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NUDGES PARA ESCOLHAS ALIMENTARES SAUDAVEIS

RESUMO - O conceito de nudge refere-se a intervencgdes de baixo custo realizadas
no ambiente onde as pessoas tomam decisdes. As intervengdes de nudges tem como
objetivo direcionar as pessoas para uma determinada escolha, de maneira previsivel,
sem restringir op¢des, eles tém sido utilizados para promover uma alimentacdo
saudavel. A presente tese esta dividida em dois estudos e teve como objetivo geral
investigar a eficacia dos nudges na promocao de escolhas alimentares saudaveis. O
primeiro objetivo especifico foi identificar o estado da arte e as lacunas de pesquisa
sobre como os nudges tém sido utilizados para promover as escolhas alimentares
saudaveis. O segundo objetivo especifico foi avaliar se nudges agrupados influenciam
adultos na mudanca do comportamento e habito alimentar visando aumentar o
consumo de frutas. Foi utilizado o banco de dados Scopus para realizar as buscas
dos artigos e a ferramenta PRISMA para comunicar de forma clara e organizada o
fluxograma de selecédo dos estudos. Os resultados da revisao indicaram que a maioria
dos nudges utilizados foram eficazes em influenciar o publico-alvo para escolhas
alimentares saudaveis. Com base nos resultados da revisao realizada, foi proposto a
realizacdo de um experimento de campo durante 17 semanas. Como objetivo
especifico, o estudo identificou a percepcéo dos participantes quanto aos nudges que
foram aplicados. Para atingir os objetivos propostos, foi elaborado um grupo de
nudges (agrupados) em dois formatos: 1) nudges fisicos criados para serem aplicados
nas residéncias dos participantes, composto por cinco itens: cartilha, recipiente
personalizado para armazenar e consumir frutas, ima de geladeira, bloco de
anotacdes e caneta; 2) nudges digitais criados para serem enviados via aplicativos de
mensagens. O método utilizado para mensurar o consumo de frutas foi 0 Questionario
de Frequéncia Alimentar adaptado (QFA). Teste T Student de Medidas Repetidas e
Regressdo Linear, foram usados para analise dos dados. Os resultados do
experimento de campo demonstraram que houve aumento no consumo de frutas
apenas na primeira semana de intervencdo. Embora os participantes tenham
acreditado que as intervencdes influenciaram o consumo de frutas, os nudges
agrupados nao foram eficazes para mudar o comportamento/habito em relacédo ao
consumo de frutas. Implicagdes dos resultados de ambos estudos sao relevantes, o
primeiro estudo apresentou uma visédo holistica sobre os tipos de nudges aplicados
no contexto alimentar que tem sido eficaz. O segundo estudo apresentou duas
inovacbes; a aplicacdo de nudges dentro das residéncias e nudges digitais via
WhatsApp. Estudos futuros devem explorar os insights para elaboragdo de novas
pesquisas. Sugestdes para futuras intervencdes sao discutidas.

Palavras-chave: Alimentacdo saudavel, Economia comportamental, Habito
alimentar, Intervengdes comportamentais, Nudge



NUDGES FOR HEALTHY FOOD CHOICES

ABSTRACT - The nudge concept refers to low-cost interventions performed in the
environment where people make decisions. Nudge interventions aim to direct people
towards a certain choice, in a predictable way, without restricting options, they have
been used to promote healthy eating. The present thesis is divided into two studies
and its general objective was to investigate the effectiveness of nudges in promoting
healthy food choices. The first specific objective was to identify the state of the art and
research gaps on how nudges have been used to promote healthy food choices. The
second specific objective was to evaluate whether clustered nudges influence adults
in changing behavior and eating habits in order to increase fruit consumption. The
Scopus database was used to search for articles and the PRISMA tool to communicate
the study selection flowchart in a clear and organized manner. The results of the review
indicated that most of the nudges used were effective in influencing the target audience
towards healthy food choices. Based on the results of the review carried out, it was
proposed to carry out a field experiment for 17 weeks. As a specific objective, the study
identified the participants' perception of the nudges that were applied. In order to
achieve the proposed objectives, a group of nudges (grouped) was prepared in two
formats: 1) physical nudges created to be applied in the participants' homes, consisting
of five items: booklet, personalized container for storing and consuming fruits, fridge
magnet, notebook and pen; 2) digital nudges created to be sent via messaging apps.
The method used to measure fruit consumption was the adapted Food Frequency
Questionnaire (FFQ). T Student Test of Repeated Measures and Linear Regression
were used for data analysis. The results of the field experiment showed that there was
an increase in fruit consumption only in the first week of intervention. Although
participants believed that the interventions influenced fruit consumption, the pooled
nudges were not effective in changing behavior/habit regarding fruit consumption.
Implications of the results of both studies are relevant, the first study presented a
holistic view on the types of nudges applied in the food context that have been
effective. The second study presented two innovations; the application of nudges
inside homes and digital nudges via WhatsApp. Future studies should explore the
insights for the elaboration of new research. Suggestions for future interventions are
discussed.

