À medida 

que os jovens recorrem cada vez mais a estas aplicações para aconselhamento sobre saúde, os 

perigos associados ao conteúdo enganador e à utilização excessiva não podem ser ignorados. 

Dieta Extrema:https://www.teenvogue.com/story/liv-schmidts-tiktok-ban-diet-talk-online? 

 

Um dos principais riscos é a propagação de desinformação e de conteúdos não 

regulamentados. Ao contrário das fontes tradicionais de informação sobre saúde, que estão 

sujeitas a uma rigorosa revisão por pares e à supervisão de especialistas, muitas aplicações 

digitais de saúde carecem de verificação suficiente (Clark et al., 2023). Isto pode levar à 

promoção de conselhos não científicos e, por vezes, perigosos. Por exemplo, as aplicações 

podem recomendar dietas extremas, suplementos inseguros ou regimes de exercício 

inadequados para determinados utilizadores. A comercialização destas aplicações conduz 
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frequentemente à promoção de produtos ou serviços sem verificações de segurança 

suficientes, resultando potencialmente em danos em vez de melhorias para a saúde (Tobin et 

al., 2023). 

 

Opiniões de especialistas 3: Entrevista com especialista italiano na área da dieta alimentar 

 

Outra preocupação importante é o impacto negativo na imagem corporal e na saúde mental. 

Muitos jovens recorrem a aplicações de fitness e dieta na procura de uma imagem corporal 

ideal, muitas vezes influenciada pelos padrões irrealistas retratados nas redes sociais e nestas 

plataformas. Esta exposição constante pode levar a comparações pouco saudáveis, à 

insatisfação com o próprio corpo e, em alguns casos, ao desenvolvimento de distúrbios 

alimentares (Pfender & Bleakley, 2024). A pressão para cumprir estes padrões irrealistas pode 

ter consequências psicológicas graves, incluindo ansiedade, baixa autoestima e até depressão 

(Zeeni et al., 2018). A ênfase na monitorização constante – seja das calorias, dos passos ou da 

qualidade do sono – pode fomentar uma obsessão doentia pelas métricas de saúde. Alguns 

utilizadores podem sentir ansiedade por não cumprirem os seus objetivos diários, levando a 
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sentimentos de fracasso e frustração. Esta obsessão pelos dados pode diminuir os efeitos 

positivos pretendidos das aplicações, transformando a gestão da saúde numa fonte de stress 

(Lilo et al., 2023). 

 

Finalmente, as preocupações com a privacidade e a segurança dos dados são um problema 

significativo nas aplicações digitais de saúde. Muitas destas aplicações recolhem informações 

pessoais sensíveis, incluindo dados de saúde, que podem ser partilhados com terceiros ou 

protegidos de forma inadequada. Para os jovens, que podem não compreender totalmente as 

implicações da partilha de informação pessoal, esta representa um risco para a sua privacidade 

e segurança. A potencial utilização indevida de dados pessoais de saúde, seja para marketing 

direcionado ou outros fins, sublinha a necessidade de regulamentações mais rigorosas sobre o 

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

Secção Prós Contras 

Tecnologias 

Digitais 

●​ Aumento da consciência e conhecimento 

●​ Acesso livre/rápido a conteúdo educativo 

●​ Motivação e engagement 

●​ Facilitação de coaching no aplicativo 

●​ Personalização e Customização 

●​ Gamificação 

●​ Privacidade de dados e segurança 

●​ O stress devido ao monitoramento constante 

●​ Imagem Corporal e Comparação Social 

●​ A rápida disseminação da desinformação 

●​ Conteúdo não regulamentado 

●​ Uso excessivo e comportamento sedentário 

Tabela 4: Vantagens e desvantagens das tecnologias digitais 

As tecnologias digitais incentivam a autoconsciência, promovem escolhas de estilo de vida 

saudáveis ​​e fornecem uma plataforma de aprendizagem através de conteúdos orientados por 

especialistas (Goodyear et al., 2018). No entanto, os benefícios destas ferramentas vêm com a 

responsabilidade de navegar por riscos como a desinformação, as preocupações com a 

privacidade e o potencial de dependência excessiva de soluções digitais para a gestão da 

saúde (Pfender & Bleakley, 2024; Nikolaou et al., 2019). Como tal, os jovens utilizadores 

devem desenvolver competências de literacia digital e de pensamento crítico para maximizar 

os benefícios das tecnologias digitais de saúde e, ao mesmo tempo, minimizar os seus riscos. 
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As iniciativas educativas são, portanto, cruciais para promover estas competências, 

permitindo aos utilizadores discernir informação fiável da desinformação e reconhecer os 

preconceitos comerciais que podem influenciar o conteúdo (Triptow et al., 2024; San Wong et 

al., 2023). Além disso, a integração da orientação profissional na utilização destas aplicações 

pode garantir que os jovens utilizadores recebam aconselhamento preciso e personalizado, 

permitindo-lhes utilizar estas aplicações como complementos aos serviços de saúde 

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

Prática Reflexiva 3 
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Prática Reflexiva 4 

 

CAPÍTULO 3. Prós e Contras das Redes Sociais para os Jovens 
Na era digital de hoje, as redes sociais têm um impacto significativo na vida dos jovens, 

proporcionando um acesso omnipresente a informação global, conteúdos e interações entre 

pares em plataformas como o Instagram, TikTok, YouTube e Facebook. Estas plataformas 

servem tanto como ferramentas sociais como fontes de informação vitais, influenciando 

decisões relativas à nutrição, atividade física, saúde e estilo de vida. Apesar dos seus 

benefícios, a informação partilhada muitas vezes não é verificada nem apoiada 

cientificamente, o que representa riscos de má tomada de decisões. Os efeitos das redes 

sociais podem variar, melhorando ou prejudicando a vida dos jovens com base na sua 

capacidade de avaliar criticamente os conteúdos. Este capítulo explora as vantagens e os 

desafios específicos das redes sociais no que diz respeito ao comportamento em relação à 

alimentação, à saúde e ao desporto dos jovens. 

 

1.​ Vantagens das redes sociais 

Neste capítulo, investigamos os benefícios das redes sociais ao oferecer aos jovens acesso 

instantâneo a informação sobre saúde, dieta e desporto em quatro áreas: 1) Acesso a 

informação útil, 2) Motivação e Apoio, 3) Construção de Comunidade, e 4) Personalização e 

Customização de necessidades e interesses. 

 

Acesso a informação útil 
Agora as pessoas podem, com apenas alguns cliques, encontrar informação sobre 

aconselhamento nutricional, dicas de saúde e rotinas de exercício, produzidas por 

nutricionistas, treinadores, médicos, personal trainers, outros profissionais ou até mesmo 

alguém que não é um especialista. Tal como Francomano e Harpin (2015) realçaram, os sites 

de redes sociais (SNS) estão, por exemplo, a ser cada vez mais utilizados como ferramentas 
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para intervenções de saúde, permitindo aos adolescentes aceder eficazmente a informações de 

saúde e ao apoio dos pares . Muitos influenciadores das redes sociais oferecem conselhos 

sobre a preparação de refeições, o equilíbrio de nutrientes para objetivos específicos e a 

criação de rotinas de exercício eficazes. Isto está de acordo com Parker et al. (2022), que 

verificaram que as adolescentes australianas utilizam a tecnologia digital para a saúde, 

destacando a importância de conteúdos de saúde credíveis e personalizados. A acessibilidade 

desta informação através das redes sociais permite aos jovens melhorar os seus hábitos de 

saúde, apoiados pelo Modelo de Aceitação de Tecnologia, que associa a utilidade percebida à 

adoção de tecnologias em saúde (Drehlich et al., 2020). 

Entrevista com Especialista 4 

 

Motivação e Apoio 

Uma das maiores contribuições das redes sociais para um estilo de vida saudável é a sua 

capacidade de proporcionar motivação. Muitos jovens seguem influenciadores do fitness que 

partilham as suas histórias de transformação pessoal (Drehlich et al., 2020). Estas histórias 

pessoais servem como uma poderosa fonte de inspiração e encorajamento (Tong et al., 2018). 

Quando os jovens veem exemplos reais de indivíduos que transformaram os seus corpos e 

vidas através de trabalho árduo e perseverança, muitas vezes sentem-se mais motivados para 

assumirem eles próprios desafios semelhantes (Parker et al., 2022). Esta motivação funciona, 

muitas vezes, como o primeiro impulso para a adoção de um estilo de vida mais saudável 

(Sampasa-Kanyinga & Chaput, 2016). As redes sociais também oferecem frequentemente 

desafios, como programas de fitness de 30 dias ou planos de refeições, incentivando os jovens 

a manterem-se consistentes e comprometidos com um estilo de vida saudável (Francomano & 

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

 

tipos de atividades de grupo, pois oferecem um sentimento de pertença 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 alcançar resultados a longo prazo. 
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(Parker et al., 2022). Através destas plataformas, podem interagir com indivíduos que pensam 

da mesma forma, promovendo um sentimento de comunidade e pertença (Sampasa-Kanyinga 

& Chaput, 2016). 

 

Construindo Comunidades 

As redes sociais oferecem aos jovens um espaço para se ligarem a colegas que partilham 

interesses, objetivos e valores semelhantes. Nestes espaços virtuais, as pessoas podem trocar 

conselhos, partilhar experiências pessoais, apoiar-se mutuamente e criar um ambiente positivo 

que incentive um estilo de vida saudável. Fazer parte destas comunidades pode ser 

extremamente valioso, pois dá aos adolescentes um sentimento de pertença que poderão não 

encontrar no seu ambiente físico imediato. Estas relações virtuais podem aumentar a 

confiança, fazendo com que se sintam menos sozinhos na procura por uma melhor saúde, 

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 saudável e 

fisicamente ativo. 

