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Resumo

Em Portugal, os maus habitos alimentares sdo um dos principais fatores de risco para a perda
de qualidade de vida e mortalidade. Assim, ¢ importante refletir sobre questdes relacionadas
com as razdes da escolha dos habitos alimentares e como motivar e ensinar uma pessoa, de
forma divertida e natural, a escolher bons habitos alimentares, levando a premissa de que a
Gamificagdo podera ser um recurso util para incentivar a populagdo a adquirir habitos

alimentares mais saudaveis.

Portanto, iniciou-se este projeto com o objetivo de perceber quais os elementos de
gamificacdo relevantes para conduzir as pessoas a implementarem novos héabitos alimentares
saudaveis nas suas rotinas. Foi usada a metodologia qualitativa com recolha de dados através
de um inquérito e suporte a uma ferramenta de analise semantica — Leximancer, que auxiliou
na analise dos dados e a descobrir os elementos de gamificagdo mais relevantes através de um

mapa conceptual explicativo das funcionalidades identificadas mais pertinentes.

Os resultados indicaram que os elementos de gamificagdo mais proeminentes, sao:
estipulacdo de objetivos para a promogdo de habitos alimentares saudaveis, sugestdes diarias
que contribuem para o melhor comportamento, receitas com alimentos nutricionalmente
interessantes de acordo com o tempo disponivel para cozinhar e informagdo nutricional dos

alimentos e das refei¢des.

A investigacdo contribui teoricamente com um modelo conceptual explicativo dos elementos
de gamificag@o percecionados como mais relevantes nos habitos alimentares. A contribuigao

pratica ¢ suportada pela proposta do diagrama de casos de uso das funcionalidades de

gamificacdo mais relevantes identificadas na anélise, que poderdo ser implementadas num SI.

Palavras-Chave: habitos alimentares; gamificagdo; funcionalidades.



Abstract

In Portugal, bad eating habits are one of the biggest risks associated to the loss of quality of
life and mortality. It is important paying attention to some questions related to the reason for
choosing a diet and how motivate and teach a person, in a fun and natural way, so the person
can choose good eating habits leading to the premise of Gamification being a useful resource

to encourage the population acquiring healthier eating habits.

Therefore, the goal of this project is trying to discover which Gamification's elements are
relevant to guide them implementing those habits in their routines. Qualitative methodology
was used with data collection through a survey and support for a semantic analysis tool -
Leximancer, which helped in data analysis and discovering the most relevant gamification

clements through an explanatory conceptual map of the most relevant identified features.

The results indicate that the most prominent Gamification elements, are the specification of
goals to promote healthy eating habits, daily suggestions that contribute to better behaviour,
recipes with nutritionally interesting foods, according to the available time for cooking, and

nutritional information on foods and meals.

The research theoretically contributes with an explanatory conceptual model of the
gamification elements perceived as most relevant in eating habits. The practical contribution is
supported by the use case diagram proposal of the most relevant gamification functionalities

identified in the analysis, which can be implemented in an IS.

Keywords: eating habits; gamification; functionalities.
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Capitulo 1 — Introducio
1.1. Enquadramento do tema

Evidéncias cientificas sugerem que a pratica de uma alimentagio saudavel desempenha um
papel fundamental para a qualidade de vida, ajudando a prevenir doengas e a fornecer

disposicdo e energia para as atividades do dia a dia.

No século passado, a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) definiu o termo “satde” como
um estado de completo bem-estar fisico, mental e social ¢ ndo apenas a auséncia de doengas
(“National Health Conference,” 1938). Posteriormente, em 1986, a OMS publicou a Carta de
Ottawa que atualizava essa mesma definicdo como o processo de capacitar os individuos no
controlo ¢ melhoria da sua saude. Para atingir um estado de completo bem-estar fisico, mental
e social, uma pessoa ou grupo deve ser capaz de identificar e realizar aspiragdes, de satisfazer
necessidades e de mudar ou lidar com o meio ambiente. A satde €, portanto, vista como um
recurso para a vida quotidiana, ndo como o principal objetivo da vida. Saude ¢ um conceito
positivo que enfatiza os recursos sociais e pessoais, bem como as capacidades fisicas (Shermer,

2004).

Segundo Langley-Evans (2015), a maioria das consequéncias dos maus habitos alimentares

associados aos estagios iniciais da vida manifestam-se na idade adulta de 19 a 65 anos.

Conforme Lee et al. (2019), a implementagdo de prescri¢des de alimentos saudaveis em
grandes programas governamentais de saide para promover melhores hébitos pode gerar

proveitos substanciais para a saude e ter um alto custo-beneficio.

A composic@o de uma alimentagao diversificada, equilibrada e saudavel depende do estilo
de vida individual, quer em termos fisioldgicos como em termos culturais. Contudo, existem
principios basicos comuns a qualquer ser humano, tais como: ingestdo diaria de frutas, legumes
e vegetais (Liu et al., 2021), redugéo de agucares adicionados (Bailey et al., 2018) e redugéo de
gorduras saturadas e alimentos processados (McClements, 2020). Assim sendo, a OMS
recomenda que deve ser dada preferéncia a agucares naturais, como o mel e frutas, e a gorduras
ndo saturadas (presentes em peixes, azeite e frutos secos), assim como realga a importancia da
redu¢do do consumo de sal. (4limenta¢do Sauddvel - OPAS/OMS | Organizagdo Pan-

Americana Da Saude, n.d.)



Um estudo realizado por Khan et al. (2021) concluiu que a idade e o consumo de frutas estdo
diretamente relacionados com o Indice de Massa Corporal (IMC). Tomiyama (2019) aponta
que a alimentag@o induzida pelo stress ¢ uma das principais vias para atingir a obesidade, que
se pode manifestar quer pela ingestdo de mais alimentos quer pela escolha de alimentos menos
saudaveis. Na mesma linha, Aymes et al. (2022) concluiram no seu estudo que os
comportamentos alimentares psicologicos estdo associados a diversos estilos de vida e habitos

alimentares, quer seja em individuos com ou sem grau de obesidade.
1.2. Motivacio e relevancia do tema

De acordo com um estudo realizado entre 2009 e 2019, pelo Institute for Health Metrics and
Evaluation, os habitos alimentares inadequados dos portugueses foram o quinto fator de risco
que mais contribuiu para a perda de anos de vida saudavel (Portugal | Institute for Health
Metrics and Evaluation, 2019), como € possivel observar na Figura 1. O mesmo estudo concluiu
que os habitos alimentares inadequados deram origem a doengas do aparelho circulatério,

diabetes, doengas renais e neoplasias.

2009 2019 % de mudanca, 2009-2019

.. GFJ elevada 2.0%

=9 Tabagismo -6:3%

v — Pressgo arterial elevada -2.0%

IMC elevado . IMC elevado 1.2%

Riscos distéticos —— Riscos dietéticos -1.6%
Consume de élcool — Consume de éicool -11.7%
Colestarel LDL alte —_— Colestarel LDL alto -1.5%
Fungio renal prejudicada — Funcso renal prejudicada 9.9%
Riscos ocupacionais — Riscos ocupacionais -6:9%
Temperatura — Temperatura 4.6%

Figura 1 — Os 10 principais riscos que contribuem para o niimero total de DALY's (disability-adjusted life year)
em 2019 e a variagao percentual de 2009-2019
(Fonte: healthdata.org/portugal)

Apesar de se encontrar em quinto lugar, o estudo indica que existem outros fatores de risco
relacionados com os habitos alimentares que mais contribuiram para a perda de anos de vida
saudaveis, tais como: glicose plasmatica em jejum elevada, pressio arterial elevada, Indice de
Massa Corporal (IMC) elevado, consumo de dlcool e colesterol Low-Density Lipoprotein (LDL)

alto.



Introdugéo

Sendo a alimentacdo considerada como um dos fortes pilares, se ndo o mais importante para
a manutengdo de um corpo e mente sdos (Brigitte, 2019), é necessario procurar desenvolver
bons habitos alimentares no dia a dia através de um formato divertido que influencie
positivamente a motivagdo nos mais diversos obstaculos. Desta forma, realga-se a razdo para a
criagdo de um sistema gamificado com o intuito de orientar os utilizadores para a criagdo de

bons habitos alimentares e, consequentemente, promover a sua saude e qualidade de vida.

Conforme Ogel Aydin & Argan (2021), o ser humano estd sempre sujeito a diversas
influéncias que podem afetar comportamentos, escolhas, intengdes, atitudes e percecdes. Estes
autores defendem a ideia de que, tendo em conta a afirmacgdo anterior, problemas como
desnutri¢do e obesidade associada a ingestdo de alimentos com alto teor caldrico podem ser

atenuados com o uso de gamifica¢do.”
1.3. Questdes e objetivos de investigacio

Leith (2004) definiu motivagdo como “termo psicologico usado para explicar porqué que as
pessoas fazem, ou ndo, determinadas coisas.” E coloca a questao: “Porqué que algumas pessoas
se exercitam regularmente e tém uma alimentagdo saudavel, enquanto outras escolhem as
opg¢des de inatividade e comida sem qualidade?” No encadeamento desta pergunta, existe uma
outra que podemos levantar: como ¢ que as tecnologias podem continuar a contribuir para o
mundo das ciéncias nutricionais? A resposta prende-se na necessidade de usar um conceito que
motive o utilizador a melhorar os seus habitos alimentares e podera passar pela Gamificagdo.
Pelling, (2011a) usou pela primeira vez o conceito “Gamificacdo”, definindo-o como o uso da

mecénica do jogo aplicada noutras propriedades da web para aumentar o envolvimento.

Cugelman (2013) refere que existem evidéncias promissoras que sugerem que a Gamificago
funciona e, aparentemente, esta parece partilhar elementos com abordagens comprovadas de
mudanca de comportamento na satide. Na sua perspetiva, as intervengdes digitais podem utilizar
principios da Gamificacdo, considerando o fluxo, criando recompensas significativas,
tornando-as mais sociais e, principalmente, encontrando maneiras inovadoras de tornar as

intervengdes digitais de saude divertidas e envolventes.

As varias reflexdes sobre esta problematica deram asas ao desenvolvimento deste projeto,
com o intuito de analisar os principais obstaculos a alimentagdo saudavel e compreender os
elementos de Gamificacdo fundamentais para promoverem a motivagdo pela alimentacdo

adequada, com o intuito de levar o utilizador a esquecer as desculpas do dia a dia.



Desta forma, surge a questao de partida: De que forma podera a Gamificagdo contribuir para

a escolha de bons habitos alimentares nos individuos?

Para responder a esta questao foram tragados dois objetivos de natureza tedrica:

1) compreender as barreiras que levam os adultos a recusar uma alimentagdo saudavel,

2) compreender os elementos da Gamificacdo que contribuem para o incentivo de bons

habitos alimentares;

Foi ainda tragado um objetivo de natureza pratica:

3) apresentar um diagrama usando linguagem UML com base nos elementos de Gamificagdo
considerados no objetivo anterior, que possa ser usado futuramente no desenvolvimento de um

Sistema de Informagdo (SI).
1.4. Abordagem metodologica

Esta investigac¢do sera dividida em trés fases: A primeira fase consistird na identificacdo dos
obstaculos que levam os utilizadores a terem comportamentos inadequados no ambito alimentar
e na identificacdo dos requisitos para um sistema gamificado através de um questiondrio de
perguntas abertas. Seguidamente, na segunda fase, a analise semantica das respostas do
questionario sera efetuada através do software Leximancer, com o intuito de realizar um mapa
conceptual dos principais obstaculos referidos pelos inquiridos e um outro das funcionalidades
que os inquiridos consideram relevantes num SI. A terceira fase foca-se na proposta de
modelagdo com os requisitos identificados na fase anterior. Para isso recorrer-se-a a linguagem
Unified Modelling Language (UML) para estruturar o sistema apresentando um caso de uso

para cada funcionalidade.