Keywords: Healthy eating, Behavioral economics, Food habit, Behavioral
interventions, Nudge
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CAPITULO 1 - CONSIDERAGOES INICIAIS

O comportamento alimentar ndo saudavel' da populacéo é a principal causa
dos problemas de saude em todo o mundo (SWINBURN et al., 2019). Em decorréncia
do comportamento alimentar ndo saudavel, mais de dois bilhdes de pessoas sofrem
com doencas nao transmissiveis como, por exemplo, obesidade e sobrepeso,
tornando-se vulneraveis a hipertensdo, doencas cardiovasculares, problemas
psicossociais, diabetes e alguns tipos de cancer (GARNETT et al., 2015). A
Organizacdo Mundial de Saude (OMS) e a Organizacdo das Nacdes Unidas para
Alimentacdo e Agricultura (FAQO), estabeleceram estratégias voltadas para
conscientizacdo da populacdo quanto ao comportamento alimentar saudavel em prol
da prevencao de doengas nao transmissiveis. Dentre as estratégias propostas, inclui-
se o consumo de frutas e verduras (F&V). Além disso, as mesmas organizacdes
ressaltam a necessidade em estimular o aumento do consumo de F&V por meio de
acOes de saude publica (OMS, 2003). A discusséo dessa problemética é pertinente,
pois 3,9 milhdes de mortes em todo mundo foram atribuidas ao baixo consumo de
F&V no ano de 2017 (OMS, 2019).

No Brasil, o cenario da obesidade reflete um comportamento alimentar
inadequado da populacdo. Mesmo havendo um guia alimentar para orientar a
populacao brasileira a consumir menos alimentos processados e mais alimentos ricos
em nutrientes, ainda assim as escolhas alimentares dos brasileiros tém refletido de
forma negativa na satude da populacdo (MINISTERIO DA SAUDE DO BRASIL, 2014),
visto, por exemplo, que a prevaléncia da obesidade e sobrepeso no Brasil tem sido
alta. Conforme a Pesquisa Nacional de Saude (PNS) realizada no ano de 2019, o
percentual de obesidade na populacédo acima de 20 anos de idade mais que dobrou
nos ultimos 16 anos: em 2003 a taxa da obesidade era de 12,2% e em 2019 foi de
26,8%; jA a prevaléncia da obesidade feminina passou de 14,5% para 30,2%,
enquanto a masculina aumentou de 9,6% para 22,8%. Conforme dados da mesma
pesquisa, uma a cada quatro pessoas sdo obesas no Brasil. Quanto ao excesso de
peso, 60,3% da populagéo (96 milhdes de pessoas) acima de 18 anos estdo acima do

peso, sendo 62,6% das mulheres e 57,5% dos homens (IBGE, 2019). E previsto que

1 Esse tipo de comportamento inclui baixa ingestdo de frutas, vegetais e consumo excessivo de
alimentos processados ricos em acucar, gordura trans, gordura saturada e sal (OMS, 2003).
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até 2050 quase 70% dos adultos brasileiros estardo acima do peso se as tendéncias
de comportamento alimentar atual forem mantidas (RTVELADZE et al., 2013).