 

Conteúdo Educativo 

Para além da motivação e da construção de comunidades, as redes sociais servem também 

como ferramenta educativa informal. Os especialistas em saúde, nutrição e fitness partilham 

regularmente conteúdo acessível a um público alargado, e estes recursos são de fácil acesso. 

Os jovens podem aprender técnicas de exercício adequadas, compreender como funciona o 

seu corpo e descobrir a importância de uma alimentação saudável para o bem-estar a longo 

prazo. Este conteúdo educativo não só os ajuda a tomar melhores decisões, como também 

aumenta a consciência e pensamento crítico em relação à informação que encontram noutras 

fontes. 

 

Conteúdo Personalizado e/ou Customizado 

Os algoritmos modernos de redes sociais permitem que os utilizadores recebam conteúdo 

adaptado e personalizado de acordo com os seus interesses e necessidades. Os jovens que 
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procuram saúde, dieta e conselhos desportivos, são frequentemente mostradas recomendações 

de conteúdos semelhantes alinhados com os seus objetivos pessoais. Isto significa que podem 

encontrar rapidamente informações sobre dietas específicas (como veganismo, paleo ou ceto), 

rotinas de exercício (por exemplo, treino de força, flexibilidade, cardio) ou dicas para 

controlar o stress e melhorar o sono. 

 

2.​ Impactos negativos das redes sociais 

Neste capítulo, examinamos os riscos associados ao papel das redes sociais em proporcionar 

aos jovens acesso imediato a informação sobre saúde, dieta e desporto em quatro áreas: 1) 

Propagação da desinformação, 2) Impacto negativo na imagem corporal, 3) Pressão para ser 

perfeito, 4) Dependência e AF reduzida, 5) Preocupações com a privacidade e 6) Interpretação 

errada e Implementação incorreta. 

 

Propagação de desinformação 

As redes sociais oferecem um acesso fácil à informação, mas muitos dos conselhos dos 

influenciadores sobre nutrição, saúde e exercício não estão cientificamente validados. A 

investigação destaca que uma grande parte da informação relacionada com a saúde nas redes 

sociais é errónea ou procura popularidade e ganhos financeiros, levando à promoção de 

práticas pouco saudáveis ​​ou de comportamentos prejudiciais, como evitar a vacinação ou 

envolver-se em práticas de risco (Chou et al., 2018, OMS, 2020). A propagação desta 

desinformação é especialmente perigosa para os jovens, uma vez que apenas 27% dos 

adolescentes conseguem avaliar com precisão a credibilidade da informação sobre saúde 

online (American Psychological Association, 2020). Consequentemente, confiar na 

popularidade do influenciador sem verificar a credibilidade pode resultar em decisões erradas 

sobre a saúde. 

Impacto negativo na imagem corporal 

As redes sociais desempenham um papel significativo na formação de padrões de beleza 

irrealistas. As imagens filtradas e retocadas de influenciadores e celebridades apresentam 

frequentemente ideais corporais que são inatingíveis para a maioria das pessoas e, em muitos 
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casos, pouco saudáveis. Os jovens, que se encontram numa fase sensível de desenvolvimento 

da sua identidade e autoestima, são particularmente vulneráveis ​​a estas pressões. Comparar a 

aparência com estas imagens irrealistas nas redes sociais pode levar a uma diminuição 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 à exposição mediática 

(Mental Health Foundation, 2019)​. Além disso, tendências como a “fitspiração” têm sido 

associadas a um aumento da insatisfação corporal, o que pode levar a comportamentos 

prejudiciais, como dietas excessivas e exercício compulsivo (Ballard Brief, 2023). Como tal, 

estes padrões realçam a necessidade urgente de abordar a influência das redes sociais na saúde 

mental dos jovens e de promover padrões de imagem corporal mais realistas. 

Consequentemente, a pressão para ser sempre o melhor e o mais bem-sucedido pode criar 

stress, que pode afetar negativamente a saúde física e mental a longo prazo. 

Dependência e atividade física reduzida 

Para além das pressões psicológicas, um dos maiores desafios é o uso excessivo das redes 

sociais. Os adolescentes que passam muito tempo online têm menos tempo para a AF e para a 

socializar na vida real. Num estudo, que examina a relação entre o uso das redes sociais e os 

comportamentos de saúde entre os alunos do ensino básico e secundário, descobriu que os 

utilizadores diários das redes sociais eram menos propensos a relatar um sono adequado e, 

entre os alunos sedentários, o uso frequente das redes sociais estava associado a uma menor 

probabilidade de praticar atividades físicas vigorosas (Lindsey et al., 2019).  Além disso, Du 

et al. (2023) demonstraram uma correlação negativa entre a AF e a dependência da internet, 

indicando que níveis mais elevados de AF estavam associados a níveis mais baixos de 

dependência, destacando a necessidade crítica de promoção de estilos de vida ativos entre 

adolescentes para mitigar os efeitos adversos da utilização excessiva das redes sociais. O 

papel mediador da autoestima foi identificado como significativo neste contexto, sugerindo 

que a AF não só aumenta a autoestima, como também serve como fator protetor contra a 

dependência da internet (Du et al., 2023). O envolvimento excessivo com as redes sociais 

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

depressão, levando à irritabilidade e instabilidade de humor em muitos indivíduos 

 

Preocupações com a privacidade 

A privacidade é uma das maiores preocupações associadas ao uso das redes sociais. Os jovens 

ignoram frequentemente as consequências a longo prazo da partilha de dados pessoais e de 

informações íntimas online. Um estudo concluiu que 60% dos adolescentes não consideram 

as consequências da partilha de informação 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 informações pessoais (Vogels, 2022). Outro estudo indica que 70% das aplicações 

populares entre adolescentes envolvem-se em práticas de recolha de dados que os utilizadores 

podem não compreender totalmente, levantando preocupações sobre a privacidade e a 

utilização indevida de dados (Kuss et al., 2022). Por isso, é seguro dizer que há falta de 

educação e ênfase nas escolas neste tema, não alertando adequadamente os jovens para as 

armadilhas das plataformas online. Consequentemente, muitos adolescentes desconhecem 

que, ao utilizarem tais aplicações, expõem as suas informações pessoais ao público em geral 

ou a empresas que utilizam estes dados para fins publicitários. 

 

Interpretação incorreta e implementação incorreta 

A disponibilidade de informação nas redes sociais e plataformas digitais é surpreendente, 

circulando diversas informações que podem ser decifradas com conhecimento suficiente. 

Estudos recentes sobre nutrição personaliza enfatizaram a importância de compreender as 

diferenças individuais nas respostas alimentares, destacando que o que funciona para uma 

pessoa pode não se aplicar a outra (Horne et al., 2020; Doets et al., 2020). Isto porque cada 

indivíduo é único e os seus corpos respondem de forma diferente em relação aos dos 

influenciadores, por exemplo. Esta variabilidade é sublinhada pelas diferenças 

inter-individuais significativas nas respostas alimentares observadas em estudos científicos, 

sugerindo que uma abordagem única é insuficiente para uma orientação nutricional eficaz 

(Livingstone et al., 2016; Food4Me Consortium, 2016; Almeida). Consequentemente, apesar 
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da riqueza de informação disponível nas redes sociais, a má interpretação e a aplicação 

incorreta de conselhos sobre saúde, dieta e fitness são problemas comuns, levando muitas 

vezes os indivíduos a adotar práticas ineficazes ou mesmo prejudiciais. 

Secção Prós Contras 

Aplicações 

Digitais 

●​ Acesso rápido à informação 

●​ Motivação e Apoio 

●​ Construindo Comunidades 

●​ Conteúdos Educativos 

●​ Conteúdo personalizado e customizado 

●​ Propagação de desinformação 

●​ Impacto negativo na imagem corporal 

●​ Dependência e AF reduzida 

●​ Preocupação com a privacidade 

●​ Interpretação errada e incorreta Implementação 

Tabela 5: Prós e contras das tecnologias digitais 

 

Concluindo, este capítulo enfatiza vantagens e desvantagens das redes sociais e a importância 

de considerar as diferenças individuais, uma vez que uma abordagem única é inadequada. As 

redes sociais influenciam fortemente as opiniões dos jovens sobre saúde, dieta e desporto, 

mas o seu impacto é complexo. Embora estas plataformas forneçam recursos, motivação e 

conteúdos educativos valiosos, também apresentam desafios, como apresentados acima. As 

preocupações com a privacidade dos dados pessoais complicam ainda mais a situação, uma 

vez que muitos adolescentes não têm conhecimentos sobre a recolha de dados. Para uma 

influência positiva, a educação e a orientação dos pais, professores e profissionais de saúde 

são essenciais para promover uma abordagem equilibrada e informada à utilização das redes 

sociais. 
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Prática Reflexiva 5 

 

CAPÍTULO 4- Estratégias/Recomendações para os Jovens 
As plataformas de redes sociais, as aplicações digitais e os conteúdos online acessíveis 

expandem a disponibilidade da informação, mas muitas vezes sacrificam a precisão. Neste 

ambiente, as opiniões pessoais podem ser facilmente confundidas com factos, o que corre o 

risco de enganar os utilizadores. A dependência excessiva destas ferramentas pode levar à 

distração, à dependência, à insegurança e até a lesões decorrentes de atividades não 

supervisionadas. Como tal, uma base de conhecimentos básica é essencial para distinguir a 

informação fiável da desinformação. Estas dinâmicas estão fortemente ligadas ao conceito de 

literacia em media digital, o qual, segundo a UNESCO, representa a capacidade de aceder, 

analisar, avaliar e criar conteúdos com recurso a tecnologias digitais, abrangendo técnicas, 

crítica e competências comunicativas necessárias para navegar e interagir de forma consciente 

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

 

1.​ Literacia em media digital 

Renee (2010) discute diferentes tipos literários – informação, media, saúde e digital – que 

partilham uma base comum, mas enfatiza áreas únicas: 

●​ A literacia da informação concentra-se nas competências de pesquisa. 
●​ Alfabetização mediática enfatiza avaliação crítica de notícias e entretenimento. 
●​ A literacia mediática em saúde aborda o impacto dos media nas decisões de saúde. 
●​ A literacia digital envolve competências no uso da tecnologia e da internet. 