A Erro! A origem da referéncia nio foi encontrada. apresenta o esquema da abordagem

de investigacdo onde facilmente se pode perceber o que se pretende com a mesma.



Introdugdo

Tematica: O impacto da Gamificagéo nos Habitos Alimentares

Problematica: Em 2019, os habitos alimentares inadequados dos
portugueses foram o quinto fator de risco que mais confribuiu para a perda
de anos de vida saudavel.

Questao de Partida: De que forma podera a Gamificagio contribuir
positivamente para a escolha de bons habitos alimentares nos individuos?

Revisao da Literatura — Palavras Chaves: Gamificagéo, habitos
alimentares, obstaculos. funcionalidades

Metodologia: Estudo qualitativo e mapa de conceitos

Resultados: 3 Fases

Revisdo de Literatura Analise Semantica - Leximancer Modelagéo UML —

R ) 5 Diagrama de Caso
Questionario Mapa de Conceitos de obstaculos de Uso

Mapa de Conceitos de funcionalidades

Discussao, Limitagoes, Investigacao Futura, Contribuicao e Conclusao

Figura 2 — Abordagem de investigagdo

1.5. Estrutura e organiza¢ao da dissertacio

A presente dissertagdo esta organizada em 6 capitulos que visam apresentar as diferentes

fases até a sua conclusdo.

O primeiro capitulo introduz o tema da investigagao: descreve o seu contexto, as motivagdes

e relevancia do tema, as questdes de partida, os objetivos a atingir e a estrutura da dissertagao.

O segundo capitulo reflete o enquadramento teérico, designado por Revisdo da Literatura.
Esta revisdo retrata fatores psicologicos relacionados com a desregulagdo emocional que
conduzem a maus habitos alimentares e, consequentemente, problemas de satde, além de outros
fatores externos que devem ser considerados, tais como a tomada de iniciativas que promovam
boas escolhas face a oferta alimentar. Neste capitulo, ¢ avaliado o papel da Gamificagéo

juntamente com elementos e principios de design que lhe séo associados.

O terceiro capitulo ¢ dedicado a Metodologia utilizada no processo de recolha de dados. Foi

realizado um questionario com 5 questdes de forma a entender as barreiras e funcionalidades
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de Gamificagdo que devem ser consideradas num sistema de informacdo que colabore com a

evolugdo dos habitos alimentares.

O quarto capitulo abrange a extra¢do de dados do Leximancer e respetiva analise e compara
os resultados com a revisdo de literatura. Este capitulo responde a questdo de partida no que diz
respeito aos obstaculos que os inquiridos consideram para ter uma boa alimentacdo, bem como

as possiveis solu¢des do ponto de vista da Gamificagdo que poderdo ajudar a combaté-los.

O quinto capitulo apresenta a proposta de modelagao onde é possivel ler, através de um caso
de uso, os passos para atingir o proposito de cada funcionalidade com as suas respetivas

diregdes de comunicagio.

No sexto e ultimo capitulo apresentam-se as conclusdes deste estudo bem como as limitagoes

e trabalhos futuros que poderdo dar continuidade ao trabalho que foi feito.



Capitulo 2 — Revisio da Literatura
2.1. Fatores que influenciam os habitos alimentares

A impulsividade relacionada com a emocdo, definida como a tendéncia de dizer ou fazer
coisas, durante periodos de emogao intensificada, das quais se arrepende mais tarde, esta ligada

a uma ampla gama de psicopatologias. (Javelle et al., 2021)

Um estudo realizado sobre a relagdo da impulsividade e compulsividade na desregulacdo
emocional em comportamentos semelhantes aos vicios alimentares, uso de alcool e exercicios
compulsivos, indicou que estes estavam fortemente correlacionados entre si. Esta relacdo pode
acontecer porque os comportamentos tendem a reforcar-se uns aos outros, sao partilhadas
semelhangas morfologicas ¢ estavam associados a desregulagdo emocional direta ¢ mediada

pela compulsividade (Mantilla et al., 2021).

Na mesma linha de pensamento, Tatsi et al. (2019) referem que multiplos tragos de
desregulag@o emocional, incluindo dificuldade em envolver-se num comportamento dirigido a
um objetivo, impulsividade, consciéncia emocional e acesso limitado a estratégias de regulagdo
emocional e soliddo foram preditores positivos de vicio alimentar. Os autores reconhecem que
considerar comportamentos alimentares pouco sauddveis e abordar os fundamentos
psicologicos da soliddo dentro de uma estrutura de dependéncia podem contribuir para a
melhoria das estratégias de prevencdo e desenvolvimento de tratamentos eficazes que,
eventualmente, levardo a evolugdo da qualidade de vida das pessoas e proporcionardo

beneficios substanciais a satide publica.

Para determinar o efeito das emog¢des na alimentagdo em individuos saudaveis e com
transtornos alimentares, Evers et al. (2018) realizaram cinquenta e seis estudos experimentais
e concluiram que pessoas que comem de forma moderada aumentaram a ingestao de alimentos
em resposta a emogdes negativas. No caso de individuos com transtorno alimentar, os autores
perceberam que o comportamento alimentar ndo foi afetado em resposta a emogdes negativas
em ambiente de laboratdrio, sendo uma descoberta inesperada visto que ha estudos transversais,
experimentais e de resultados de terapia que sugerem uma associacdo entre afeto negativo e
comportamento de compulsdo alimentar (Dingemans et al., 2017). Da mesma forma, Aguiar-
Bloemer et al. (2021) mostraram na sua investigacao de 44 mulheres divididas em dois grupos
(peso normal e excesso de peso) que a ingestdo alimentar foi de maior consumo no estado

emocional negativo em comparacdo ao estado neutro.



Para identificar os determinantes individuais centrais da alimenta¢do emocional quando o
comportamento alimentar restrito era alto, Mantau et al. (2018) realizaram um estudo onde foi
possivel concluir que os individuos na condi¢@o de humor negativo em contraste com o humor
positivo eram mais propensos a optar por alimentos ndo saudaveis. Posteriormente, foi realizado
um estudo por Leeds et al. (2020) que teve por objetivo explorar a relagdo entre a alimentagdo
¢ humor, tendo como pano de fundo o aumento do conhecimento sobre satide mental e nutrigdo
dentro dos discursos cientificos e de saude publica. Os resultados indicaram que a alimentagao
¢ o humor estdo interligados por meio de uma complexa teia de fatores. A escolha alimentar foi
influenciada pelo humor, assim como o humor foi influenciado pela escolha alimentar. O humor
deprimido foi associado ao consumo de alimentos nutricionalmente pobres, apresentando uma
aparente dependéncia de certos alimentos e excessos. Ja a melhoria do humor foi associada a

uma alimentagdo mais saudavel em ambientes sociais ¢ familiares.

O IMC ¢ uma medida universal para calcular se um individuo esta no intervalo de peso
ideal. Tendo isto por base, um estudo de Coté et al. (2018) centrou-se no objetivo de examinar
a ingestdo alimentar subsequente de acordo com o IMC dos intervenientes e o efeito da
mudanca de humor apds uma discussdo stressante induzida no casal. A conclusdo a que
chegaram foi que no casal com IMC elevado a alteragéo negativa do humor esteve associada a
ingestdo de alimentos, enquanto no casal com IMC mais baixo ocorreu o oposto. Os autores
também puderam concluir que a supressdo de emogdes num dos parceiros atuou como mediador
da associagdo entre mudanga de humor e ingestdo de alimentos no outro parceiro. Mais tarde,
Sadler (2021) apresentou na sua dissertagdo que individuos com IMC elevado e com maior
tendéncia para alimentarem-se em excesso tém capacidade diminuida de fazerem escolhas com
base no valor nutricional da comida. Para além disso, sdo mais suscetiveis a dicas alimentares
com exposi¢do repetida. Esses resultados colocam os individuos em elevado risco de tomar

decisdes alimentares mal informadas e alocar esforgos errados para obter recompensa alimentar.

Para entender o que determinava a escolha alimentar nas populacdes com inseguranga
alimentar, Puddephatt et al. (2020) apuraram que o saldrio foi o principal fator influenciador,
associado a outros aspetos como o custo dos alimentos, acessibilidade a lojas e questdes de
saude. Os participantes ndo mostraram caréncia de conhecimento na escolha e preparagdo de
refei¢oes saudaveis, mas devido as suas limitagdes financeiras viram essas opg¢des reduzidas e,
por isso, adotaram estratégias para conservar os alimentos. Os autores sugerem que se adotem

medidas que abordem os salarios, custo e acessibilidade de alimentos saudaveis, e que seja dado
8
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apoio a saide mental de forma a melhorar a escolha ¢ o comportamento alimentar em

populagdes com inseguranga alimentar.

Outro fator predominante na constru¢do de habitos alimentares provém da educagio dada
na infancia. De acordo com Maiz et al. (2019), apresentar as criangas um prato visualmente
atraente pode ajuda-las a selecionar espontaneamente e saborear alimentos desconhecidos.
Melhorar a sua apresentagdo e empratar novos alimentos artisticamente com as criangas cria
experiéncias positivas. Um ano depois, Joki et al. (2020) concluiram que a infancia, apesar de
diferente em cada pessoa, ¢ crucial na criagdo de estilos de vida e, desta forma, fundamental

para a educagdo alimentar.

Para identificar os principais fatores de risco para o aumento de peso nos estudantes
universitarios, Yan & Harrington (2019) realizaram um estudo num grupo de alunos do
primeiro ano de uma faculdade dos EUA durante um periodo de 3 meses. Deste modo,
concluiram que os fatores que se destacaram foram a falta de motivagéo para fazer exercicio

fisico e a falta de tempo para se alimentarem de forma saudavel.

O tempo disponivel para obter a comida, prepara-la, cozinha-la e servir a refeicdo varia
dependendo das circunstancias da vida e da situagdo de trabalho. Para Glover et al. (2019), esse
tempo esta intrinsecamente associado ao stress. Os autores ddo como exemplo os pais que
trabalham o dia todo, querem aproveitar o pouco tempo que tém disponivel para estarem com
os filhos e ainda tém de preparar o jantar. Nestas situagdes, ¢ frequente privilegiarem a
preparacdo de uma refeicdo pratica em detrimento de um jantar mais saudavel. Da mesma
forma, Clifford Astbury et al. (2022) defendem que o que se expressa como “falta de tempo”
para preparar os alimentos em casa pode ndo representar apenas a falta de alguns minutos
dedicados a outras atividades, mas estar essencialmente associado a falta de desejo ou interesse,

ou a uma sensa¢ao de sobrecarga diante de uma alta carga cognitiva.