O habito do consumo de frutas pode auxiliar na melhoria desse cenario de
obesidade. Ha evidéncias de que o consumo adequado de frutas e verduras ajuda a
prevenir diversas doencas ndo transmissiveis, incluindo a obesidade; além disso,
promove uma boa saude devido ao alto valor nutricional (OYBODE et al., 2014). A
OMS e a FAO recomendam a ingestdo minima diéria de 400g de F&V por pessoa, 0
que equivale a cinco por¢des diarias (OMS, 2003). No entanto, a maior parte da
populacdo mundial consome quantidade inferior ao recomendado (OYBODE et al.,
2014). Portanto, € importante que a populacdo aumente o consumo de frutas, e que
torne este consumo um habito alimentar. Estima-se que se as pessoas consumissem
ao menos 200g de frutas por dia, isso reduziria as doencas cardiovasculares em 13%,
cancer em 4% e a mortalidade por outras doencas ndo transmissiveis em 15% (WANG
et al., 2014).

Essa problemética tem impulsionado governos a buscarem estratégias para
mitigar o crescente cenario da obesidade e promover escolhas alimentares mais
saudaveis (BUCHER et al., 2016; REISCH, SUNSTEIN, GWOZDZ, 2017; VECCHIO,
CAVALLO 2019). Uma das estratégias que tem sido utilizada em diferentes publicos
e contextos sao intervencdes de nudges (SKOV et al., 2013; NORNBERG et al., 2015;
ROBERTSON, et al., 2016; LOURENCO et al., 2016). Tais intervenc¢0es sao baseadas
em principios da economia comportamental, onde o ambiente onde as pessoas
tomam decisfes sao alterados, sem que haja restricbes e obrigatoriedade, apenas
influenciando no comportamento das pessoas de forma previsivel contribuindo para
fazerem melhores escolhas (THALER; SUNSTEIN, 2008).

De fato, estudos anteriores demostraram que 0s nudges S80 promissores para
apoiar a promogao de escolhas alimentares mais saudaveis (STAMPFLI; STOCKLI;
BRUNNER, 2017; CADARIO; CHANDON, 2019; BERGERON et al., 2019; HUITINK
et al.,2020). Porém, identificou-se que ha lacunas na literatura sobre a eficacia dos
nudges para promocdo de consumo de F&V por adultos, conforme veremos no
capitulo 2, o que justifica o desenvolvimento desta tese.

O objetivo geral da tese foi investigar a eficacia? dos nudges na promocéo de

escolhas alimentares saudaveis. O primeiro objetivo especifico foi identificar o estado

2 Eficacia se preocupa com os fins, significa a capacidade de atingir o objetivo e o resultado pretendido
(DRUCKER, 1967).
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da arte e as lacunas de pesquisa sobre como os nudges tém sido utilizados para
promover as escolhas alimentares saudaveis. O segundo objetivo especifico foi
avaliar se nudges agrupados influenciam adultos na mudanca do comportamento e
hébito alimentar visando aumentar o consumo de frutas. Além do capitulo com as
consideracdes iniciais, a presente tese € composta por outros trés capitulos: o capitulo
dois apresenta uma revisdo de literatura para cumprir com o primeiro objetivo
especifico, o capitulo trés apresenta os resultados dos testes de nudges agrupados
no contexto de mudancas de comportamento e habitos alimentares em relagdo ao
consumo de frutas e o capitulo quatro apresenta as consideracdes finais. Como
contribuicdo, destaca-se que os resultados desta pesquisa poderédo ser utilizados para
o desenvolvimento de politicas publicas e privadas através da aplicacdo de nudges
dentro de cantinas escolares e universitarias, supermercados, ceasas e nas midias
sociais, para promover escolhas alimentares mais saudaveis. Leva-se em
consideracdo que nas ultimas décadas a ciéncia comportamental tem influenciado o
desenho e implementacédo destas politicas. De fato, com base nos conhecimentos
interdisciplinares que estéo por tras da criacao e aplicacao dos nudges (por exemplo,
psicologia, economia, sociologia e neurociéncia), os formuladores de politicas tem tido
acesso a ferramentas e informacfes Uteis para melhor entender o comportamento

humano e formular politicas mais assertivas (CESAREO et al., 2022).
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CAPITULO 2 - UMA REVISAO SOBRE A INFLUENCIA DOS NUDGES NAS
ESCOLHAS ALIMENTARES SAUDAVEIS