Embora distintas, estas literacias partilham competências essenciais. Embora Renee (2010) e 

outros utilizem o termo “literacia mediática em saúde”, este documento também aborda dieta 

e desporto. No entanto, é evidente que quando Renee (2010) e outros se referem à saúde, 

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

o conceito de “Literacia em Meios Digitais”. 
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Como diz a sua definição, a literacia mediática digital é essencial para navegar no conteúdo 

online, ajudando os indivíduos a identificar fontes fiáveis, a reconhecer a desinformação e a 

aplicar o pensamento crítico. Por exemplo, um influenciador de fitness no Instagram ou no 

TikTok pode promover um suplemento, alegando que é essencial para a construção muscular 

ou para a perda de peso, mas não menciona potenciais efeitos secundários ou eficácia, 

tornando-o um exemplo de desinformação. Da mesma forma, as tendências do TikTok podem 

encorajar “hacks de bem-estar” sem o apoio de especialistas, o que pode ser ineficaz ou 

prejudicial. Muitas aplicações de dieta também fornecem conselhos generalizados sem a 

contribuição de especialistas. A Literacia dos Media Digitais atua nestas dinâmicas, sendo 

fundamental na abordagem crítica e na avaliação dos conteúdos das redes sociais e das 

aplicações. 

  

De acordo com a UE (Shaping Europe’s digital future, 2024), desinformação refere-se à 

disseminação intencional de conteúdo falso ou enganoso para enganar ou obter vantagens 

económicas ou políticas, resultando muitas vezes em danos públicos. A desinformação, por 

outro lado, é informação falsa ou enganosa partilhada sem intenção de prejudicar, embora 

possa ainda ter efeitos prejudiciais. Combater a desinformação exige uma forte literacia 

mediática digital, especialmente em áreas como a saúde, a alimentação e o desporto. 

"Literacia digital e mediática" permite desenvolver um amplo conjunto de competências 

cognitivas, emocionais e sociais, incluindo o pensamento crítico, a criatividade, a reflexão 

ética e a participação ativa. Estas competências podem capacitar os indivíduos para 

reconhecer preconceitos, agendas, desinformação e conteúdos não fidedignos utilizando as 

suas capacidades para defender mudanças. Neste contexto, promovemos as cinco 

competências-chaves reportadas por Renee (2010) ao lidar com conteúdos digitais 

relacionados com a dieta, a saúde e o desporto. 

▪​ Acesso -Usar os media e a tecnologia de forma eficaz 

▪​ Analisar e avaliar –Avaliar criticamente as mensagens quanto à qualidade, credibilidade 

e impacto 
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▪​ Criar -Gerando conteúdo com confiança e criatividade 

▪​ Refletir -Aplicar a responsabilidade ética e social na comunicação. 

▪​ Atuar -Colaborar para resolver problemas e contribuir para a comunidade a vários 

níveis. 

Estas competências funcionam em conjunto para promover a aprendizagem ao longo da vida 

e a participação ativa na sociedade. Renee (2010) também realça a importância de reconhecer 

os enviesamentos cognitivos. As pessoas tendem a confiar em fontes que confirmam as suas 

crenças existentes e a rejeitar aquelas que as desafiam; a consciência deste preconceito pode 

promover a abertura a diversas perspetivas e reduzir a polarização política. Outro desafio é a 

“amnésia da fonte”, em que os indivíduos se esquecem da fonte original da informação 

processada. A educação em literacia digital e mediática pode aumentar a consciência destes 

hábitos cognitivos, promovendo um processamento de informação mais reflexivo. 

 

À medida que as pessoas crescem, começam a assumir a responsabilidade pelos seus hábitos 

de saúde, moldando os seus hábitos e padrões de comportamento. Com a crescente 

independência dos cuidadores e o aumento da utilização dos meios digitais, particularmente 

no final da adolescência, as preocupações sobre o seu impacto na saúde cognitiva estão 

inevitavelmente a crescer. Nesse contexto, vários estudos têm sido realizados sobre a 

dicotomia das redes sociais – influência na saúde de adolescentes e jovens adultos. Por 

exemplo, Pinto et al. (2023) analisaram como o comportamento dos adolescentes mais tardios 

nos meios digitais pode melhorar competências como a compreensão teórica, o raciocínio 

visual-espacial e a motivação para a aprendizagem. Triptow et al. (2024) utilizaram a análise 

de componentes principais com rotação 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 saúde nas 

redes sociais. Os quatro grupos identificados foram: 
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●​ Conhecedores de saúde: Estes indivíduos são altamente céticos em relação aos 

influenciadores da saúde, confiando mais em factos científicos e em especialistas 

profissionais de saúde do que nos influenciadores das redes sociais. Desconfiam da 

credibilidade do influenciador e consideram grande parte do conteúdo superficial ou 

prejudicial. 

●​ Entusiastas da saúde: Este grupo procura ativamente conteúdo de saúde holístico e fiável 

que aborde o bem-estar físico e mental. São seletivos quanto aos influenciadores que 

seguem e concentram-se em utilizar as redes sociais para obter conselhos práticos, em vez 

de formar ligações com influenciadores. 

 

●​ Fidelistas: Inicialmente cético, os leais tornam-se seguidores dedicados quando confiam 

na credibilidade de um influenciador. Desenvolvem relações parassociais com os 

influenciadores, mas tendem a ser mais críticos em relação à informação que consomem, 

verificando-a muitas vezes através das qualificações do influenciador. 

 

●​ Amigos virtuais: Este grupo utiliza as redes sociais para comunidade e apoio, fazendo 

amizade com influenciadores e contando com a sua presença virtual para se manter 

motivado. São mais confiantes e otimistas, embora tendam a ter falta de literacia mediática 

e de saúde, o que os torna mais suscetíveis à desinformação. 

 

O estudo conclui que a literacia em saúde e a literacia mediática influenciam 

significativamente a vulnerabilidade dos indivíduos à desinformação nas redes sociais. Os 

conhecedores e entusiastas da saúde tendem a ser mais críticos e seletivos, enquanto os 

amigos virtuais são mais confiantes. As descobertas também sugerem que os comportamentos 

nas redes sociais em torno da informação sobre saúde são complexos, moldados tanto pelas 

necessidades pessoais como pelo conteúdo consumido. Com o aumento da confiança nos 

influenciadores, especialmente entre os jovens, Pfender e Bleakley (2024) realizaram um 

estudo que examinou as crenças sobre os influenciadores como fontes de informação sobre 

saúde. Utilizando a abordagem de ação fundamentada – que destaca atitudes, normas e 

controlo percebido como impulsionadores de intenções comportamentais – o estudo observou 
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benefícios e riscos na procura de informação sobre saúde online. Os influenciadores moldam 

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

envolvimento. Um grande número de seguidores pode validar os conselhos de saúde de um 

influenciador, embora a credibilidade seja frequentemente questionada, especialmente com 

conteúdo patrocinado. Os influenciadores com credenciais profissionais, como personal 

trainers ou nutricionistas, são geralmente vistos como mais fiáveis. No entanto, os seguidores 

também valorizam a experiência prática, como o envolvimento atlético, o que aumenta a 

perceção da experiência. As crenças normativas indicam que o público mais jovem tem maior 

probabilidade de procurar aconselhamento de saúde junto dos influenciadores, embora 

permaneça cauteloso e enfatize a importância da avaliação crítica. Não obstante, os 

influenciadores com credenciais formais, como os personal trainers ou os nutricionistas, 

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

Prática Reflexiva 6 
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Prática Reflexiva 7 

 

Embora o conteúdo digital possa ser identificável e personalizado, levando a resultados 

positivos, também pode representar riscos. Particularmente, a promoção de produtos não 

verificados ou prejudiciais pode ter um impacto negativo na saúde física e mental. Embora as 

redes sociais e os conteúdos digitais proporcionem um acesso rápido a diversas opiniões, 

também colocam desafios à precisão e fiabilidade da informação, aumentando a necessidade 

de distinguir entre informação credível e conteúdo enganador, afetando a saúde mental e a 

transparência da informação. Para navegar neste cenário digital, os indivíduos devem 

desenvolver fortes competências de literacia digital e mediática, incluindo a capacidade de 

reconhecer desinformação e conteúdos não fidedignos ​​e inseguros. Agora, vamos explorar 10 

estratégias que desenvolvemos: 

 

Entrevistas a especialistas 5: 

 

Comparando as fontes tradicionais e digitais: Uma das estratégias mais importantes é 

comparar a usabilidade e a precisão das fontes tradicionais (como revistas com revisão por 

pares, PubMed, livros ou meios de comunicação fiáveis) com plataformas digitais (como as 

redes sociais). 