A produgédo e o consumo de alimentos sdo um grande incentivo para o desenvolvimento
sustentavel e portanto, encontrar maneiras de mudar a situagdo, nomeadamente mudar o
comportamento do consumidor, estd a ser o foco de investigacdo (Hedin et al., 2019). Na mesma
linha, Seretny et al. (2021) definem Mindset como sendo a interpretagdo de um individuo do
estimulo ao seu redor em relacdo a todas as informagdes e experiéncias acumuladas sobre o

ambiente. A mentalidade de sustentabilidade envolve ter uma tendéncia a analisar os resultados



das agdes quotidianas sobre o meio ambiente ¢ da preocupagdo com os efeitos positivos ou
negativos dos mesmos. Num estudo realizado pelos autores, sobre a criagdo de uma nova
mentalidade sustentavel por meio do consumo responsavel, foi colocada a seguinte questdo de
pesquisa: “E possivel que o consumo consciente dos alimentos cause uma mudanga de
mentalidade?” A Bareburger, uma rede de restaurantes sustentaveis nos Emirados Arabes
Unidos, desenvolveu uma abordagem para interceder na mentalidade dos consumidores e
consciencializi-los sobre os efeitos dos seus héabitos alimentares. A medida que aumenta a
consciéncia do consumidor, aumentam as escolhas mais sustentaveis. A consciencializacdo do
consumidor ¢ um processo de longo prazo e o instrumento mais eficaz ¢ a educacdo ¢ a
informagdo. A educacdo desde a mais tenra idade da esperanga de que cresga uma geragdo de
consumidores dotados de conhecimento, e isso permitira fazer escolhas racionais que sdo
benéficas tanto para eles como para a sociedade e 0 meio ambiente. Os autores concluiram que,
por meio da comunicagdo de marketing consciente, a Bareburger tem conseguido construir uma
nova consciéncia dos consumidores e criar habitos que os levam a mudar os seus

comportamentos de consumo.

Conforme indicado acima, o conhecimento permite fazer escolhas alimentares benéficas.
Desta forma Varela et al. (2022) realizaram um estudo para explorar a perce¢do das atitudes,
barreiras e oportunidades dos consumidores noruegueses e franceses para aumentar a
probabilidade de uma mudanga na dieta. Os autores identificaram desconfianga em relagdo aos
produtos processados juntamente com a falta de conhecimento pratico sobre como cozinhar
alimentos a base de plantas e, portanto, sugerem que aprimorar o conhecimento culindrio
através da educagdo e da comunicagdo pode ser uma boa oportunidade em ambos os paises. No
entanto, apesar do conhecimento sobre escolhas alimentares ser um fator predisponente para a
adoc¢do de uma alimentacdo saudavel, Farheen et al. (2018) argumentam que esse conhecimento
¢ insuficiente para motivar uma alimenta¢do equilibrada e, por isso, fatores psicossociais
também devem ser considerados. Estes autores realizaram um estudo sobre habitos alimentares
em estudantes universitarios e perceberam que alguns dos obstaculos mais comuns envolviam
influéncias ambientais e sociais. O custo de uma alimentagdo saudavel também foi outra razdo
pela qual muitos estudantes universitarios falham neste aspeto tdo importante. Verificou-se que
os alunos que tinham um plano de refeicdo ndo viam isso como uma barreira tanto quanto
aqueles que ndo tinham esse tipo de plano, desde que esse incluisse op¢des como frutas e

vegetais.
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Ainda no campo das influéncias sociais, Watanabe-Ito et al. (2020) realizaram um estudo
que teve por objetivo avaliar o potencial das interagdes nas redes sociais, com o uso de didrios
alimentares numa aplicagdo de smartphone, para motivar estudantes universitarios a aumentar
a consciéncia sobre os seus habitos alimentares. Foi possivel concluir que, por via de interagdes
nas redes sociais, os estudantes experimentaram incentivo e desenvolveram interesse e

pensamento critico a respeito dos seus habitos alimentares.

Em suma, outros autores como Munt et al. (2017), Brauman et al. (2021) ¢ Heredia et al.
(2022) referem que respostas emocionais que aumentam o apetite e a preferéncia por alimentos
ndo saudaveis, a preguica, o facil acesso e o baixo custo destes alimentos, assim como a falta
de conhecimento, o custo, a falta de habilidade e falta de tempo para planear, comprar, preparar
e cozinhar alimentos saudaveis, sdo os principais fatores que conduzem aos maus habitos

alimentares.

Como visto no capitulo anterior desta investigagdo, os habitos alimentares inadequados dos
portugueses foram o quinto fator de risco que mais contribuiu para a perda de anos de vida
saudavel. De acordo com Ogles (2014) , a agonia e a dor que vivenciamos quando tentamos
adotar novos habitos provém das expetativas que impomos. Assim, devemos comegar com
acdes simples, pequenas alteragdes que no seu conjunto poderdo fazer toda a diferenca na nossa
vida. Desta forma, ¢ mais provavel sermos bem-sucedidos e facilitamos o progresso ao longo
do tempo. O exemplo dado pelo autor consiste em comegar por comer um pequeno pedaco de
couve, todos os dias durante uma semana, até se sentir pronto para outro pedago de couve, para
que o corpo e a mente tenham tempo de se ajustar. Este método torna mais facil aprender a
usufruir dos novos habitos em vez de obrigar o individuo a comer/fazer algo que simplesmente

ndo gosta.

J4 existem projetos em curso que tém como finalidade promover melhores hébitos
alimentares utilizando suporte tecnoldogico. Um exemplo é um ensaio clinico que tem como
objetivo avaliar o efeito de uma intervengao baseada numa aplicagdo de satide em pacientes
com diabetes tipo 2. Até ao momento ndo foram publicados resultados, mas espera-se que os
pacientes consigam aplicar os novos conhecimentos de padrdes alimentares atuais, criando uma

abordagem individual (Lagerros et al., 2020).
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2.2. Elementos da Gamifica¢ido

O termo “Gamifica¢@o” foi usado pela primeira vez por Nick Pelling em 2002 (Pelling,
2011b) que o definiu como “aplicar um design de interface de utilizador acelerado semelhante

a um jogo para tornar as transacdes eletronicas agradaveis e rapidas” (Burke, 2016).

Lugmayr et al. (2011) definiram “Gamificacdo” como sendo o uso de elementos de design
de jogos em contextos que nao sejam de jogo. Huotari & Hamari (2017) aprofundaram a
defini¢ao de Gamificagdo como um processo de aprimoramento de um servigo com recursos a

experiéncias de jogo de forma a criar valor geral dos utilizadores.

Segundo Landers (2015), a Gamificagdo ¢ usada para melhorar a aprendizagem que ja esta
a ocorrer ou para ultrapassar algum obstaculo psicolégico que impede a aprendizagem num
sistema que ¢ funcional. Buckley & Doyle (2017) acrescentam que a gamificagao também pode
ser definida como uma ferramenta para resolver problemas ou alcangar objetivos

organizacionais.

Landers et al. (2019) afirmam que os aspetos da gamificagdo sdo: a segmentagdo sistematica
e baseada na ciéncia de resultados significativos usando um kit de ferramentas de elemento de
jogo, e a aceitag@o da pesquisa psicologica e de jogos como fontes valiosas de informagao sobre
como tornar o conhecimento mais envolvente e atraente. Os autores deduziram que a teoria
psicologica serve como uma base eficaz e consideravel para construir intervengdes de
gamificacdo, e a pesquisa de jogos fornece um registo de como a teoria psicoldgica ja foi

implementada para criar experiéncias divertidas e atraentes.

Para Dichev & Dicheva (2017) os elementos de design de jogos que sdo utilizados na
criagdo de cenarios de gamificagdo podem ser divididos em trés categorias: dindmica, mecdnica
e componentes. A dindmica representa o nivel conceitual mais alto num sistema gamificado e
inclui restrigdes, emocgdes, narrativa, progressao e relacionamentos. A mecanica do jogo refere-
se aos elementos que movem a agdo para a frente, incluindo desafios, chance, competicdo,
cooperagao, feedback, aquisi¢do de recursos e recompensas. As mecanicas sdo um conjunto de
regras que ditam o resultado das interagdes dentro do sistema, enquanto as dindmicas so as
respostas dos utilizadores as cole¢des dessas mecanicas. Os componentes estdo no nivel basico
do processo de gamificacdo e abrangem as instancias especificas de mecanica e dindmica, onde

incluem: conquistas, avatares, emblemas, colegdes, desbloqueio de conteudo, presentes,
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placares, niveis, pontos, bens virtuais, etc. Por exemplo, pontos (componentes) fornecem

recompensas (mecanicas) e criam uma sensac¢do de progressao (dindmica).

De acordo com Sailer et al. (2013), os elementos tipicos do jogo que se encontram em
ambiente gamificado sdo: pontos que podem ser acumulados para determinadas atividades;
emblemas que sdo representagdes visuais de conquistas, que podem ser recolhidas; tabelas de
classificacdo (listas de todos os jogadores, geralmente classificados de acordo com seu
sucesso); barras de progresso que fornecem informagdes sobre o estado atual de um jogador
em relacdo a um objetivo; graficos de desempenho que mostram informacgdes sobre o
desempenho de um jogador, em comparacdo com o desempenho anterior; missdes que sdo
pequenas tarefas que os jogadores devem cumprir dentro do jogo; narrativas onde os jogadores
vivem uma historia ficticia dentro da gamificaco; avatares que se traduzem em representacdes
visuais disponiveis a escolha para o jogador; desenvolvimento do perfil referindo-se ao

desenvolvimento dos avatares e atitudes pertencentes aos avatares;

Landers et al. (2015) também referem que os elementos comuns de gamificag¢do sdo pontos,
tabelas de classificacio, barras de progresso, classificacées, recompensas ou incentivos.
Para a estrutura de gamificagio os autores referiram os seguintes elementos: cenario fantastico
e experiéncia envolvente, autonomia do participante, novidade, feedback ¢ sistema de

pontuagdo, progresso e pressao de tempo.

Garcia-Iruela & Hijon-Neira (2020) realizaram um estudo com a finalidade de perceber a
percecdo dos alunos acerca dos elementos de gamificacdo. Os elementos analisados no estudo
foram: distintivos para concluir uma tarefa opcional, concluir uma miss@o ou concluir o curso;
feedback imediato fornecido ao executar tarefas; missdes onde as tarefas foram agrupadas por
objetivos. Cada missdo continha uma série de tarefas, apos completar todas as tarefas, a missdo
terminava ¢ um distintivo era obtido; atribui¢do de pontos ao realizar uma determinada agéo
ou entregar uma determinada tarefa. A medida que os pontos foram obtidos, os utilizadores
subiram de nivel. A medida que o nivel aumentava, o nimero de pontos necessarios para o
proximo também aumentava. Foi igualmente possivel ver a lista de todos os participantes,
pontuagdes e niveis de cada um, ou seja, um leader board. O limite de tempo foi definido para
concluir uma tarefa. Para realizar algumas das tarefas do curso, era necessaria a realizagdo de
uma tarefa anterior. Além do bloqueio de tarefas, também havia bloqueios em determinados

elementos do curso até uma determinada data.