RESUMO - Para ajudar as pessoas a tomaram melhores decisfes, tanto para a
sociedade quanto para si mesmas, nudges estdo sendo criados e aplicados por
formuladores de politicas, tornando-se cada vez mais comuns, inclusive no contexto
do comportamento alimentar saudavel. Portanto, é importante investigar a eficacia das
intervencdes de nudges, pois os achados podem contribuir para que formuladores de
politicas proponham intervencbes baseadas em evidéncia a fim de influenciar as
pessoas a tomarem melhores decisdes alimentares. O objetivo deste capitulo da tese
foi identificar o estado da arte e as lacunas de pesquisa sobre como os nudges tém
sido utilizados para promover a escolha por alimentos saudaveis. Foi realizada uma
revisdo sistematica usando o banco de dados Scopus. A ferramenta PRISMA serviu
como base para realizacao desta revisdo. Foram incluidos estudos de intervencdes
realizadas com adultos, relacionadas ao contexto da economia comportamental.
Critérios para inclusdo e exclusdo de artigos foram utilizados. Onze artigos que
investigavam o uso de nudges na promocéao da alimentacao saudavel foram elegiveis
e selecionados. Foram extraidos dos resultados destes artigos os seguintes critérios:
o ambiente em que os nudges tém sido aplicados; qual era o publico-alvo das
intervencdes de nudges; informagdes sobre utilizagdo do grupo controle; duracéo da
intervencao de nudges nos estudos; método aplicado; se os nudges utilizados eram
individuais ou agrupados; os tipos de nudges; heuristicas e vieses identificados; e
alimento alvo das intervencdes. Os resultados demonstraram que os nudges de
conveniéncia, rotulagem, priming, avisos descritivos, mensagens de substitui¢ao,
norma social, nudge de acessibilidade, nudge de reposicionamento e nudges verbais
foram eficazes para influenciar os adultos na escolha de alimentos saudaveis. Os
resultados também demonstraram que o nudge de sinalizacdo, mensagem descritiva
e reposicionamento ndo foram eficazes. Os resultados deste estudo fornecem uma
visdo abrangente sobre quais nudges tém sido aplicados e séo eficazes para
influenciar adultos a terem comportamentos alimentares mais saudaveis. Estes
insights podem contribuir na formulacéo de politicas publicas, privadas e elaboragéo
de pesquisas futuras.

Palavras-chave: Arquitetura de escolha, gestdo do agronegécio, mudltiplas
intervencdes, nudging, revisao sistematica

1. Introducéo

O termo nudge foi originalmente proposto por Thaler e Sunstein em 2008 no
livro “Nudge: Improving Decisions about Health, Wealth, and Happiness”. A palavra
nudge significa empurrar ou cutucar alguém de maneira cuidadosa e sutil; pode ser
definido como uma intervencdo que preserva a liberdade de escolha, ndo obriga e
nem coage, apenas influencia o comportamento das pessoas de forma previsivel. O

responsavel por criar e aplicar as interven¢fes de nudges, sdo denominados como
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arquitetos de escolha, e a arquitetura da escolha é o desenho do contexto que ajuda
as pessoas a fazerem a melhor escolha (THALER; SUNSTEIN, 2008; GRAHAM et al.,
2017). Esse conceito esta ligado a area da economia comportamental, que busca
combinar evidéncias da psicologia aos modelos econémicos relacionados a tomada
de decisdo. A economia comportamental se opde ao conceito tradicional da economia
de que as pessoas tomam as melhores decisdes por serem racionais. Diferente dessa
visdo, a ciéncia comportamental no geral e a economia comportamental
especificamente reconhecem a racionalidade limitada das pessoas ao tomarem
decisfes. Isso ocorre, por exemplo, por limites cognitivos, por preconceitos e por
habitos, que levam as pessoas a fazerem escolhas incompativeis a seus objetivos, 0
que caracteriza escolhas que se desviam da racionalidade plena (KAHNEMAN, 2003;
THALER; SUNSTEIN, 2008).