Questione a informação: Avalie criticamente o conteúdo examinando a sua fonte, intenção, 

preconceitos, significado e contradições. Esteja atento aos conflitos de interesses, onde os 
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criadores podem priorizar o lucro ou os seguidores em detrimento da precisão, especialmente 

com patrocínios. Esteja atento a problemas de ortografia, gramática ou pontuação excessiva – 

as notícias falsas apresentam frequentemente erros percetíveis ou uso excessivo de pontos de 

exclamação, ao contrário do conteúdo profissional cuidadosamente editado. 

Pergunte aos especialistas: Pergunte a profissionais de confiança sobre a fiabilidade  da 

informação de um tema ou conteúdo específico, especialmente antes de aplicar conselhos e 

práticas encontradas nas redes sociais, aplicações, websites e assim por diante. Peça-lhes 

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

 

Familiaridade da fonte: Tenha cuidado se encontrar vídeos ou publicações de sites, 

aplicações ou utilizadores desconhecidos nas redes sociais. Os meios de comunicação social 

respeitáveis ​​ou as contas verificadas de redes sociais têm maior probabilidade de fornecer 

informações fiáveis. Se o conteúdo não estiver a ser relatado por especialistas na área, 

questione a sua legitimidade. 

Verifique várias fontes: Uma estratégia fundamental é verificar se os conteúdos são cobertos 

por vários meios de comunicação fidedignos. Por exemplo, as notícias falsas aparecem 

frequentemente num ou em alguns websites ou contas de redes sociais suspeitas, enquanto as 

histórias credíveis são normalmente divulgadas em muitas plataformas. Se não conseguir 

encontrar a história nos principais sites ou fontes de notícias, provavelmente não é fiável. 

Procure fontes fidedignas atribuídas: A desinformação carece frequentemente de fontes 

verificáveis, nomes oficiais, citações ou localizações claras, enquanto as notícias genuínas 

incluem entrevistas e declarações de especialistas reconhecidos. Fontes respeitáveis ​​também 

datam o seu conteúdo, fornecendo cronogramas. A desinformação pode omitir ou obscurecer 

datas, apresentando erradamente como novos conteúdos desatualizados. 

Utilize sites e ferramentas de verificação de factos: Utilize sites de verificação de factos 

como o Snopes, FactCheck.org ou PolitiFact para verificar as afirmações em publicações ou 

vídeos nas redes sociais. Muitas aplicações incluem agora recursos de verificação de factos 
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que destacam conteúdo potencialmente enganador, ajudando os utilizadores a avaliar a 

fiabilidade das notícias. Esteja atento a URLs falsos; os sites de notícias falsas imitam 

frequentemente sites legítimos com pequenas diferenças (por exemplo, "cnn.com.co" vs. 

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

Avalie o autor: Pesquise o autor para garantir que é fiável e confiável. Procure credenciais, 

experiência, certificados, licenças e trabalho anterior. Uma sugestão é consultar biografias, o 

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

Verifique a secção de comentários: Por vezes, os utilizadores na secção de comentários 

apontarão imprecisões e fornecerão links para informações verificadas. Leia os comentários 

para ver se foi fornecida alguma correção ou verificação de factos. 

Gerir algoritmos para evitar a exposição a conteúdo não fiável: Siga ativamente fontes 

fidedignas, ignore ou bloqueie contas que divulguem informações incorretas e interaja com 

especialistas de saúde de confiança ou organizações com um fluxo de informação fiável. 

Interagir com conteúdo respeitável ajuda algoritmos a priorizar com precisão, promovendo a 

tomada de decisões informadas e o pensamento crítico para um ambiente online mais 

saudável. 

 

Prática Reflexiva 8:  
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A desinformação pode surgir de informações desatualizadas ou incorretas partilhadas de 

boa-fé, mas muitas vezes persiste mesmo depois de corrigida – um fenómeno denominado 

“efeito de influência contínua”. A familiaridade também molda a nossa perceção da verdade; 

quanto mais encontramos desinformação sem contestação, mais credível ela parece, 

conhecida como “efeito de verdade ilusória”. Mesmo que as fontes não sejam fiáveis ​​ou a 

informação seja claramente falsa, a exposição repetida pode levar as pessoas a aceitá-la. A 

verificação dos factos e as correções podem ajudar, mas não impedem totalmente o 

reaparecimento da desinformação. O Debunking Handbook 2020 (Lewandowsky et al., 2020) 

explica que a desinformação é muitas vezes enquadrada numa linguagem emocional e que 

chama a atenção, o que aumenta a sua propagação, especialmente na era digital, onde a 

atenção é valiosa. Alguns usam táticas como “apenas fazer perguntas” para introduzir 

subtilmente falsidades ou teorias da conspiração, fazendo-as parecer mais fiáveis ​​enquanto 

plantam sementes de crença. 

 

Portanto, navegar na complexa interseção das tecnologias digitais, incluindo redes sociais 

com informação sobre saúde, desporto e dieta, requer uma abordagem crítica e bem informada 

para promover o bem-estar. A prevalência de fontes não fiáveis ​​e de processos mínimos de 

verificação nas plataformas digitais contribuem para a desinformação generalizada, muitas 

vezes com consequências nefastas para a saúde pública. A educação e a sensibilização são 

vitais para capacitar os utilizadores, especialmente os jovens, para avaliarem cuidadosamente 

a informação online. As iniciativas destinadas a aumentar a literacia digital podem ajudar os 

utilizadores a reconhecer fontes credíveis, a avaliar potenciais preconceitos e a fazer escolhas 

informadas. Além disso, a colaboração entre profissionais de saúde, programadores de 

aplicações, criadores de conteúdos e organismos reguladores é essencial para um cenário 

digital mais informado. Juntos, estes esforços podem promover um ambiente onde os 

utilizadores estejam preparados para diferenciar entre informações credíveis sobre saúde e 

conteúdos enganosos, contribuindo para uma tomada de decisão mais saudável e reduzindo o 

impacto da desinformação nas redes sociais. 
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CAPÍTULO 5. Estratégias/Recomendações para os Produtores de 

Conteúdos 
 
1.​ Introdução 
A exposição a conteúdos falsos pode ter efeitos psicológicos profundos nos jovens, levando à 

confusão, ansiedade e medo (Rocha et al., 2021). Esta exposição constante pode minar a 

confiança em fontes legítimas e criar uma sensação de insegurança. A desinformação pode 

influenciar significativamente as suas crenças e comportamentos, particularmente no que diz 

respeito à saúde. Por exemplo, durante a pandemia de COVID-19, as informações falsas sobre 

tratamentos e vacinas espalharam-se amplamente, levando a situações perigosas e a 

comportamentos de relutância em seguir as diretrizes de saúde pública (Rocha et al., 2021). A 

difusão de conteúdos falsos tem também consequências sociais e educativas. Os jovens que 

consomem e acreditam na desinformação podem desenvolver visões distorcidas do mundo, 

afetando as suas interações sociais e o desempenho académico. É mais provável que 

acreditem e partilhem informações erradas se estas estiverem alinhadas com a sua identidade 

social, perpetuando câmaras de eco e dificultando o pensamento crítico (Sunstein, 2018). 

 

Por outro lado, os produtores de conteúdos são a força motriz do mundo digital. São os 

contadores de histórias, educadores e artistas que moldam a informação e as experiências que 

consumimos online, através das plataformas de redes sociais e dentro das aplicações 

(Confetto & Siano, 2018). O seu papel é crucial na divulgação de conteúdos precisos e 

envolventes, especialmente em áreas tão vitais como a saúde, a dieta e o desporto. Produtores 

de conteúdos ou de aplicações digitais desempenham um papel fundamental no sucesso do 

Projeto Green Tick. Ao criar conteúdo de alta qualidade, preciso e envolvente, podem ajudar a 

garantir que a informação que chega ao público, sobretudo aos jovens, é fiável e benéfica. 

Assim, estes podem não só, aumentar a consciencialização pública sobre desporto, saúde e 

dieta, mas também a encorajar a um estilo de vida saudável e maior participação no desporto 

entre os jovens de toda a UE. Portanto, através de estratégias/recomendações, este capítulo 

39 

 
Financiado pela União Europeia. Os pontos de vista e opiniões expressos são, no entanto, apenas dos Parceiros 
do Projecto GreenTick e não reflectem necessariamente os da União Europeia ou da Agência Executiva Europeia 
de Educação e Cultura (EACEA). Nem a União Europeia nem a EACEA podem ser responsabilizadas por eles. 



                                 ​                  
tem como objetivo apoiar os produtores de conteúdos na sua missão de fornecer informações 

verificadas. 

 

Campeões de credibilidade: Exploradas as potenciais armadilhas do conteúdo online, 

voltamos agora a nossa atenção para o papel vital que os produtores de conteúdo 

desempenham no esforço contínuo para promover conteúdos responsáveis ​​e fiáveis, 

especialmente na área da saúde, dieta e informação desportiva. O conteúdo mais credível pode 

exigir mais tempo inicialmente, mas oferece maiores benefícios a longo prazo, atraindo mais 

utilizadores e ajudando a evitar problemas legais. 

Construir confiança: Na era digital de hoje, onde a informação flui livremente, mas a 

precisão pode ser difícil, a construção da confiança do seu público é fundamental. Conteúdo 

fiável, verificável e seguro não é apenas ser simpático - é a base da criação responsável de 

conteúdo (Mangold et al., 2022). Ao construir confiança, os seus utilizadores ou seguidores 

permanecerão leais, proporcionando benefícios a longo prazo através de um elevado 

envolvimento e promovendo a sua conta ou aplicação gratuitamente. 

Conteúdo baseado na evidência: A base do conteúdo fiável e fidedigno é a evidência. 