13



Além dos elementos de Gamificagdo nomeados acima, Klock et al. (2020) compilaram
outros elementos que emergiram de estudos anteriores, tais como: anarquia (criagdo um
ambiente sem quaisquer restri¢gdes ou penalidades); anonimato (partilha de dados no sistema
sem nomear o utilizador); escolha (autonomia facultada ao utilizador para determinar o seu
veredito em varias possibilidades, de forma a alcancar o mesmo resultado); consequéncia
(facilita a observagéo do utilizador da relagdo causa-efeito do seu comportamento e engloba o
conjunto de limites ou regras e a puni¢do por incumprimento); personalizaciio (possibilita a
autoexpressao dos utilizadores através da criagdo e decorag@o do seu espago virtual); “ovo da
pascoa” (presente de surpresa, imprevisto ou uma licao secreta do sistema face a uma agao
especifica do utilizador); emogao (estéticas que criam perce¢des positivas nos utilizador e
influenciam as suas acdes; exploracio (possibilidade de investigar e descobrir areas e
funcionalidades do sistema, por meio de tarefas exploratorias); presentear (permite que o
utilizador dé ou compartilhe recursos com outros, incentivando o altruismo e a satisfagdo);
equipa (fazer parte de um grupo); lotaria (elemento de aleatoriedade dentro do sistema);
significado (permite que o utilizador se identifique com o sistema por meio de um propdsito
comum); sinalizac¢iio (qualquer orientagdo que o sistema fornece aos utilizadores para ajudar,
sugerir ou alertar sobre um caminho a ser, ou ndo, seguido); descoberta social (orienta o
utilizador a encontrar ou a ser encontrado por outras pessoas com os mesmos interesses); rede
social (proporciona a conexdo entre utilizadores por meio de canais de comunicagdo, que
incentivam a interagdo humano-humano); pressio social (os utilizadores influenciam ou
podem ser influenciados por outros, por via de comentarios publicos ou por ter fraca
performance); status social (permite que o utilizador se elogie a si proprio através do sistema);
estratégia (exigéncia sobre o utilizador para elaborar um plano de acio para maximizar
oportunidades ou minimizar perdas e danos); economia virtual (criacdo de uma moeda para
permitir que os utilizadores comprem recursos e bens virtuais) e votacéo (o utilizador pode dar
a sua opinido acerca de um determinado assunto, incluindo qualquer mecanismo de

classificagdo e votacdo).

Wang et al. (2022) realizaram um estudo que envolveu a participagdo de 14 especialistas
em gamificagdo para avaliar os elementos-chave, usando o método Delphi, e foram
identificados e categorizados seis principios de design: integracdo com objetivos de
aprendizagem, feedback rapido, competicdo em equipa, regras de jogo claras e justas, desafios

orientados a objetivos e liberdade para falhar. Pontos e tabelas de classificagdo também foram
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nomeados como as chaves para uma mecanica de jogo eficaz. Relativamente ao principio da
integracio com objetivos de aprendizagem, varios especialistas mencionaram “Do not
gamify for the sake of gamification”, ou seja, a gamificacdo deve estar relacionada com o
assunto que tem por objetivo ensinar. Deste modo, ¢ imprescindivel determinar o
conhecimento, conjunto de habilidades ou objetivos de desempenho de aprendizagem e
escolher diligentemente os elementos da gamificagdo. O feedback rapido foi também
considerado um principio com muito valor na medida em que aumenta a experiéncia dos
utilizadores. Sdo aplicaveis elementos da gamificagdo tais como: pontos, emblemas e tabelas
de classificacdo que estimulam a participag@o dos utilizadores e aumentam o seu envolvimento.
A competi¢do em equipa ¢ importante para os especialistas, na medida em que aumenta a
participacgdo e envolvimento no contexto de aprendizagem de forma saudavel e estabelece um
ciclo positivo e auténomo de motivagdo. No que diz respeito as regras de jogo, os especialistas
asseguram que o design deve considerar justica para evitar desisténcia da participagdo no
processo, oportunidade, transparéncia e regras de facil entendimento para o sistema de
pontuacdo. Quanto aos desafios orientados a objetivos, ¢ essencial existirem tarefas com
objetivos desafiantes, dificuldade crescente e com prazos definidos, fomentando assim o nivel
de desempenho na procura de estratégias de melhoria. No que tange a liberdade para falhar,
os especialistas consideram que ¢ importante haver um ambiente relativamente seguro para que
se possa falhar. As falhas podem ser oportunidades para a liberdade de fazer varias tentativas e

praticar repetidamente sem haver constrangimentos para o utilizador.

Em conformidade com Berger & Jung (2021), a consideracdo das preferéncias dos
utilizadores por elementos de gamificagdo em aplicacdes de satide relacionados a nutrigdo
precisa de ser estabelecida. No seguimento disso, os autores elaboraram um estudo com o
objetivo de perceber quais os elementos especificos de gamificacdo que os utilizadores
preferem nas aplicagdes de nutri¢do. Os resultados indicam que os melhores, por ordem de
preferéncia, sdo: objetivos, graficos de desempenho, barra de progressos, recompensas € niveis.
Os elementos menos considerados foram: pontos, tabelas de classificagdo, emblemas, interagdo

social e historias narrativas.
2.3. Aplicacdes de nutri¢io que promovem habitos alimentares saudaveis
23.1. CoviHealth

Villasana et al. (2020) implementaram a aplicacdo movel CoviHealth com o objetivo de

acompanhar, aconselhar e educar os jovens sobre satde. O estudo foi realizado com 26
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adolescentes de duas escolas publicas dos concelhos do Funddo e Covilhd durante cinco

semanas, entre 21 de fevereiro de 2020 ¢ 27 de margo de 2020.

Nesta aplicacdo movel, os jovens podiam registar a sua dieta, atividade fisica e planos de
medicagdo, e ainda adicionar e alterar os seus dados antropométricos, alertas e objetivos. Para
além disso, podiam aceitar desafios e responder aos questionarios sobre as informagdes
prestadas na semana anterior, que surgiam sob a forma de curiosidades e estavam relacionadas

com nutri¢do, atividade fisica e os seus efeitos na saude.

Os resultados mostraram que a maioria dos adolescentes ficou satisfeita com as diversas
funcionalidades da aplicagdo movel e alguns deles conseguiram melhorar os seus habitos. No
final do estudo, os adolescentes indicaram que o controlo médico seria importante e o uso de
gamificacdo e desafios promoveram o uso da aplicagdo mével. Contudo, verificou-se que o

design e as funcionalidades da aplicag@o precisam de ser aperfeicoados.

Devido a situagdo de pandemia, em que os adolescentes ndo tinham contato préximo com

outras pessoas, o nimero de participantes no estudo foi limitado.
2.3.2. Oviva

Haas et al. (2019) realizaram um estudo com o intuito de avaliar a eficacia e a viabilidade
do aconselhamento remoto por nutricionistas, através da aplicagdo movel Oviva, em pacientes
adultos com excesso de peso e obesidade. O estudo envolveu 43 participantes na Suiga, entre

abril de 2016 e maio de 2018.

Os participantes receberam orientacdo individual, através da aplicagdo, baseada na troca de
informagdes e fotografias do registo alimentar com o nutricionista, visando proporcionar um
feedback regular para aumentar a motivagdo. De notar que o conteudo foi adaptado ao objetivo

de estilo de vida definido para cada individuo.

Os resultados provaram que mais da metade dos participantes perderam pelo menos 5% do
peso inicial, conduzindo a uma melhoria nos fatores de risco cardiovascular. Mudangas
positivas, tais como aumento da ingestdo de frutas e vegetais e menor ingestdo de gordura,

doces e alcool, conduziram a efeitos clinicos positivos.

A Oviva demonstrou que, para além das aptiddes profissionais de um nutricionista, uma
aplicagdo especifica pode fornecer um suporte eficaz que atenda as necessidades de

nutricionistas e pacientes no caminho da mudanga comportamental para a redugdo de peso.
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2.3.3. Challenge to Go (C2go)

Rohde et al. (2019) conceberam um estudo para perceber que caracteristicas sobre habitos,
valores e necessidades nutricionais devem ser desenvolvidas numa aplicagdo moével, de modo
a motivar adolescentes e jovens adultos a melhorar o seu consumo de frutas e vegetais, bem
como a reduzir o consumo de alcool. O estudo foi realizado em 2016 numa regido da Alemanha

com a participag@o de 210 pessoas que tinham idades compreendidas entre os 14 e os 25 anos.

O processo de design foi guiado pela roda de mudanga de comportamento e foi possivel
concluir que os elementos de gamificacdo que foram considerados no C2go foram: niveis,
tabela de classificagdo, desafios, integracdo, feedback, barras de progresso e personalizacio,

para envolver os utilizadores.

O estudo identificou algumas limitagdes que precisam de ser ultrapassadas. A concegdo, o
desenvolvimento e a implementagéo de aplicagdes de satide movel levam tempo e, por isso, no
momento da implementagio, os interesses da tecnologia e do grupo-alvo poderiam ter evoluido.
Em relagéo a funcionalidade da aplicagdo, esta concentrava-se apenas na redugdo de consumo
de alcool e no consumo de frutos e vegetais. Os autores sugerem que futuramente se possa
englobar outros grupos de alimentos (por exemplo, os lanches) e outros comportamentos
nutricionais. Por fim, os participantes que contribuiram para o desenvolvimento da aplicagdo
eram apenas de uma regido da Alemanha, podendo haver neste caso um maior interesse em

nutri¢do ou aplicagdes de camada nutricional.
2.34. SIGMA

Podina et al. (2017) desenvolveram um estudo com a intervengdo SIGMA (the Self-help,
Integrated, and Gamified Mobile-phone Application) baseada nos principios de terapia
cognitivo-comportamental. Esta pretendia funcionar como uma aplicacdo independente que
opera em duas vertentes: manutengao de peso e necessidade de restrigdo calorica para perda de
peso. O estudo contou com a colaboragio de 74 participantes e decorreu entre maio e novembro

de 2017, na Roménia.

O moédulo de intervengdo gamificado incorpora duas componentes: a intervengéo cognitivo-
comportamental explicita e a intervengdo de treino de atencdo implicita. A primeira
componente visa sabotar os pensamentos relacionados aos habitos alimentares inadequados.
Neste caso, os principios de design da gamificag@o usados foram: o enredo, os avatares que

passam por situacdes dificeis e tentadoras, oportunidades de aprendizagem para lidar com as
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tentagdes e sistema de pontos de recompensa que abrem novos niveis de jogo. A segunda
componente tem por objetivo abordar a atengdo tendenciosa para estimulos apetitosos. Os
principios de design da gamificagdo aplicados foram: pressdo do tempo (o participante tinha de
escolher em 2500 milissegundos o alimento sauddvel ignorando os ndo saudaveis e,
possivelmente, mais apetitosos), liberdade para falhar (se o tempo excedesse e o participante
ndo tivesse escolhido a imagem certa, seguia para a proxima tentativa) e desafios orientados a
objetos (niveis de dificuldade superior com tempos variados entre 700 a 1200 milissegundos,

dependendo do nimero de imagens por tentativa).

Outro componente importante do SIGMA nao abordado noutras aplicagdes consistia na
presenga do modulo de intervengdo em crises. Como foi estudado anteriormente, aspetos
psicologicos como a impulsividade e a compulsividade na desregulagdo emocional sao fatores
que favorecem a mé alimentagdo e, desta forma, a necessidade da criacdo do modulo torna-se
essencial a medida que as recaidas na dieta sdo mais provaveis de ocorrer. Assim, a aplicacdo
estd preparada para oferecer, quando solicitado, mensagens motivacionais escritas, estratégias
de enfrentamento cognitivo-comportamentais e orientacdo na realizacdo de exercicios

respiratdrios relaxantes para combater a tentacdo sob estados de stress.