O conceito de nudge esta relacionado a teoria do sistema dual, que apresenta
dois modos distintos e disponiveis de processamento em nosso cérebro, onde a
execucao das tarefas cognitivas € realizada por dois sistemas: sistema 1, rapido,
automatico, ndo consciente que exige pouco esfor¢co cognitivo; e o sistema 2, lento,
reflexivo, controlado, consciente que exige mais esforco (KAHNEMAN, 2012). Ha
decisbes humanas que sao tomadas com base em pensamentos demorados,
reflexivos, que vao ao encontro do modelo econdmico padrdo; em contrapartida,
diversas decisbes cotidianas sofrem armadilhas cerebrais chamada vieses, onde
prevalece o sistema 1 (KAHNEMAN, 2012). Com base no sistema dual, pode haver
dois tipos de nudges: os nudges tipo 1, que visam influenciar o comportamento sem
utilizar o pensamento reflexivo, como por exemplo aumentar a selecdo de alimentos
saudaveis alocando-os mais préximos do consumidor ou do caixa de pagamento; o
nudge tipo 2, que visa influenciar o pensamento reflexivo a fazer uma escolha, por
meio da influéncia do sistema automatico (HANSEN; JESPERSEN, 2013).

Diante da racionalidade limitada, uma teoria apresentada por Simon (1957), diz
gue o processo cognitivo humano € limitado, ou seja, incapaz de tomar decisdes
perfeitas, 6timas. O autor acreditava que o individuo ndo conseguia maximizar seus
objetivos (SIMON, 1957). Neste contexto os nudges podem contribuir para que as
pessoas facam melhores escolhas. De fato, nudges tém sido utilizados e testados
para modificar as escolhas das pessoas e, no geral, os resultados tém sido
promissores em diferentes areas, tais como na promocao de politicas sociais: por

exemplo, uma empresa americana, especializada em softwares para servigos
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publicos, aplicou nudge de norma social® e passou a incluir nas faturas um relatério
que informava para cada residéncia seu proprio consumo mensal de energia e em
seguida o consumo médio mensal de energia das residéncias com tamanhos
semelhantes, situadas na vizinhanca; os resultados demonstraram que o0s
consumidores que receberam o nudge de norma social diminuiram seu consumo de
energia (AYRES, RASEMAN; SHIH, 2012). Ha outros exemplos do uso de nudges
relacionados aos aspectos a promog¢do de comportamentos mais sustentaveis
(THALER; BENARTZI, 2004; DUFLO et al.,, 2011; GALLAGHER; UPDEGRAFF,
2012). Nudges também tém sido aplicados na promocdo de um estilo de vida mais
saudavel, incluindo escolhas alimentares saudaveis (REED et al.,, 2011; HANKS;
JUST; WANSINK, 2013; SUNSTEIN, 2016; DECOSTA et al., 2017; ROSEMAN et al.,
2017; CADARIO; CHANDON, 2020).

A patrtir das publicacdes cientificas sobre o impacto dos nudges para modificar
0 comportamento e as escolhas das pessoas, houve um crescente interesse da
comunidade cientifica em investigar, de maneira sistematica, estes estudos. Revisfes
de literatura sobre o impacto dos nudges surgiram e ja foram publicadas (WILSON et
al., 2016 e BUCHER et al., 2016; BROERS et al., 2017; WRIGHT, BRAGGE 2017,
KRAAK et al., 2017; BAUER, REISH 2018; HOLLANDS et al.2019; VECCHIO;
CARVALLO 2019; HARBERS et al., 2020; LOIOU et al., 2021; CESAREO et al., 2022).
Algumas destas revisdes estdo relacionadas a temas como: “escolhas alimentares
saudaveis”, sendo este o foco da presente tese.