Abandone as suposições e reflexões anedóticas! Baseie o seu conteúdo em investigação 

científica, recorrendo a fontes fiáveis, como revistas com revisão por pares, organizações de 

saúde respeitáveis ​​e publicações governamentais estabelecidas. Não faça apenas 

reivindicações - justifique! Ao citar fontes em todo o conteúdo, capacita os seus leitores para 

verificarem as informações. Esta transparência promove a confiança e posiciona-o como uma 

fonte de informação fiável, e não apenas mais uma voz no lotado mundo digital. 

 

Transparência da Metodologia: Esclareça como recolhe e analisa informação — seja 

através de entrevistas com especialistas, investigação ou estudos científicos — e seja 

transparente sobre os seus métodos, como categorizar dados ou identificar tendências. Esta 

abertura gera confiança, permite ao público avaliar a validade do seu conteúdo e fortalece a 

sua credibilidade, promovendo um envolvimento digital informado. 
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Precisão e transparência: Os criadores de conteúdos têm a responsabilidade de garantir que 

as informações que apresentam são factualmente corretas. Isto inclui reconhecer as limitações 

de conhecimento e apresentar incertezas com honestidade. Indicar as fontes de forma clara e 

permitir que os leitores rastreiem a informação até à sua origem é crucial para a transparência. 

Abordagem Equilibrada: Ganhar confiança depende de apresentar uma visão equilibrada. 

Em vez de defender apenas uma única perspetiva, reconheça a existência de diferentes pontos 

de vista sobre um tema. Isto demonstra honestidade intelectual e permite que o público forme 

as suas próprias opiniões informadas. Evite linguagem demasiado promocional que cheire a 

preconceito e a linguagem de marketing. Esforce-se pela objetividade no seu conteúdo, 

deixando os factos falarem por si. Esta abordagem equilibrada promove a confiança e 

posiciona-o como uma fonte de informação fiável, e não apenas como um vendedor de um 

ponto de vista específico. 

Tom respeitoso: O panorama digital está repleto de opiniões apaixonadas sobre saúde e 

bem-estar. No entanto, promover a confiança não significa fugir a vários pontos de vista. Em 

vez disso, os criadores de conteúdos podem manter um tom profissional e respeitoso ao 

discutir diversas abordagens de saúde, mesmo quando apresentam pontos de vista opostos. 

Isto envolve evitar linguagem inflamatória, comentários 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. Reconheça a validade de 

diferentes perspetivas, mesmo que sejam diferentes das suas. 

Foco na mudança de comportamento: Vamos abandonar as soluções rápidas e as dietas da 

moda! Em vez disso, os criadores de conteúdos devem defender abordagens sustentáveis ​​e 

realistas para uma vida saudável. Isto significa concentrar-se na mudança de comportamento a 

longo prazo que os indivíduos possam manter, em vez de promover planos irrealistas ou 

restritivos. Imagine um criador de conteúdos a promover uma alimentação saudável – 

concentrar-se-ia em incorporar mais frutas e legumes nas rotinas diárias, e não em eliminar 

grupos alimentares inteiros. Ao defender práticas sustentáveis, os criadores de conteúdos 
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capacitam o seu público para fazer mudanças duradouras no estilo de vida que contribuem 

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

O cenário jurídico: Os criadores de conteúdos não existem num Velho Oeste sem lei de 

informação online. Em vez disso, operam dentro de um quadro jurídico que dá prioridade a 

três pilares fundamentais: precisão, transparência e proteção do utilizador. Isto significa que 

tudo o que um criador de conteúdo publica precisa de ser fundamentado na verdade. Os factos 

e os números devem ser verificados meticulosamente e quaisquer limitações de conhecimento 

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

Privacidade dos dados: No mundo atual, orientado por dados, respeitar a privacidade do 

utilizador é fundamental. Os produtores de conteúdos devem cumprir os regulamentos de 

privacidade de dados e lidar com as informações dos utilizadores de forma responsável. 

Isenções de responsabilidade: Ao promover produtos ou serviços específicos, são essenciais 

isenções de responsabilidade claras e inequívocas para evitar enganar os utilizadores. 

Divulgações: Manter a transparência é crucial para construir a confiança do seu público. Um 

aspeto fundamental é a divulgação de possíveis conflitos de interesse. Isto significa ser 

sincero sobre quaisquer patrocínios, acordos de marketing de afiliados ou endossos de 

produtos que possam influenciar o seu conteúdo. Ao divulgar estes conflitos, capacita os seus 

espectadores ou leitores para fazerem julgamentos informados sobre as informações que 

apresenta. Poderão então compreender se a sua perspetiva pode ser influenciada por um 

incentivo financeiro, permitindo-lhes avaliar o seu conteúdo com esse conhecimento em 

mente. 

Informações atualizadas: Na saúde, dieta e a ciência relacionada com o desporto, a 

informação torna-se rapidamente desatualizada. Tal como um item fora de prazo no seu 

frigorífico, o conhecimento sobre saúde precisa de atualizações regulares. Para se manterem 

fiáveis ​​e fornecerem informações precisas, os criadores de conteúdos devem atualizar o seu 

trabalho à medida que surgem novas pesquisas. Por exemplo, um post de blog sobre uma 

vitamina pode necessitar de revisão se estudos recentes revelarem novos efeitos ou efeitos 
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secundários. A atualização de conteúdos reflete um compromisso com o conhecimento atual, 

posicionando-o como uma fonte fidedigna atualizada. 

 

Formatação de conteúdos: Não subestime o poder da comunicação clara! Criar conteúdo 

informativo e bem investigado é essencial, mas torná-lo claro e envolvente é igualmente 

importante. Utilize uma linguagem simples e concisa, que evite o jargão e que se adapte ao 

seu público. Para além das palavras, ferramentas visuais como infográficos e gráficos podem 

simplificar informações complexas, transformando relatórios científicos densos em conteúdo 

acessível e cativante que ajuda os conceitos desafiantes a parecerem acessíveis e envolventes. 

Evitar o aconselhamento médico: É importante lembrar que o conteúdo online nunca deve 

substituir o aconselhamento médico profissional. Os produtores de conteúdos devem 

incentivar os utilizadores a consultar os prestadores de cuidados de saúde para obterem 

orientação personalizada sobre questões de saúde. 

Envolvimento e Feedback: A viagem rumo à confiança não termina simplesmente com a 

publicação de conteúdo bem pesquisado. Um passo crucial reside na promoção de uma via de 

comunicação bidirecional. Incentive perguntas e comentários dos utilizadores – este diálogo 

aberto permite abordar ideias erradas e prestar mais esclarecimentos. Ao envolver-se 

ativamente com o seu público, não só demonstra vontade de aprender e de se adaptar, como 

também cria um sentido de comunidade em torno do seu conteúdo. Abordar de frente as 

preocupações dos utilizadores promove a confiança e a transparência, permitindo construir 

um espaço em qual a aprendizagem floresce através da discussão aberta e da colaboração. 

Produção de conteúdo fidedigno e responsável Enquadramento Legal e Padrões de Transparência 

●​ Campeões de credibilidade 

●​ Construindo confiança 

●​ Conteúdo Baseado na Evidência 

●​ Precisão e transparência 

●​ Abordagem Equilibrada 

●​ Tom respeitoso 

●​ Foque-se na mudança de comportamento 

●​ O cenário jurídico 

●​ Privacidade de dados 

●​ Divulgações 

●​ Transparência da Metodologia 

●​ Engagement e Feedback 
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●​ Formatação de conteúdos 

●​ Informações atualizadas 

●​ Evitando o aconselhamento médico 

Tabela 6:10+5 Critérios para a Produção de Conteúdos 

Na corrida para estilos de vida mais saudáveis, olhamos muitas vezes para as tecnologias 

digitais à procura de orientação. No entanto, o vasto mundo online de conteúdos sobre saúde, 

dieta e desporto está repleto de riscos, incluindo desinformação que pode levar a escolhas 

erradas e expectativas irrealistas. As evidências científicas sublinham a importância de avaliar 

criticamente a informação sobre saúde online; a OMS recomenda que se verifique a 

credibilidade da fonte e se consulte os profissionais de saúde. A investigação da OMS mostra 

também que a desinformação pode ter um impacto negativo nos comportamentos de saúde. 

Assim, a responsabilidade de combater os impactos negativos da desinformação cabe não só 

aos jovens, mas também aos produtores de conteúdos, um desafio que o projecto Green Tick 

procura enfrentar. Acreditamos que à medida que os criadores de conteúdos implementam as 

estratégias e recomendações aqui descritas para produzir conteúdos fiáveis, verificáveis ​​e 

seguros, a influência da desinformação na saúde dos jovens irá diminuir. À medida que os 

organismos que regem o desporto, a saúde e a alimentação adotam estas orientações e que 

mais criadores aderem às mesmas, a pressão pública desencorajará práticas enganosas, 

promovendo um ambiente digital mais seguro. 

Prática Reflexiva 9 
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CAPÍTULO 6. Estratégias/recomendações para profissionais, pais e 

decisores políticos 
Neste capítulo, procuramos abordar estratégias/recomendações sobre saúde, dieta e conteúdos 

relacionados com o desporto no panorama digital para profissionais, profissionais, pais e 

decisores políticos. Detalha atividades destinadas a aumentar a consciencialização do grupo 

relevante sobre a importância de discernir o conteúdo da tecnologia digital, incluindo as redes 

sociais. Depois disso, o capítulo revela a necessidade de regulamentos legais para que a 

responsabilização destes conteúdos acompanhe os rápidos avanços tecnológicos e as suas 

implicações. Em conjunto com as regulamentações legais, este capítulo defende a adoção de 

um rótulo “Green Tick” e explica os seus benefícios para os utilizadores, incluindo como irá 

melhorar a segurança, a privacidade e a transparência. 