Os autores concluiram que intervengdo SIGMA pode fornecer uma ferramenta de autoajuda
preventiva e econdmica para jovens adultos com excesso de peso e habitos alimentares

inadequados.
2.3.5. Vegethon

Mummabh et al. (2016) desenvolveram a Vegethon, uma aplicagdo que tem por base servir
como uma ferramenta econoémica ¢ escalonavel para fornecer intervengdes de nutrigdo
comportamental, nomeadamente conduzir ao aumento de consumo de vegetais. Neste estudo
participaram 18 elementos com idades compreendidas entre os 18 e os 50 anos de idade situados

numa area geografica em torno da universidade de Stanford.

As caracteristicas qualitativas identificadas para a interven¢do da aplicagdo foram:
necessidade de foco na automonitorizagdo do consumo de vegetais, inclusdo de desafios,
simplificacdo de recursos, conselhos e inspiragdo para comer esses alimentos, notificagdes

push, competi¢do entre pares, tabelas de classificagdo e relatorios semanais.
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Os resultados indicaram que o consumo de vegetais foi significativamente maior com as
caracteristicas de intervengdo na aplicag@o. Os participantes relataram experiéncias positivas,

tais como a facil utilizagdo da Vegethon e a sua recomendacdo a terceiros.

Em suma, as aplicagdes consideradas acima, mostram que os elementos de gamifica¢do t€ém
mostrado resultados que promovem a melhoria dos habitos alimentares. Por esta razdo e com
vista a contribui¢@o de informacdo nesta matéria, sera desenvolvida, nesta investigagdo, uma
analise que abranja a compreensdo das barreiras da boa alimentagdo e como estas poderdo ser

colmatadas com o uso dos elementos da Gamificagéo.
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Capitulo 3 — Metodologia
3.1. Analise qualitativa

De acordo com o que foi determinado no capitulo 1, esta investigagdo esta orientada para
contribuir, teoricamente, para identificar os obstaculos que levam os adultos a considerar uma
alimentagdo saudavel e para perceber os elementos de Gamificagdo que contribuem para o
incentivo de bons héabitos alimentares. Assim sendo, é importante recorrer a uma metodologia
que faga sentido neste contexto de investigagao. Para Coelho (2020) metodologia de pesquisa
¢ o “conjunto de procedimentos e técnicas que sdo aplicados de forma ordenada e sistematica
na realizagdo de um estudo” e acrescenta que “o investigador ou investigadores decidem sobre
o conjunto de técnicas e métodos que utilizardo para realizar as tarefas relacionadas a

investigagdo”.

Para atingir os objetivos teodricos definidos no primeiro capitulo foi elaborado um

questionario com as seguintes questdes:

1) Qual o maior obstaculo que o impede de ter bons hébitos alimentares?
2) Usa alguma aplicacdo movel que o incentive a melhorar os seus habitos alimentares?
Se sim, qual(is)?
3) Selecione 5 funcionalidades que uma aplicacdo movel devera ter para contribuir o
incentivo de bons habitos alimentares.
a. Sugestdes diarias que contribuem para o melhor comportamento de habitos
alimentares.
b. Estipulacdo de objetivos que promovam permanentemente habitos alimentares
saudaveis.
c. Receitas com alimentos saudaveis de acordo com o tempo disponivel para
cozinhar.
d. Partilha de informacdo nas redes sociais.
e. Registo dos alimentos consumidos e respetiva analise com o que a Direcdo Geral
de Saude considera como alimentagdo saudavel.
f. Defini¢o de objetivos pessoais.
g. Pontos e niveis de patamar que permitam identificar a progressdo de bons
habitos alimentares.

h. Lembretes que ajudem a manter o foco nos objetivos e desafios.
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i. Autoavaliagdo acerca da motivagdo que teve durante o dia relativamente a
escolha de habitos alimentares saudaveis.

4) Selecione 3 funcionalidades que uma aplicagio mével NAO devera ter para contribuir
o incentivo de bons habitos alimentares. (Nota: esta questdo tem o objetivo contrario da
questao anterior) — as opg¢des sdo iguais a questdo anterior.

5) Adicione uma funcionalidade que ndo se encontra disponivel nas questdes anteriores
que a/o levaria a usar uma APP para gerir, monitorizar e incentivar a melhorar a sua

alimentagdo.

A pergunta 1) € uma questdo de resposta aberta que ird permitir ao utilizador refletir sobre
0 que o impede de ter uma boa alimentacdo. As respostas desta questdo irdo possibilitar o
alcance do primeiro objetivo desta investigagdo: compreender as barreiras que levam os
adultos a recusar uma alimentagdo saudavel através de um modelo explicativo dos obstaculos
que conduzem a mad alimentagdo. A questdo 2) também € uma pergunta de resposta aberta e
teve por objetivo conduzir ao assunto das tecnologias, sendo relevante no caso dos utilizadores
que tenham experiéncias com apps de nutricdo gamificadas. As questdes 3) e 4) sdo de resposta
fechada e foram baseadas no estudo de Rohde et al. (2019), anexo 4 (Apéndice A deste
documento), sendo que visavam mostrar qual a nogdo de funcionalidades relacionadas com a
gamificacdo. A pergunta 5) é uma questdo de resposta aberta, de autoria propria, e tem por
objetivo dar liberdade aos inquiridos para a adi¢do de uma funcionalidade que ndo se encontrava

nas questdes anteriores.

O questionario foi elaborado através do Google Forms, um servigo de criagdo de
formularios online e foi divulgado em plataformas online, em concreto no Facebook,
particularmente em grupos fechados da comunidade académica do ISCTE-IUL, contactos
pessoais via WhatsApp e Discord. Importa referir que o questionario estava limitado a uma
resposta, tendo os inquiridos o requisito obrigatdrio de iniciar sessdo no Google. Foram obtidas

51 respostas no periodo de 10 a 27 de janeiro de 2022.
3.2. Leximancer

O Leximancer ¢ uma ferramenta de analise de texto utilizada para analisar o contetido de
colegdes de documentos textuais e exibir visualmente as informagdes extraidas. As informagdes
sdo apresentadas por meio de um mapa conceitual que fornece uma visdo panoramica do

material, representando os principais conceitos contidos no texto e informagdes sobre como
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eles estdo relacionados (Leximancer, 2021), identificando automaticamente conceitos e temas

(Cretchley et al., 2010).

O sistema Leximancer executa um estilo de anélise automatica de contetido. O sistema vai
além da busca por palavras-chave, descobrindo e extraindo conceitos baseados em dicionario
de sinonimos dos dados do texto, sem a necessidade de um dicionario prévio. Esses conceitos
sdo entdo codificados no texto, usando o tesauro como classificador. A informacdo de
coocorréncia de conceito assimétrico resultante € entdo usada para gerar um mapa de conceitos.
Os grupos de conceitos emergentes sdo normalmente referidos como temas. (Smith &

Humphreys, 2006).

Dentro do mapa visual, as palavras (conceitos) sdo agrupadas em “temas” de nivel superior
que sdo representados como circulos coloridos com base na frequéncia de uso em relagio uns
aos outros (Tetzlaff et al., 2020). O tamanho do circulo ndo ¢ relevante, ¢é a vivacidade dos
temas que demonstra a sua proeminéncia (Anagnostopoulos & Bason, 2015). Os temas também
sdo mapeados a quente para indicar importancia, onde o tema mais dominante aparece em
vermelho, o proximo em laranja e assim por diante para cores mais frias, como roxos e azuis.
A rede cinza de linhas entre os conceitos indica a conexdo mais provavel entre os conceitos.

(Tetzlaff et al., 2020).

Cada unidade de analise (que também pode ser chamada de tag) ¢ considerada como rétulos
pelo Leximancer. As fags podem ser operadas como conceitos no Leximancer e as palavras
mais frequentemente associadas a cada conceito podem ser consideradas como temas
(Rodrigues et al., 2019). A contagem representa o niimero total de blocos de contexto nos dados
em que cada conceito ¢ identificado. A relevancia representa a percentagem de blocos de
contexto que sdo codificados com esse conceito em relacdo ao conceito mais frequente em toda

a lista. (Biroscak et al., 2017).

A escolha do Leximancer para o tratamento dos dados obtidos no questionario, permitiu
recolher as palavras mais usadas pelos participantes e, desta forma, construir dois Mapas
Conceptuais, definindo assim os conceitos mais proeminentes para responder a questdo de

partida e atingir os objetivos estipulados.
3.3. Extracao dos dados

As respostas obtidas foram transcritas para uma base de dados Excel. As respostas da

primeira questdo ficaram associadas a um ficheiro. As respostas das questdes 3), 4) e 5) foram
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transcritas para outra base de dados Excel separadas de trés colunas, correspondendo cada uma,
respetivamente, a cada questdo, que por sua vez ira corresponder a cada tag nos modelos
conceptuais. Para as perguntas 3) e 4), sendo questdes de op¢do, o nimero de vezes de cada
opcdo selecionada pelos inquiridos corresponde ao nimero de transcrigdes no Excel.
Posteriormente, cada ficheiro foi guardado como TEXTO (MS-DOS), para serem importados

pelo portal Leximancer.

Apesar de muitos dos processos analiticos essenciais terem sido realizados pelo
Leximancer, foram necessarias algumas configuragdes manuais. Todas as palavras inicialmente
extraidas foram cuidadosamente analisadas. Palavras como “hébitos” e “alimentares” foram
fundidas a “hdbitos” bem como “redes” e “sociais” foram reduzidas a “redes”; palavras da
mesma raiz semantica também foram fundidas (por exemplo, “alimentos” e “alimentagdo”
foram reduzidas a “alimentos”) e palavras universalmente comuns que carregam pouco

ELENTSR LI

significado no contexto como “acerca”, “0”, “para”, “de”, etc. foram removidas.
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Capitulo 4 — Analise e discussio dos resultados

O capitulo 4 tem como principal foco analisar os resultados obtidos do portal Leximancer e

comparar as conclusdes dessa analise com a literatura reunida no segundo capitulo.
4.1. Obstaculos

A andlise a questdo 2 permitiu desenvolver um mapa conceptual representado na Figura 3,
com 3 temas: TEMPO, FALTA e COZINHAR. Os temas sdo definidos pelo Leximancer que
confere o vermelho ao tema mais relevante ¢ o nome ¢ dado pelo conceito com a
correspondéncia mais forte. (Leximancer, 2021). Desta forma, TEMPO ¢ o tema mais

importante, seguido de FALTA e por fim, como terceiro tema mais importante, COZINHAR.

O mapa conceptual também apresenta 12 conceitos: tempo, falta, cozinhar, receitas,

preguica, refei¢des, conhecimento, vontade, faceis, praticas, foco e gostar.