Nestas revisdes é comum que ocorra um agrupamento de estudos pelo
comportamento ou escolhas que os nudges pretendem influenciar. Por exemplo,
Cesareo et al.(2022) revisou estudos que aplicaram nudges para promover
alimentacdo mais saudavel em restaurantes universitarios. A revisdo realizada por
Vecchio e Carvallo (2019) também focou em estudos que aplicaram nudges para
promover alimentacdo mais saudavel, mas ndo se restringiram a estudos realizados
em restaurantes universitarios. Broers et al.(2017) realizaram uma revisao sistematica
e meta-analise de estudos que utilizaram nudges para estimular o consumo de frutas
e vegetais. Bauer e Reisch (2018) realizaram uma meta-analise de revisdes
publicadas previamente sobre nudges (e intervencdes comportamentais) como forma

de promover escolhas alimentares mais saudaveis. Outra forma de agrupar o0s

3 Se baseiam em apresentar de forma simples, direta uma comparagéo de seu comportamento ao de
outras pessoas de seu grupo em uma situagdo semelhante (THALER; SUNSTEIN (2008).
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estudos € restringir o publico-alvo que recebeu os nudges. Por exemplo, Wilson et
al.(2016) revisaram estudos somente com publico-alvo adulto e com nudges que
tinham o objetivo de influenciar nas escolhas de alimentos e bebidas mais saudaveis.
No geral, os resultados destas pesquisas apontam que nudges sao promissores para
estimular escolhas alimentares mais saudaveis.

No entanto, as revisdes publicadas que optaram em restringir os estudos
somente a um ambiente especifico, como por exemplo a restaurantes universitarios,
apresentam uma desvantagem, pois seus resultados ndo podem ser extrapolados
facilmente para outros contextos. Além disso, é relevante identificar quais nudges tém
sido utilizados, pois é possivel que algum nudge influencie nas escolhas alimentares
saudaveis e outros ndo. Das revisfes publicadas até o momento, poucas restringiram
os estudos somente a um publico-alvo (por exemplo, adultos), assim como realizou
Wilson et al.(2016), sendo este um fator importante de ser estudado, pois no geral os
adultos séo resistentes a mudancas de comportamentos alimentares, pois suas
preferéncias alimentares foram formadas na infancia e tendem a permanecer na fase
adulta (MAGAREY et al.,, 2003; SOPHIE NICKLAUS, 2004; BIRCH e VENTURA,
2009; WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2017; MARTY et al.2018).

Outro fator que pode ser explorado em revisdes, € apresentar os diferentes
métodos que podem ser utilizados para testar se os nudges estimulam escolhas
alimentares saudaveis. Por exemplo, alguns estudos sado realizados em laboratério e
tendem apresentar limitacdes em seus resultados, por serem ambientes artificiais
totalmente controlados (LEVITT e LIST, 2009). Em contrapartida, os estudos de
campo sao vistos como cenario ideal para investigar a mudanca de comportamento.
Porém, somente a realizacdo de ensaios clinicos em ambientes reais permitem inferir
os efeitos causais do tratamento (OKEKE et al., 2013); neste caso se 0s nudges
(tratamento) impactam nas escolhas alimentares saudaveis. Além dos fatores ja
mencionados, também € importante que as revisdes apresentem as possiveis
heuristicas e vieses que foram alvo dos nudges, o que nao foi apresentado por
revisdes anteriores sobre o tema. Este é um fator importante, pois havendo essa
identificacdo, é possivel propor nudges especificos que tenham como alvo cada viés
e heuristica.

Para suprir as lacunas identificadas das revisdes dos paragrafos anteriores,

uma revisao sistematica da literatura foi realizada. O objetivo foi identificar o estado
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da arte e as lacunas de pesquisa sobre como os nudges tém sido utilizados para

promover a escolha por alimentos saudaveis.

2. Caracteristicas das pesquisas que utilizaram nudges para promover

escolhas alimentares saudaveis

Como apontado na Introducado deste capitulo, ha diferentes caracteristicas das
pesquisas que utilizaram nudges para promocao de escolhas alimentares saudaveis
e que sao importantes de serem consideradas em uma revisao de literatura sobre o
tema. Nessa secdo, € explicado quais foram as caracteristicas que nortearam a
revisdo aqui apresentada e a justificativa para escolha de cada uma destas

caracteristicas.