 

6.1. Atividades para aumentar a sensibilização 

Para aumentar a sensibilização para a literacia digital entre os jovens relativamente aos 

conteúdos das redes sociais e da tecnologia digital sobre desporto, saúde e dieta, os 

profissionais, praticantes, decisores políticos e pais podem tomar vários passos importantes. A 

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

 
 
Educação e Formação 
 
▪​ Desenvolver uma mentalidade nos jovens que priorize consistentemente a avaliação 

crítica da informação digital encontrada relacionada com a dieta, a saúde e o 
desporto. 

Profissionais, Praticantes (por 
exemplo, treinadores, 
professores, professores de 
educação física, PT, especialistas 
desportivos, investigadores) 
 
*R: Recomendação 
*A: Atividade 

R*: Integre a literacia digital relacionada com o seu 
currículo/prática e aprimore as competências de literacia 
digital do seu grupo-alvo. 
A*: Organizar workshops que promovam a importância 
da literacia digital relacionada com a alimentação, a 
saúde e o desporto. 
R: Aborde os riscos, mas também garanta que se sentem 
seguros, em vez de os intimidar em relação ao conteúdo 
digital. 
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A: Enfatize o impacto potencial da desinformação em 
áreas como a saúde, a dieta e o desporto, como os 
perigos das dietas da moda, a medicina alternativa, os 
suplementos não verificados ou as técnicas de treino 
inadequadas. 
 
R: Incentivar os jovens a procurar conteúdos digitais 
baseados em evidências ou a verificar junto de fontes 
fidedignas e baseadas em evidências relacionadas com a 
dieta, a saúde e o desporto. 
A: Recomende contas e/ou aplicações de redes sociais 
para eles seguirem, para que os alunos/atletas que 
estabelecem determinados padrões os utilizem como 
modelos quando exploram outras contas e aplicações. 
 

Pais  
R: Como pai, aumentar a sua consciência, conhecimento 
e literacia nos meios digitais em relação ao conteúdo 
digital relacionado com a saúde, dieta e desporto é 
fundamental. 
A: Envolva-se com os seus filhos em conversas 
construtivas sobre a importância do pensamento crítico 
para o consumo de conteúdos digitais relacionados com 
a dieta, a saúde e o desporto, envolvendo também 
professores e especialistas ou alguém quem acha que o 
seu filho valoriza a opinião. 
R: Reconhecer que os jovens em fases de 
desenvolvimento podem ser mais influenciados por 
conteúdos digitais enganadores 
A: Siga as mesmas contas e utilize as mesmas 
aplicações digitais com os seus filhos para avaliar. 
 

Decisores políticos  
S1: Lançar campanhas e formações locais, regionais e 
nacionais para jovens que promovam a utilização 
consciente das redes sociais e das tecnologias digitais 
relacionadas com a saúde, a alimentação e o desporto. 
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S2: Educar os profissionais sobre a literacia mediática 
digital, a credibilidade e verificabilidade dos conteúdos 
digitais, a desinformação e os riscos. 
S3: Desenvolver políticas e regulamentos para lutar 
contra conteúdos digitais não verificados e inseguros 
relacionados com dieta, saúde e desporto, e criar 
mecanismos para detetar esses conteúdos utilizando 
tecnologias como a inteligência artificial. 
 

 
Intencionalmente deixado em branco 
Colaborações 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 experiências e 

melhores práticas com colegas 
A: Participe em comunidades online ou presenciais de 
atividades práticas/de aprendizagem 

Pais 
 
*R: Recomendação 
*A: Atividade 

R: Iniciar atividades familiares que promovam o 
consumo responsável de meios digitais relacionados 
com desporto, saúde e nutrição. 
A: Exame conjunto de uma conta de redes sociais 
selecionada 
R: Desenvolva competências para supervisionar, 
discutir e apoiar a segurança digital dos seus filhos em 
relação à saúde, dieta e desporto. 
A: Participe em fóruns comunitários, workshops ou 
programas de formação 

Decisores políticos 
 
*S:Estratégia 

S*1: Facilitar parcerias e colaborações entre escolas, de 
saúde e organizações desportivas, especialistas, 
investigadores e profissionais para construir imunidade 
pública contra conteúdo digital não verificado, inseguro, 
manipulador e enganador. 

Intencionalmente deixado em branco​  

Construir Espaços Seguros 
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▪​ Identificando exemplos do mundo real de como a informação digital enganadora 

causou problemas de saúde, lesões, e dieta pouco saudável 
Decisores políticos S1: Incentiva as plataformas digitais a desenvolverem 

sistemas que avisem automaticamente os utilizadores 
quando os criadores de conteúdos partilham 
informações potencialmente prejudiciais ou não 
verificadas. 
S2: Implementar políticas para verificar as contas de 
redes sociais e tecnologias digitais relacionadas com a 
saúde, dieta e desporto, tornando-as facilmente 
reconhecíveis pelos jovens. O modelo 'Green Tick' pode 
ser aplicado para este fim 
S3: Apoie modelos e influenciadores que enfatizam a 
partilha responsável de conteúdos, a transparência e o 
aconselhamento baseado em evidências em saúde, 
desporto e dieta. 

 
Tabela 7: Recomendações para aumentar a sensibilização 
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6.2. Alteração de regulamentos legais e aconselhamento político  

Há uma necessidade urgente de tomar medidas contra a difusão descontrolada de conteúdos 

relacionados com a saúde, a alimentação e o desporto nas redes sociais e nas aplicações 

digitais. A literatura, incluindo a nossa revisão sistemática, no âmbito da revisão a publicar, 

indica que tais conteúdos podem ter um impacto negativo, especialmente nos jovens. Por 

conseguinte, são necessárias várias alterações legais, e os conselhos políticos correspondentes 

são abordados abaixo. 

 

Responsabilização e Combate à Desinformação: As plataformas digitais devem ser 

responsabilizadas e impedidas de produzir desinformação e conteúdos prejudiciais 

relacionados com a saúde, a alimentação e o desporto. 

●​ Prática: Os criadores de conteúdos e as plataformas devem reportar periodicamente aos 

organismos reguladores sobre as medidas tomadas para garantir a precisão e fiabilidade do 

conteúdo. Estes relatórios devem ser disponibilizados ao público para aumentar a 

transparência e responsabilizar os criadores por conteúdos enganosos ou prejudiciais. 

 

Entrevistas com especialistas 6 
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Divulgação Obrigatória de Patrocínios: As regulamentações legais devem exigir que todos 

os influenciadores das redes sociais, criadores de conteúdos e plataformas digitais que 

promovam o desporto, a saúde e os produtos relacionados com a dieta divulguem claramente 

quaisquer patrocínios ou incentivos financeiros. Isto inclui não só recomendações de 

produtos, mas também parcerias com marcas, programas de dieta ou entidades desportivas. 

As divulgações devem ser facilmente visíveis para os utilizadores, de preferência como um 

rótulo ou etiqueta obrigatória em publicações e vídeos. 

●​ Prática: As violações devem resultar em penalizações como multas, remoção de 

conteúdos ou suspensão temporária das plataformas digitais e cancelamento da 

certificação. 

 

Licença de criador de conteúdos: Desenvolvimento de um sistema, como o “Green Tick” 

label, que permita aos utilizadores identificar contas verificadas e tecnologias digitais, com 

acreditação. Poderia ser criada uma base de dados ou registo acessível ao público para rastrear 

criadores de conteúdos e influenciadores que promovem regularmente produtos de saúde e 

fitness. 

●​ Prática: Registo obrigatório e cumprimento de critérios a ser determinado; formação 

profissional regular e obrigatória; inspeção regular; entrega de rótulos/licenças. 

 

Proficiência e Formação: Os produtores de conteúdos digitais têm de concluir uma formação 

obrigatória que integre conteúdos específicos nas suas áreas (dieta, saúde ou desporto) com 

base nas mais recentes descobertas científicas, juntamente com formação em 

responsabilização, verificabilidade, desinformação, literacia mediática, pedagogia, saúde e 

lesões. 

●​ Prática: Desenvolvimento e fornecimento de formação online gratuita, de ritmo próprio, 

de fácil utilização, interativa e regularmente atualizada para produtores de conteúdos e 

criadores de aplicações. 

 

Acompanhamento de Contas: Governos ou organizações públicas devem estabelecer 

agências reguladoras independentes que monitorizem os conteúdos digitais relacionados com 
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a saúde, a dieta e o desporto. Estas agências avaliariam regularmente a credibilidade, a 

precisão e o impacto do conteúdo e identificariam as áreas onde a desinformação prevalece. 

●​ Prática: Realizar avaliações regulares do conteúdo digital produzido nos campos da 

saúde, alimentação e desporto, publicar relatórios detalhados e criar um Índice de 

Salvaguarda para conteúdos digitais nestas áreas que ilustre a situação atual e forneça 

classificações. Desenvolver políticas para utilizar ferramentas alimentadas por IA para 

monitorizar conteúdos prejudiciais ou enganosos que possam ser gerados por plataformas 

e aplicações de redes sociais relacionadas com saúde, dieta e desporto. 

 

Conflito de interesses: Identificar claramente as instituições responsáveis ​​ou estabelecer uma 

divisão clara de responsabilidades para monitorizar conteúdos relacionados com saúde, 

nutrição e desporto para resolver potenciais conflitos de interesses entre diferentes entidades 

que operam nestes domínios sobrepostos. 