Como ¢ possivel observar no mapa conceptual, as palavras Tempo, Falta e Cozinhar tanto
podem ser temas como conceitos. Para distinguir estas palavras como temas ou como cenceitos,
as palavras que sdo designadas por temas estardo em letras maiusculas e os conceitos estarfo

em letras mindsculas.

tempo

TEMPO 2
praticas <

conhecimento
l ‘ g
fﬁ refeicoes
FALTA 2 COZINHAR
preguica .
cozinhar
vontade foeco
gostar

Figura 3 — Mapa Conceptual de Obstaculos
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Analisando os dados obtidos ¢ possivel identificar a relevancia relativa em percentagem de
cada um dos conceitos: tempo (100%), falta (67%), cozinhar (42%), receitas (33%), preguica
(33%), refeicdes (17%), conhecimento (17%), vontade (17%), faceis (8%), praticas (8%), foco
(8%) e gostar (8%).

Tabela 1 — Conceitos, frequéncia e relevancia de Obstaculos identificados pelo Leximancer
Fonte: Elaboragao propria

Conceito Correlagio Frequéncia | Relevancia
tempo faceis, praticas, falta, cozinhar, 12 100%
receitas, refei¢des, conhecimento,
preguica
falta faceis, praticas, conhecimento, foco, 8 67%
preguica, vontade, tempo, receitas
cozinhar gostar, refei¢des, tempo, receitas 5 42%
receitas faceis, praticas, refei¢des, cozinhar, 4 33%
tempo, falta
preguica vontade, falta, tempo 4 33%
refeicoes receitas, cozinhar, tempo 2 17%
conhecimento falta, tempo 2 17%
vontade preguiga, falta 2 17%
faceis praticas, receitas, falta 1 8%
praticas faceis, receitas, falta, tempo 1 8%
foco falta 1 8%
gostar cozinhar 1 8%

O conceito tempo surge com 12 ocorréncias, envolvendo 100% da selecdo de respostas.

Este conceito esta ligado aos conceitos fdceis, prdticas, falta, cozinhar, receitas, refeicées,

conhecimento e preguica com associacdo as respostas “Falta de receitas faceis e praticas”,

“Falta de tempo”, “Falta de tempo ou pregui¢a”, “Falta de tempo e conhecimento”, “Pouco

tempo para cozinhar” e “Tempo para preparar refeigoes”.
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O conceito falta surge com 8 ocorréncias, envolvendo 67% da selecdo de respostas. Este

conceito esta ligado aos conceitos: fdceis, praticas, conhecimento, foco, preguica, vontade,

tempo e receitas com associacdo as respostas “Falta de receitas faceis e prdticas”, “Falta de
conhecimento”, “Falta de tempo e conhecimento”, “Falta de foco”, “Falta de vontade e

preguica”, “Falta de tempo ou preguica” e “Falta de tempo”.

O conceito cozinhar surge com 5 ocorréncias, envolvendo 42% da selecdo de respostas.

Este conceito esta ligado aos conceitos: gostar, refeicées, tempo, receitas com associagdo as

respostas “Ndo gostar de cozinhar”, “Tempo para preparar refeicoes” e “Pouco tempo para

cozinhar”.

O conceito receitas surge com 4 ocorréncias, envolvendo 33% da seleg¢@o de respostas. Este

conceito esta ligado aos conceitos fdceis, praticas, refeicées, cozinhar, tempo e falta com

associagdo as respostas “Falta de receitas faceis e praticas”, “A preparagdo das refeicoes” e

“Tempo para preparar refei¢oes”.

O conceito preguica surge com 4 ocorréncias, envolvendo 33% da selegdo de respostas.
Este conceito estd ligado aos conceitos vontade, falta e tempo com associagdo as respostas

“Falta de vontade e pregui¢ca” ¢ “Falta tempo ou pregui¢ca”.

O conceito refeicdes surge com 2 ocorréncias, envolvendo 17% da selecdo de respostas.

Este conceito esta ligado aos conceitos receitas, cozinhar, tempo com associagdo as respostas

“A preparagdo das refei¢oes” e “Tempo para preparar refei¢oes”.

O conceito conhecimento surge com 2 ocorréncias, envolvendo 17% da sele¢do de
respostas. Este conceito esta ligado aos conceitos falta e tempo com associacdo as respostas

“Falta de conhecimento” e “Falta de tempo e conhecimento”.

O conceito vontade surge com 2 ocorréncias, envolvendo 17% da selecdo de respostas. Este
conceito esta ligado aos conceitos preguica e falta com associagdo a resposta “Falta de vontade

e preguica’.

Os conceitos faceis ¢ praticas surgem ambos com 1 ocorréncia, envolvendo 8% da selecao
de respostas. Ambos os conceitos estdo ligados aos conceitos prdticas, receitas ¢ falta com

associagdo a resposta “Falta de receitas faceis e praticas”.

O conceito foco surge com 1 ocorréncia, envolvendo 8% da selecdo de respostas. Este

conceito estd ligado ao conceito falta com associagdo a resposta “Falta de foco”.
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O conceito gostar surge com 1 ocorréncia, envolvendo 8% da sele¢do de respostas. Este
conceito esta associado ao conceito cozinhar com associagdo a resposta “Ndo gostar de

cozinhar”.

Neste estudo, o Leximancer definiu trés temas, sendo o mais destacado designado por
“TEMPQO”, relacionando-se com respostas como “Falta de tempo”. O segundo tema, na cor
verde, mais destacado ¢ “FALTA”. Este tema reflete respostas relacionadas com “Falta de
vontade e pregui¢a”, “Falta de foco”, “Falta de conhecimento” e “Falta de tempo”. Por fim, o
tema que o Leximancer considerou como o terceiro mais importante, na cor azul, ¢é

“COZINHAR?, refletindo respostas como “Ndo gostar de cozinhar” e “Ter de cozinhar”.

De acordo com as palavras e respetivas relevancias extraidas do Leximancer, os resultados
nesta sec¢do mostram que a falta de tempo esta associada as circunstancias de vida (Yan &
Harrington, 2019), relembrando que esta causa pode estar camuflada por falta de desejo ou
interesse (Clifford Astbury et al., 2022) e levando a outro fator resultante da analise no
Leximancer: falta de vontade. Esta relutidncia podera estar diretamente relacionada com
emogdes negativas que determinam a escolha alimentar (Dingemans et al. (2017), Mantau et
al. (2018) e Leeds et al. (2020)), ja que “emotional eating” foi uma das respostas obtidas no
questionario. Por fim, a falta de conhecimento para preparar receitas praticas e faceis foi outro
dos obstaculos mais acordados pelos inquiridos e, por isso, ¢ importante propagar o

conhecimento culinério (Varela et al., 2022).

Para contornar estes obstaculos, sdo apresentadas na secc¢do seguinte as principais
funcionalidades que um sistema gamificado deve ter de forma a conduzir os utilizadores ao

consumo de alimentos mais saudaveis e, consequentemente, melhorar a sua saude.
4.2. Funcionalidades

No que diz respeito as questdes 3, 4 ¢ 5, a analise do questionario permitiu desenvolver um
mapa conceptual com 3 temas: HABITOS ALIMENTARES, INFORMACAO ¢
ALIMENTOS, como ¢ possivel identificar na Figura 4. Dentro dos temas ficaram associados
os conceitos: objetivos, autoavaliacdo, habitos, motivacdo, informacdo, partilha, refeicdes,
sugestdes e alimentos. A semelhanca da seccdo anterior, as palavras que sdo designadas por
temas estardo em letras maiusculas e os conceitos estardo em letras mintsculas. As tags Q3,

Q4 e QS5 correspondem as questdes 3, 4 e 5 do questionario, frespetivamentel.
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objetivos informacao
:; autoalins INFORMAGAO
HABITOS ALIMENTARE Q4 partilha
habitos motivacéo
Q3
sugestoes
refeigbes
ALIMENTOS
alimentos
@5

Figura 4 — Mapa Conceptual de Funcionalidades

De acordo com a extracdo de dados, ¢ possivel constatar a relevancia relativa em

percentagem de cada um dos conceitos: objetivos (57%), habitos (56%), alimentos (46%),

informagdo (23%), partilha (22%), sugestdes (20%), autoavaliacdo (19%), motivagdo (19%),

refei¢des (1%).
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Tabela 2 — Conceitos, Palavras correlacionadas, Tag, Frequéncia e Relevancia de Funcionalidades identificados
pelo Leximancer
Fonte: Elaboragdo propria

Conceito Frequéncia | Relevincia lCorrelag:ﬁo‘ Tag | Frequéncia | Relevéncia [Comentado [RAD2]: Em relagfio ao tema ou ao conceito? }
objetivos 129 57% hébitos Q3 92 41%
Q4 37 26%
habitos 127 56% autoayaliag:ﬁo, Q3 83 37%
motivagao,
sugestoes, Q4 44 31%
objetivos
alimentos 103 46% refei¢des, Q3 77 34%
informagao Q4 23 16%
Q5 14%
informacao 51 23% partilha, Q3 4 2%
e R R
Q5 10%
partilha 50 22% informagao Q3 4 2%
Q4 45 32%
Q5 .1 5%
sugestdes 45 20% habitos Q3 37 16%
Q4 7 5%
Q5 1 5%
autoavaliacido 44 19% motivagado, Q3 16 7%
habitos Q4 28 20%
motivacio 44 19% autoavaliagdo, Q3 16 7%
habitos Q4 28 20%
refeicoes 2 1% informagao, Q5 2 10%
alimentos

O conceito objetivos surge com 129 ocorréncias, envolvendo 57% da selegdo de respostas.

Este conceito esta ligado ao conceito hdbitos e esta conectado com as fags Q3 ¢ Q4 com uma

relevancia de 41% e 26%, respetivamente. Estas ligagdes estdo associadas as respostas

“Estipulac¢do de objetivos que promovam permanentemente hdabitos alimentares saudadveis”,

“Lembretes que ajudem a manter o foco nos objetivos e desafios” e “Defini¢do de objetivos

pessoais”.
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O conceito habites surge com 127 ocorréncias, abrangendo 56% da selecdo de respostas.

Este conceito esta ligado aos conceitos autoavaliacdo, motivacdo, sugestoes e objetivos e esta

conectado com as fags Q3 e Q4 com uma relevancia de 37% e 31%, respetivamente. Estas
ligacdes estdo associadas as respostas: “Sugestdes didarias que contribuem para o melhor
comportamento de habitos alimentares”, “Estipulagcdo de objetivos que promovam
. . PR - L
permanentemente habitos alimentares saudaveis” e “Autoavaliacdo acerca da motivagdo que
teve durante o dia relativamente a escolha de habitos alimentares saudaveis” para ambas as

tags.

O conceito alimentos surge com 103 ocorréncias, abrangendo 46% da selegdo de respostas.

Este conceito estd ligado aos conceitos refeicdes e informacdo e estd conectado com as tags

Q3, Q4 e Q5 com uma relevancia de 34%, 16% e 14%, respetivamente. Estas ligacdes estdo
associadas as respostas: “Receitas com alimentos saudaveis de acordo com o tempo disponivel
para cozinhar”, “Registo dos alimentos consumidos e respetiva andlise com o que a Dire¢do
geral de saude considera como alimentag¢do saudavel”, para as tags Q3 e Q4. A tag Q5 esta
associada as respostas “Alertas que permitem monitorizar os alimentos consumidos”,
“Estimativa dos alimentos ingeridos e a quantidade de exercicio equivalente em passos” e

“Informacdo sobre o nutri score tanto dos alimentos como das refei¢oes”

O conceito informacéo surge com 51 ocorréncias, abrangendo 23% da selecdo de respostas.