●​ Prática: Estabelecimento de uma autoridade abrangente, unindo especialistas de 

diferentes disciplinas, colaboração interinstitucional (por exemplo, colaboração entre o 

Ministério da Saúde e o Ministério do Desporto, se disponível), cooperação com 

associações comerciais e promulgação de leis e regulamentos pertinentes. 

 

Responsabilidades da Plataforma de Plataformas de Redes Sociais e Lojas de 

Aplicações: Os produtores de conteúdos não são os únicos responsáveis, mas também as 

plataformas onde circulam conteúdos digitais são responsáveis. 

●​ Prática: As plataformas de redes sociais e as lojas de aplicações deverão enfrentar 

sanções legais se não conseguirem combater prontamente a desinformação. As 

plataformas devem desenvolver mecanismos para a deteção rápida, sistemas robustos de 

verificação de factos e correção ou remoção de conteúdos nocivos relacionados com a 

saúde, dieta e desporto. Estas sanções podem incluir penalizações ou aumento das 

inspeções governamentais. Por conseguinte, as plataformas devem ser incentivadas a 

adotar políticas e práticas recomendadas por organizações autorizadas que permitam aos 

utilizadores identificar facilmente conteúdos e contas seguras. 
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Direitos do Consumidor para Conteúdos Digitais relacionados com Saúde, Dieta e 

Desporto: As regulamentações legais devem proteger os consumidores e clarificar estes 

direitos: 

●​ Prática: As leis e regulamentos relativos aos direitos do consumidor devem ser revistos 

tendo em conta a dinâmica dos conteúdos digitais relacionados com a saúde, a dieta e o 

desporto. Deveria existir um comité de arbitragem online melhorado/estabelecido para os 

problemas de consumo. Melhorar a autoridade, as funções e as competências dos comités 

de arbitragem de consumidores neste domínio. Além disso, as plataformas de redes sociais 

e as lojas de aplicações são obrigadas a desenvolver mecanismos específicos para os 

direitos dos consumidores em matéria de conteúdos digitais relacionados com a saúde, a 

alimentação e o desporto. 

 

Personalização de contas e aplicações de redes sociais: Abrir uma conta nas redes sociais 

ou fazer o upload de uma aplicação para lojas de conteúdos relacionados com saúde, dieta e 

desporto deveria necessitar diferentes fases e requisitos 

●​ Prática: Os utilizadores que selecionam as categorias de saúde, dieta ou desporto ao criar 

uma conta nas plataformas de redes sociais ou ao escolher um tipo de conta durante a 

instalação da aplicação devem assinar uma declaração de contrato especialmente 

desenvolvida 

 

Em conclusão, este capítulo oferece algumas recomendações viáveis ​​para garantir a segurança 

de conteúdos digitais relacionados com dieta, saúde e desporto, e beneficiando os utilizadores, 

as partes interessadas em torno dos utilizadores, como profissionais, professores, pais, etc., e 

criadores de conteúdos. Abaixo está um resumo a destacar os pontos principais do capítulo. 

 

*A importância da Literacia e Sensibilização Digital: Promover a consciencialização sobre 

a avaliação crítica dos conteúdos digitais relacionados com a saúde, a alimentação e o 

desporto é essencial não só para os utilizadores, mas também para os profissionais, pais e 

decisores políticos. 
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*Green Tick Label: Este rótulo proposto promove um mecanismo para que os utilizadores 

reconheçam facilmente as contas fiáveis e verificáveis, mas também promete aos criadores de 

conteúdos e aos criadores de aplicações a obtenção de um estatuto de confiança mediante o 

cumprimento de critérios definidos, aliviando assim a sua carga de trabalho e prometendo 

dar-lhes a preferência dos utilizadores em relação a outros criadores. 

*Regulamentos Legais e Responsabilidade: Os regulamentos oficiais que exigirão a 

responsabilização dos criadores de conteúdos e das plataformas devem ser revistos tendo em 

vista os campos do desporto, da saúde e da dieta. As medidas necessárias, tais como relatórios 

periódicos, penalizações por violações e divulgação obrigatória de patrocínios, devem ser 

tomadas o mais rapidamente possível. Assim, tais quadros jurídicos devem salvaguardar os 

direitos dos consumidores dos utilizadores relativamente a conteúdos digitais relacionados 

com dieta, saúde e desporto. 

*Formação, Colaboração e Envolvimento Comunitário: Os profissionais, pais e decisores 

políticos devem participar em formações e workshops, cooperar com pares e comunidades 

para trocar melhores práticas, melhorar a salvaguarda digital, contra conteúdos digitais 

relacionados com dieta, saúde e desporto. 

 

CAPÍTULO 7. Conclusão 
1. Reafirmação do Propósito 

As guidelines do Green Tick foram desenvolvidas para abordar os desafios prementes que os 

jovens enfrentam ao navegar no panorama digital de conteúdos de saúde, dieta e desporto. 

Numa era em que as plataformas de redes sociais, as aplicações móveis e as tecnologias 

digitais proporcionam um acesso sem precedentes à informação, os jovens utilizadores estão 

simultaneamente expostos aos benefícios e aos perigos destas ferramentas. Embora as 

aplicações digitais possam capacitar os indivíduos para assumirem o controlo do seu 

bem-estar através de acompanhamento personalizado da saúde e acesso a aconselhamento 

especializado, a disponibilidade esmagadora de conteúdos não regulamentados representa 

riscos significativos, especialmente para os jovens impressionáveis. 
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O principal objetivo desta orientação é dotar os jovens, os profissionais, os pais e os decisores 

políticos das ferramentas necessárias para avaliar a credibilidade dos conteúdos online 

relacionados com a saúde. À medida que a desinformação digital continua a proliferar, esta 

orientação sublinha a importância da literacia digital crítica – a capacidade de discernir fontes 

fiáveis ​​de informação enganosa. Oferece estratégias para promover comportamentos digitais 

mais saudáveis, fornece um quadro para a verificação de conteúdos credíveis através do Selo 

Green Tick e apela à ação coletiva para garantir a responsabilização dos produtores de 

conteúdos e das plataformas digitais. Ao promover o consumo seguro de conteúdos baseados 

em evidências, as guidelines do Green Tick têm como objetivo mitigar os potenciais danos 

causados ​​pela desinformação, ajudando os jovens a tomar decisões informadas sobre a sua 

saúde, dieta e atividades desportivas 

Entrevistas com especialistas 7 

 

2. Resumo das principais conclusões 

Ao longo da diretriz, surgiram várias conclusões importantes, ilustrando tanto as 

oportunidades como os desafios colocados pelas aplicações digitais e pelas redes sociais nos 

domínios da saúde, dieta e desporto. Estas conclusões enfatizam o duplo impacto das 

ferramentas digitais – oferecendo recursos valiosos para o crescimento pessoal e riscos 

significativos se utilizadas de forma irresponsável. A este respeito, a proliferação de 

aplicações digitais e de plataformas de redes sociais alterou fundamentalmente a forma como 

os jovens acedem e interagem com a informação sobre saúde. Alguns dos principais 

benefícios incluem: 
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●​ Maior acessibilidade: As aplicações digitais e as plataformas sociais proporcionam aos 

jovens o acesso imediato a uma vasta gama de informação sobre saúde e fitness. Desde 

rastreadores de fitness até aconselhamento nutricional, estas ferramentas oferecem 

experiências personalizadas que capacitam os utilizadores a assumir o controlo da sua saúde. 

●​ Personalização: As aplicações e dispositivos wearable permitem aos utilizadores rastrear e 

monitorizar as suas atividades, dieta e padrões de sono, promovendo uma maior 

consciencialização e envolvimento em questões relacionadas com comportamentos de saúde. 

●​ Motivação e Apoio: As redes sociais promovem comunidades de indivíduos com ideias 

semelhantes, oferecendo apoio motivacional através de desafios de saúde, histórias pessoais e 

objetivos partilhados. 

No entanto, estes benefícios são acompanhados de riscos graves: 

●​ Desinformação e conteúdo não verificado: As plataformas digitais carecem frequentemente 

de uma verificação rigorosa dos factos, o que leva à difusão de conselhos de saúde 

prejudiciais, incluindo dietas perigosas e regimes de exercício físico não comprovados. 

●​ Imagem corporal negativa e problemas de saúde mental: Exposição constante de imagens 

corporais ideais nas redes sociais podem levar à insatisfação corporal, ansiedade e ao 

desenvolvimento de comportamentos prejudiciais à saúde, como uma alimentação 

inadequada. 

●​ Preocupações com a privacidade dos dados: Muitas aplicações recolhem dados pessoais de 

saúde sem as devidas proteções, colocando em risco a privacidade dos utilizadores. 

Os produtores de conteúdos – incluindo influenciadores, especialistas em fitness e bloggers de 

saúde – desempenham um papel fundamental na definição dos comportamentos de saúde nos 

seus públicos. Embora tenham o poder de educar e inspirar, devem também assumir a 

responsabilidade pela veracidade da informação que divulgam. Os pontos principais incluem: 
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●​ A necessidade de conteúdos baseados em evidências: Os criadores de conteúdos devem 

basear as suas informações em fontes fiáveis ​​e pesquisadas para garantir que o seu público 

recebe conselhos fiáveis ​​e precisos. 

●​ Transparência e responsabilidade: As divulgações sobre patrocínios ou incentivos 

financeiros são essenciais para manter a confiança. O conteúdo promocional enganador 

mina a confiança do público e pode contribuir para a desinformação. 