Este conceito esta ligado aos conceitos partilha, refeicdes e alimentos e esta conectado com as

tags Q3, Q4 e Q5 com uma relevancia de 2%, 32% e 10%, respetivamente. Estas ligagdes estdo
associadas as respostas “Partilha de informagdo nas redes sociais” para as tags Q3 e Q4. A tag
Q5 esta associada as respostas: “Informagdo sobre o nutri score tanto dos alimentos como das

refei¢cdes” e “Informagdo sobre aminodcidos/valor energético dos alimentos”™.

O conceito partilha surge com 50 ocorréncias, abrangendo 22% da sele¢do de respostas.
Este conceito esta ligado ao conceito informacdo e esta conectado com as tags Q3, Q4 ¢ Q5
com uma relevancia de 2%, 32% e 5%, respetivamente. Estas ligagdes estdo associadas as
respostas “Partilha de informagdo nas redes sociais” para as tags Q3 e Q4. A tag QS5 esta
associada as respostas: “Partilha de dados com outras apps de fitness, sugerindo as refei¢es
conforme a atividade fisica diaria (adaptar a alimentagdo saudavel ao tipo de vida, através da

sua monitoriza¢do.)”.

O conceito sugestdes surge com 45 ocorréncias, abrangendo 20% da selegdo de respostas.

Este conceito esta ligado ao conceito hdbitos e esta conectado com as tags Q3, Q4 e Q5 com
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uma relevancia de 16%, 5% e 5%, respetivamente. Estas ligagdes estdo associadas as respostas
“Sugestoes diarias que contribuem para o melhor comportamento de habitos alimentares” para

as tags Q3 e Q4. A tag QS5 esta associada a resposta: “Dicas de substitui¢do de alimentos”.

O conceito autoavaliacdio surge com 44 ocorréncias, abrangendo 19% da selecdo de

respostas. Este conceito esta ligado aos conceitos motivacdo e habitos e esta conectado com as

tags Q3 e Q4 com uma relevancia de 7% e 20%, respetivamente. Estas ligagdes estdo associadas
aresposta “Autoavaliagdo acerca da motivagdo que teve durante o dia relativamente a escolha

de habitos alimentares saudadveis” para ambas as tags.

O conceito motivagio surge com 44 ocorréncias, abrangendo 19% da selegio de respostas.

Este conceito esta ligado aos conceitos autoavaliacdo e hdbitos e esta conectado com as fags

Q3 e Q4 com uma relevancia de 7% e 20%, respetivamente. Estas ligagdes estdo associadas a
resposta “Autoavalia¢do acerca da motivagdo que teve durante o dia relativamente a escolha

de habitos alimentares sauddveis” para ambas as tags.

O conceito refeicdes surge com 2 ocorréncias, abrangendo 1% da selegdo de respostas. Este

conceito esta ligado aos conceitos informacdo e alimentos e esta conectado com a tag Q5 com
uma relevancia de 10%. Estas ligagdes estdo associadas a resposta “Informagdo sobre o nutri

score tanto dos alimentos como das refei¢oes” e “Dicas rapidas e uteis de refei¢des e snacks”.

No que diz respeito as funcionalidades, o Leximancer definiu trés temas, sendo o mais
destacado, na cor vermelha, designado por “HABITOS ALIMENTARES?”, relacionando-se
com a resposta “Autoavalia¢do acerca da motivagdo que teve durante o dia relativamente a
escolha de habitos alimentares saudaveis”. O segundo tema mais destacado, na cor azul, ¢
“ALIEMENTOS”. Este tema reflete a resposta “Sugestoes diarias que contribuem para o
melhor comportamento de habitos alimentares”. Por fim, o tema que o Leximancer considerou
como o terceiro mais importante, na cor verde, ¢ “INFORMACAQ”, refletindo respostas como
“Dicas rapidas e uteis de refeicoes e snacks”, “Informag¢do sobre o nutri score tanto dos

alimentos como das refei¢oes” e “Partilha de informagdo nas Redes Sociais”.

As tags Q3 e QS5 correspondem a funcionalidades de gamificacdo significativas.
Observando a Tabela 2 complementada com o Anexo A, as funcionalidades de gamificagao
significativas, opinadas pelos inquiridos, que fazem sentido serem implementadas num SI com
vista & melhoria dos habitos alimentares sdo: 1) “Estipulacdo de objetivos que promovam

permanentemente habitos alimentares saudaveis”, 2) “Receitas com alimentos saudadveis de
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acordo com o tempo disponivel para cozinhar”, 3) “Sugestées diarias que contribuem para o
melhor comportamento de habitos alimentares” e 4) “Informagdo sobre o nutri score tanto dos
alimentos como das refei¢oes”. Para os elementos de gamificacdo que ndo fazem sentido serem
implementados num SI, correspondentes a fag Q4, os inquiridos recusaram a “Autoavaliagdo
acerca da motivagdo que teve durante o dia relativamente a escolha de habitos alimentares

saudaveis” e a “Partilha de informagdo nas redes sociais”.

As funcionalidades adquiridas nesta sec¢lo estdo diretamente relacionadas com os
obstaculos nomeados na sec¢do anterior. Assim, receitas com alimentos saudaveis, de acordo
com o tempo disponivel para cozinhar, podem auxiliar quando o problema ¢ a falta de tempo;
as sugestdes diarias que contribuem para melhores hébitos alimentares e a informagao sobre o
nutri score tanto dos alimentos como das refeicdes mitigam a falta de conhecimento e, por fim,
a estipulagcdo de objetivos que promovam permanentemente habitos alimentares saudaveis

podem combater a falta de vontade.

33






Capitulo 5 — Proposta de Modelacao

De acordo com as respostas do questionario e respetiva analise com o software Leximancer,
foi possivel obter as funcionalidades mais relevantes a incluir nos requisitos da modelacdo
UML: 1) Receitas com alimentos saudaveis de acordo com o tempo disponivel para cozinhar;
2) Sugestdes diarias que contribuem para o melhor comportamento de habitos alimentares; 3)
A informagao sobre o nutri score tanto dos alimentos como das refei¢cdes e 4) Estipulacdo de

objetivos que promovam permanentemente habitos alimentares saudaveis.

Unified Modelling Language (UML) é uma linguagem grafica construida para fins de
modelagem de software, que captura funcionalidades e caracteristicas do sistema (Chonoles,

2018).

De acordo com Paolone et al. (2020), a linguagem UML disponibiliza atualmente varios
tipos de diagramas, categorizados por diagramas de estrutura (que descrevem a estrutura de um
sistema), diagramas de comportamento (que descrevem o comportamento de um sistema) e
diagramas de interacdo (que relacionam a parte estrutural de um sistema com a parte

comportamental).

Nesta contribuigdo, ira ser abordado o diagrama de casos de uso. Para Alturas (2013), os
diagramas de casos de uso, categorizados por diagramas de comportamento, representam as

funcionalidades fornecidas por um sistema através de atores.
5.1. Diagrama de Casos de Uso

O diagrama de caso de uso descreve os recursos dentro do sistema e especifica os seus
componentes e utilizadores. Isso exibe os atores e a sua interagdo com as fun¢des do sistema.
E, da mesma forma, um método especifico para utilizar o sistema operando algumas das
funcionalidades e capturando os requisitos comportamentais do sistema de software. O
diagrama ¢ usado para ilustrar as partes comportamentais estaticas do sistema de modelagem

da perspetiva do caso de uso (Abu-Dalbouh & Alateyah, 2020).

Os diagramas de casos de uso sdo compostos por um sistema, atores, casos de uso,
interagdes, relagdes, requisitos e cenarios (Alturas, 2013). Um Ator representa uma fungio
especifica de uma entidade que ¢ relevante para a especificagdo dos seus casos de uso

associados. Assim, uma unica instancia fisica pode desempenhar o papel de varios Atores
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diferentes e, inversamente, um determinado Ator pode ser desempenhado por varias instancias

diferentes (Knapp & Storrle, 2017).

A Figura 5 representa uma proposta de autoria propria baseada em conhecimento técnico
onde ¢ apresentado o diagrama de casos de uso das funcionalidades de gamificagdo mais
relevantes identificadas no capitulo anterior, que poderdo ser implementadas num SI. Cada
numero representado na cor verde corresponde a uma funcionalidade. Neste contexto, o Ator é

o Utilizador que ira interagir com o sistema de gamificacdo.

Sistema

Envio de um objetivo
‘semanal ao utilizador

|
I
I
|
! . ciar receita
! : passo a passo
|
I
I
I
y

<= Exlbn d=>

Escolher uma
opcéo da lista
de receitas

Definir o tempo
disponivel para
cozinhar

Aceder & opgéo
Cozinhar

Envio de uma

RSRRl - es s sn s sncnat o Sugest&o didria

UIh« dor

Aceder &
opcéo de
alimentos

Selecionar
alimento

Ver a informacéo
do alimento

Pesquisar
por alimentos
ou receitas

Aceder a
opcéo de
receitas

Selecionar
receita

Ver a informacéo
da receita

Figura 5 — Casos de Uso das funcionalidades

As funcionalidades 1 e 3 representam, graficamente, uma comunicagdo unidirecional do
caso de uso para o ator, ¢ as funcionalidades 2 e 4 representam, graficamente, uma comunicagao
bidimensional, ou seja, ocorre para ambos os lados. A relagdo “«extends»” na funcionalidade 2
significa que “Iniciar a receita passo a passo” ¢ uma op¢ao dada ao utilizador que pode ser

utilizada, ou ndo, mas esta sempre dependente da escolha de uma receita. As tabelas seguintes

36
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descrevem os casos de uso de cada funcionalidade. Em todas as funcionalidades, a valida¢do

do utilizador ¢ obrigatoéria.

Tabela 3 — Descrigdo do caso de uso “Estipulagdo de objetivos que promovam permanentemente habitos
alimentares saudaveis”

Funcionalidade 1 - Estipulacdo de objetivos que promovam permanentemente
habitos alimentares saudaveis

Pré-condigdo | O utilizador deve estar validado no sistema.

Descrigao Semanalmente, ¢ enviado ao utilizador um novo objetivo através de um
sistema de notificagoes

A qualquer momento o utilizador pode desligar a funcionalidade nas
configuragdes do sistema.

Pos-condigdo | O utilizador cumpre o objetivo

Tabela 4 — Descrigao do caso de uso “Receitas com alimentos saudaveis de acordo com o tempo disponivel para
cozinhar”

Funcionalidade 2 - Receitas com alimentos saudaveis de acordo com o tempo
disponivel para cozinhar

Pré-condigdo | O utilizador deve estar validado no sistema

Descrigdo 1. O caso de uso comeca quando o utilizador seleciona a opcdo
“Cozinhar”

2. Seguidamente o utilizador define o intervalo de tempo que tem para
fazer a receita

3. Com o filtro do intervalo de tempo, automaticamente sdo mostradas
as varias opgdes
O utilizador escolhe a receita, clicando em iniciar

5. Cada passo ¢ apresentado no ecrd e so6 avanca quando o utilizador
clica no botdo “avangar”

A qualquer momento o utilizador pode cancelar a realizagdo da receita.