●​ Envolvimento e construção de comunidades: Envolver-se com o público através de 

feedback, abordar conceitos errados e incentivar o diálogo promove um sentimento de 

confiança e colaboração, ajudando a criar uma comunidade digital mais informada e 

responsável. 

Os profissionais, os pais e os decisores políticos têm um papel fundamental no aumento da 

consciencialização e na promoção da utilização digital segura. As seguintes recomendações 

foram destacadas: 

●​ Educação e Literacia Digital: Os profissionais e os pais devem dar prioridade ao ensino 

dos jovens sobre como avaliar criticamente os conteúdos online relacionados com a saúde. 

Os workshops e as atividades familiares podem promover um ambiente seguro para a 

exploração da informação digital. 

●​ Colaboração e Desenvolvimento de Políticas: Os decisores políticos devem trabalhar 

com organizações de saúde, educadores e empresas tecnológicas para estabelecer 

diretrizes que combatam a desinformação e promovam o consumo digital responsável. Os 

quadros jurídicos precisam de evoluir para responsabilizar os criadores de conteúdos e as 

plataformas por conteúdos enganadores ou prejudiciais. 
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O Green Tick Label: Este rótulo serve como uma ferramenta para verificar conteúdos fiáveis 

​​e credíveis, facilitando aos jovens e ao público em geral a identificação de fontes fiáveis ​​de 

informação sobre saúde online. 

Entrevista com Especialista 8 

 

3. O papel da literacia digital 

A literacia digital é essencial para navegar na vasta e muitas vezes pouco fiável informação 

sobre saúde, dieta e desporto que se encontra online. Dota os utilizadores – especialmente os 

jovens – de competências de pensamento crítico para avaliar se o conteúdo é credível e 

baseado em evidências, ajudando-os a evitar a desinformação que pode prejudicar o seu 

bem-estar. 

 

Competências essenciais para a literacia digital 

●​ Avaliar a credibilidade: Os utilizadores devem avaliar a autoridade e fiabilidade do 

conteúdo, verificando as fontes e verificando as credenciais dos criadores. 
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●​ Reconhecendo os preconceitos: Compreender como os preconceitos pessoais e os 

algoritmos da plataforma podem distorcer a informação é crucial para uma análise 

objetiva. 

 

 

●​ Verificação de factos: a referência cruzada de declarações e a utilização de ferramentas de 

verificação de factos fiáveis ​​garantem a precisão do conteúdo consumido. 

 

Responsabilidades das partes interessadas 

●​ Os educadores devem integrar a literacia digital nos currículos, ensinando os jovens a 

avaliar criticamente os conteúdos de saúde online. 

●​ Os Produtores de Conteúdos devem comprometer-se com a transparência, a informação 

baseada em evidências e a criação responsável de conteúdo. 

●​ Os decisores políticos devem apoiar iniciativas que promovam a literacia digital e 

fornecer ferramentas para ajudar os utilizadores a navegar em segurança nos espaços 

digitais. 

Ao promover a literacia digital, capacitamos os indivíduos para tomarem decisões informadas 

e saudáveis ​​e para promoverem um ambiente online mais seguro e fiável. 

 

4. O Green Tick Label como solução 

O Green Tick Label oferece uma solução prática e fiável para os desafios da desinformação 

no espaço digital da saúde. Serve como um sistema de verificação que identifica conteúdo 

fiável, preciso, fidedigno e baseado em evidências, ajudando os utilizadores a navegar pela 

enorme quantidade de informações online sobre saúde, dieta e desporto. Este rótulo permite 

aos utilizadores, especialmente aos jovens, identificar rapidamente criadores de conteúdos, 

aplicações e plataformas que cumpram elevados padrões de credibilidade e transparência. Ao 

oferecer esta verificação, o Green Tick promove um envolvimento mais seguro e informado 

com os conteúdos digitais de saúde. 

 

Benefícios para os utilizadores: 
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●​ Confiança e segurança: O rótulo Green Tick ajuda os utilizadores a distinguir facilmente 

o conteúdo fiável de informações incorretas potencialmente prejudiciais, reduzindo o risco 

de seguir conselhos de saúde não verificados. 

●​ Simplicidade e Clareza: Com o rótulo Green Tick, os utilizadores já não precisam de 

navegar sozinhos por processos complexos de verificação de factos. O rótulo simplifica a 

tomada de decisões, atuando como um guia fiável. 

 

Benefícios para os produtores de conteúdos: 

●​ Maior credibilidade: Os produtores de conteúdos que conquistam o rótulo Green Tick 

demonstram o seu compromisso em fornecer informações fiáveis ​​e baseadas em factos, 

construindo a confiança do seu público. 

●​ Preferência do utilizador: Os criadores de conteúdo verificado provavelmente ganharão 

a preferência do utilizador, uma vez que o público procurará fontes fidedignas marcadas 

pelo rótulo Green Tick. 

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

websites para criar um ambiente digital mais seguro. Incentiva a responsabilização entre os 

criadores de conteúdos e proporciona aos utilizadores a confiança necessária para se 

envolverem com a informação que apoia a sua saúde e bem-estar. 

 

5. Regulamentações Legais e Responsabilidade 

Regulamentações legais eficazes e responsabilidade são essenciais para garantir conteúdo 

online fiável sobre saúde, dieta e desporto. Tanto os criadores de conteúdos como as 

plataformas devem ser responsabilizados pela veracidade das informações que partilham: 

 

Responsabilidade do criador de conteúdos 

●​ Divulgações obrigatórias: Os criadores devem ser legalmente obrigados a divulgar os 

patrocínios, garantindo a transparência no seu conteúdo. 
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●​ Verificação: Sistemas como o Green Tick Label devem ser apoiados por regulamentos 

para impor padrões de precisão e credibilidade. 

●​ Licenciamento: Os criadores de conteúdos de saúde poderão ser obrigados a obter 

certificações para garantir que seguem práticas baseadas em evidências. 

 

Responsabilidade da Plataforma 

●​ Monitorizar a desinformação: As plataformas devem implementar sistemas para detetar e 

remover conteúdos enganadores ou enfrentar penalizações. 

 

 

●​ Proteção do utilizador: As plataformas devem disponibilizar mecanismos para denunciar 

conteúdos falsos e garantir a proteção da privacidade dos dados dos utilizadores. 

 

Direitos do Consumidor 

●​ Proteções mais fortes: Os quadros jurídicos devem proteger os utilizadores de conteúdos 

nocivos, oferecendo vias para reclamações e arbitragem. 

 

Estas regulamentações são essenciais para criar um ambiente de saúde digital mais seguro e 

fiável. 

 

6. Direções Futuras e Apelo Final à Ação 

À medida que o panorama digital continua a evoluir, existe uma necessidade constante de 

adaptar estratégias que abordem os riscos e as oportunidades nos conteúdos digitais 

relacionados com a saúde. O futuro deve centrar-se numa colaboração reforçada entre 

produtores de conteúdos, educadores, profissionais de saúde e decisores políticos para criar 

um ambiente online mais seguro e fiável. As direções futuras incluem: 
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●​ Expandindo a literacia digital: As escolas, as organizações e os governos devem dar 

prioridade à educação em literacia digital para os jovens, garantindo que podem avaliar 

criticamente a informação sobre saúde online. 

●​ Fortalecer o Green Tick Label: O rótulo Green Tick deve ser expandido para 

plataformas e aplicações, estabelecendo um padrão universal para o conteúdo de saúde 

verificado e ganhando a confiança dos utilizadores. 

●​ Avanços regulatórios: Os governos devem continuar a aperfeiçoar os quadros jurídicos 

para responsabilizar tanto os criadores de conteúdos como as plataformas pela 

desinformação, salvaguardando ao mesmo tempo a privacidade e os dados dos 

utilizadores. 

●​ Investigação em andamento: À medida que surgem novas tecnologias, é necessária 

investigação contínua para monitorizar tendências, identificar novos riscos e garantir que 

as orientações se mantêm relevantes. 

Para garantir que o panorama digital da saúde se torna uma fonte de informação fiável e 

baseada em evidências, são necessárias medidas por parte de todas as partes interessadas: 

●​ Jovens: Assuma a responsabilidade pela sua saúde, procurando informações verificadas e 

utilizando ferramentas como o Green Tick para navegar em segurança nos espaços 

digitais. 

●​ Produtores de conteúdos: Comprometa-se a criar conteúdo transparente e baseado em 

evidências, construindo a confiança do público. 

●​ Educadores e Pais: Ensine os jovens a envolverem-se criticamente com os conteúdos 

digitais, orientando-os para tomarem decisões informadas. 

●​ Decisores políticos: Implementar e fazer cumprir regulamentos que combatam a 

desinformação e garantam a responsabilização dos criadores de conteúdos e das 

plataformas. 
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Juntos, estes esforços ajudarão a promover um ambiente digital mais saudável e informado, 

capacitando todos a tomar melhores decisões sobre a sua saúde e bem-estar. 

 

Conflito de interesses: No desenvolvimento desta orientação, afirmámos que não existem 

conflitos de interesses entre os parceiros envolvidos. Todos os colaboradores colaboraram de 

forma transparente e com respeito mútuo pela integridade do conteúdo do guia. Quaisquer 

potenciais conflitos foram analisados ​​e resolvidos de acordo com o nosso compromisso com a 

imparcialidade, garantindo que o guia serve o propósito pretendido com informações e 

orientações imparciais. 

 

Financiamento: Financiado pela União Europeia. Os pontos de vista e opiniões expressos 

são, no entanto, apenas dos Parceiros do Projecto Green Tick e não reflectem necessariamente 

os da União Europeia ou da Agência Executiva Europeia de Educação e Cultura (EACEA). 

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