Pés-condigdo | O utilizador conclui a receita.
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Tabela 5 — Descrigdo do caso de uso “Sugestdes diarias que contribuem para o melhor comportamento de habitos
alimentares”

Funcionalidade 3 - Sugestdes diarias que contribuem para o melhor comportamento
de habitos alimentares

Pré-condigdo | O utilizador deve estar validado no sistema.

Descrigdo Diariamente, ¢ enviado ao utilizador uma nova sugestdo, através de um
sistema de notifica¢Ges

A qualquer momento o utilizador pode desligar a funcionalidade nas
configuragdes do sistema.

Poés-condigdo | O utilizador introduz no seu dia a dia as varias sugestdes.

Tabela 6 — Descrigdo do caso de uso “Informagdo sobre o nutri score tanto dos alimentos como das refeigcdes”

Funcionalidade 4 - Informacido sobre o nutri score tanto dos alimentos como das
refeicoes

Pré-condigdo | O utilizador deve estar validado no sistema

Descrigao 1. O caso de uso comega quando o utilizador escolhe no menu a opgao
“Alimentos” ou a op¢ao “Receitas” ou realiza a pesquisa.

2. Automaticamente, o sistema mostra os alimentos/receitas.

3. O utilizador escolhe a receita/alimento e verifica as informagdes
nutricionais

A qualquer momento o utilizador pode desistir deste processo, voltando
ao menu principal

Pos-condigdo | O utilizador adquire conhecimento acerca dos alimentos e receitas

Para manter a subjetividade do assunto retratado nesta investigagdo, os diagramas de caso
de Uso foram estruturados para as funcionalidades identificadas. No entanto, e com vista a
melhoria, no futuro poder-se-4 considerar novas funcionalidades que incluam outras opg¢des

de alimentagdo, abrangendo, assim, mais estilos de vida saudaveis.
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Capitulo 6 — Conclusdes e Trabalho futuro
6.1. Conclusdes

A presente dissertacdo teve como propdsito a analise dos principais obstaculos para uma
alimentagdo saudavel e a depreensdo de quais sdo os elementos de Gamificacdo relevantes que

promovem a motivacgdo pela alimentagdo adequada.

Para entender o contexto desta matéria, foram abordados os diversos fatores que
influenciam, negativa e positivamente, os habitos alimentares e como € que os varios elementos
de gamificacdo orientaram para o sucesso no caminho da reeducacdo alimentar em

conformidade com as recomendagdes da OMS.

Apos a realizagdo de um inquérito e a sua posterior andlise com o suporte do software
Leximancer, foi possivel conceber um modelo explicativo dos obstaculos que influenciam
negativamente a ma alimentagdo e um segundo modelo explicativo de funcionalidades

pertinentes num SI, contribuindo, assim, do ponto de vista tedrico.

O primeiro modelo explicativo responde ao primeiro objetivo tragado para esta
investigagdo: “compreender as barreiras que levam os adultos a recusar uma alimentagdo
saudavel”. E possivel concluir que os principais obsticulos que conduzem a maus habitos
alimentares identificados pelos inquiridos foram: falta de tempo, associado ao estilo de vida,
falta de vontade que pode estar diretamente relacionada com emogdes negativas que
determinam a escolha alimentar e falta de conhecimento para preparagdo dos alimentos de

forma pratica e facil.

O segundo modelo explicativo responde a questdo principal: “De que forma poderd a
Gamificagdo contribuir para a escolha de bons habitos alimentares nos individuos?”. Segundo
a analise ao mapa conceptual de funcionalidades apresentado, os inquiridos aprovam que a
estipulacdo de objetivos propostos por um SI para a promogdo de habitos alimentares, bem
como pequenas sugestoes diarias, podem motivar a longo prazo a procura por bons habitos
alimentares, suprimindo, deste modo, a falta de vontade que os inquiridos identificaram na
questao secundaria. Outra funcionalidade reconhecida pelos inquiridos para o desenvolvimento
de um SI ¢ a possibilidade de cozinhar de forma pratica e saudavel consoante o tempo que t€m
disponivel e, desta forma, a falta de tempo pode deixar de ser uma razéo para os maus héabitos

alimentares. Por fim, de forma a mitigar a falta de conhecimento acerca da preparagdo dos
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alimentos, os inquiridos concordaram que seria importante que o SI pudesse ter uma secgdo

com a informagao sobre o nutri score dos alimentos e das refeigdes.

O resultado das evidéncias possibilitaram arquitetar um caso de uso num sistema de
gamificacdo, permitindo uma leitura fécil dos passos que o utilizador deve seguir para usar o
sistema, ficando assim, o objetivo de natureza pratica atingido. As funcionalidades de
estipulacdo de objetivos propostos pelo SI para a promogdo de habitos alimentares e as
sugestdes diarias sdo de comunicacdo unidirecional, isto ¢, a comunicagdo ¢é feita dos casos de
uso para o utilizador. Para cozinhar receitas em funcdo do tempo e aceder a informagdo
nutricional das receitas e dos alimentos, a comunicagio € bidirecional, ou seja, a comunicagio

ocorre nos dois sentidos.
6.2. Limitacdes do estudo e investigacio futura

Analisando de forma introspetiva o que foi alcangado nesta investigagdo, entendeu-se que
ndo foram abordados todos os fatores que descuram de uma alimentagdo saudavel tais como:
produgdo e consumo sustentaveis, agdes ambientais, defesa animal e saide publica. Também
os obstaculos referidos e as funcionalidades escolhidas pelos inquiridos podem estar
influenciados por varios fatores, como a realizagdo do questionario que poderia incluir outras
questdes acerca do estilo de vida, pensamento sobre o que ¢ uma alimentag¢do saudavel, relagido
com a comida, posi¢do demografica e faixa etaria. Deste modo, sdo propostas novas abordagens

com a intengdo de ir mais longe nesta matéria.

Propde-se a reformulagdo do questiondrio incluindo perguntas relacionadas com a produgéo
e consumo de alimentos, agdes ambientais, defesa animal, saude publica, relagdes sociais,
estado economico e estilo de vida. Com base no questionario, obter dados com intenc¢do a

perceber outros obstaculos e que funcionalidades poderdo colmatar esses obstaculos.

Numa segunda fase, propde-se a constru¢cdo de um prototipo low fidelity, isto ¢, um
prototipo de baixa fidelidade, dando inicio ao Sistema de Informacdo. Este passo sera
importante na medida de poder testar o prototipo no publico-alvo e perceber quais as alteragdes

e melhorias ao nivel da experiéncia e interagdo do utilizador.

Por fim, sugere-se a implementacdo do prototipo high fidelity, ou seja, um prototipo de alta-
fidelidade, tratando-se de uma representacdo fiel do produto que permitira a experiéncia e
interag@o do utilizador mais proxima do produto final. Podera ser interessante testar este SI num

publico-alvo com uma duragdo significativa, podendo perceber a potencialidade das
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funcionalidades a médio e longo prazo e de acordo com as variaveis individuais que tém levado

os individuos a negligenciarem a importancia de uma boa alimentagéo.
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ApindiceA

Multimedia Appendix 4. Bringing together behavior change techniques and target group preferences for derivation of app features

C2go app fea-
tures

Target group preferences

BCTs

Intervention functions //
COM-B components

Onboarding

Customization/individual needs, ease of use, instructions of rules

Non-specific reward

Incentivization // Automatic
and reflective motivation

Self-test part 1

Tracking for promoting awareness of eating behavior; visual actual vs. target feed-
back for consumption orientation/awareness and self-control promotion

Self-monitoring

Education, training // Psy-
chological capabilities, re-
flective motivation

Self-test part 2

Instructions of rules

Information about health conse-
quences; Instruction on how to
perform a behavior

Education, training // Psy-
chological capabilities, re-
flective motivation

Challenges in
different worlds

Supporting low user effort and fast use; maintaining suspense; no stiff nutritional
program, as intra- and interpersonally different eating behavior, gamification, Cus-
tomization/individual needs

Graded tasks

Training, empowerment //
Psychological capabilities,
automatic motivation

Goal setting

Customization/individual needs; goal setting

Goal setting, action planning, ac-
tion coping

Empowerment // Reflective
and automatic motivation

Tracking (one
food group
only)

Tracking and wisual (actual vs. target) feedback for consumption orientation/aware-
ness and self-control promotion; supporting low user effort and fast use, favorites,

information on portion sizes, category-based food search, tracking must be simple,

tracking with portion sizes, drop-down lists, vast food data base

Self-monitoring (behavior)

Education, training, empow-
erment // Reflective and au-
tomatic motivation; psycho-
logical capabilities

Visual feedback
(seff-test part 1,
actual vs. target
graph, sugar
maountain, color
graph)

Features for use when bored/ individual time of usage; tracking and visual {actual
vs. target) feedback for consumption orientation/awareness and self-control pro-
motion

Feedback on behavior, non-spe-
cific reward; Discrepancy be-
tween current behavior and goal;
action coping

Education, training, incen-
tivization, persuasion, em-
powerment // Psychological
capabilities, reflective and
automatic motivation

Anti-sugar
mountain quiz

Gamification

Information about health conse-
guences; Instruction on how to
perform a behavior

Education // Psychological
capabilities, reflective moti-
vation

Informative
Feedback

Tips are motivational (low-cost and easy tips); inspiration through recipes, food al-
ternatives; positive, encouraging feedback

Feedback on behavior, non-spe-
cific reward, instructions on how
to perform a behavior, action
planning, action coping

Education, persuasion, in-
centivization, training, em-
powerment // Reflective
and automatic motivation;
psychological capabilities,
physical and social oppor-
tunity




C2go app fea-
tures

Target group preferences

BCTs

Intervention functions f/
COM-B components

Evaluative feed-
back

Positive, encouraging feedback

Verbal persuasion about capabil-
ity, feedback on behavior

Persuasion, incentivization
// Reflective and automatic
maotivation

Motivating Positive, encouraging feedback Verbal persuasion about capabil- | Persuasion, incentivization

feedback ity, feedback on behavior // Reflective and automatic
maotivation

Quiz Features for use when bored/individual time of usage; gamification Information about health conse- Training // Psychological ca-

quences; Instruction on how to
perform a behavior

pabilities

Points and level

Maintaining suspense, incentives, gamification

Non-specific reward

Incentivization // Reflective
and automatic motivation

“Infothek” (with
different topics)

Maintaining suspense; Customization/individual needs; nutrition education/infor-
mation (e.g. more food information is asked for); interesting content, incentives, nu-
trition information, interests in topics as food waste, beauty, sports nutrition, reci-
pes, food information, health

Non-specific reward

Incentivization // Reflective
and automatic metivation

Community and

Used by peers; social comparison

Social comparison

Persuasion f/ Automatic and

leaderboard reflective motivation

Avatar Customization/individual needs; social acceptance/used by peers Social support Empowerment // Social op-
portunity

Reminders Support through reminder; customization/individual needs Prompts/cues Education // Psychological
capabilities, reflective moti-
vation

Considered Android operating system, everyday relief through mobile phone/app usage; clear layout; low food expenses; carefree eating according to taste and

preferences, without waiver; satisfy physiological needs; high range of functions; no advertisement; no costs; smooth running
Web app Flat rates; low memory usage
Imprint Data protection and privacy

1@l includes in Protetype II: introductory question, profile settings, tuterial; Prototype |: profile settings and tutorial only