2.1 Ambiente onde o nudge foi aplicado

Essa caracteristica visa entender o ambiente onde os nudges tém sido
aplicados. A escolha do ambiente, por vezes, esta relacionada com o publico-alvo, por
exemplo, se sdo 0s universitarios, o ambiente pode ser os refeitérios das
universidades (CESAREO et al., 2022). A inclusdo desta caracteristica na revisao é
importante, pois os resultados da eficacia dos nudges ndo sdo imediatamente
generalizados para todos os ambientes e popula¢des (HERBERS et al., 2020). Além
disso, resultados de estudos realizados em ambientes da vida real t¢ém maior validade
do que resultados de estudos conduzidos em laboratorios (VERMOTE et al., 2020).
Neste contexto, para esta revisdo os estudos de laboratério ndo foram revisados
devido ao problema da validade externa dos resultados.

2.2 Publico-Alvo

Essa caracteristica visa entender os publicos-alvo que recebem os nudges e
refere-se ao grupo de pessoas com perfis em comum. Por exemplo, um nudge pode
ter publico-alvo criangas ou universitarios. A inclusdo desta caracteristica na revisao
€ importante porque os resultados da eficacia dos nudges em um publico-alvo
especifico ndo sdo generalizados para qualquer publico (JOHNSON et al., 2012).

Também é importante, pois alguns nudges podem ser mais eficazes para um publico-
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alvo, enquanto outros nudges podem ser eficazes para outros e iSso permite ter
nudges personalizadas ao publico-alvo e ao ambiente de aplicacdo (VECCHIO;
CAVALLO, 2019).

2.3  Grupo controle

Essa caracteristica visa identificar se houve um grupo de pessoas no estudo
revisado que participaram da pesquisa ou experimento, mas nao receberam 0s
nudges. Se utilizado o grupo controle serve como comparac¢ao ao grupo que recebeu
os nudges. A inclusdo desta caracteristica na revisdo é importante, pois a utilizacéo
de grupo controle d4 maior confiabilidade dos resultados (LAIOU et al., 2021). De fato,
estudos que nao utilizam grupo controle geralmente assumem limitacbes em seus
resultados (VAN GESTEL; KROESE; DE RIDDER, 2018). Por essa justificativa,

estudos com auséncia de grupo controle nao foram revisados neste estudo.

2.4 Duracdo da pesquisa ou do experimento

Essa caracteristica visa identificar a duracéo da pesquisa ou do experimento e
refere-se ao tempo em que o publico-alvo recebeu os nudges. A inclusdo desta
caracteristica na revisdo € importante, pois pode haver uma relacéo entre a duracao
da aplicacdo dos nudges e sua influéncia em modificar as escolhas das pessoas; por
exemplo, um nudge pode ter impacto inicial em modificar escolhas, mas o impacto
pode diminuir ao longo do tempo (VERMOTE et al., 2020; JUST; PRICE,2013).

2.5 Método aplicado

Essa caracteristica visa identificar nos estudos revisados se o foco foi
guantitativo, qualitativo ou misto. A inclusdo desta caracteristica na revisdo €
importante porque, dependendo do método utilizado, ha diferentes insights que podem
ser identificados. Por exemplo, quando o método misto é utilizado, os pesquisadores
podem, além de investigar a eficacia dos nudges, também identificar por meio de
entrevistas e questionarios com o publico-alvo suas percepc¢des e aprovacao sobre 0s
nudges (VERMOTE et al., 2019; VAN GESTEL; KROESE; DE RIDDER, 2018).
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2.6 Nudges individuais ou agrupados

Essa caracteristica visa identificar se os estudos revisados aplicaram nudges
individuais ou agrupados para promover escolhas alimentares saudaveis do publico-
alvo. Essa caracteristica € importante de ser incluida na revisédo porque a combinacao
de varios nudges pode potencializar sua eficacia (WILSON et al., 2016; VERMOTE et
al., 2019). Por exemplo, é possivel que a utilizacdo de um nudge especifico ndo tenha

eficacia, mas sua combinacdo com outro nudge pode ser eficaz.

2.7 Tipo de nudges

A caracteristica tipo de nudges, visa identificar os tipos de nudges que tém sido
aplicados para promover escolhas alimentares saudaveis. Essa caracteristica é
importante de ser incluida na reviséo, pois a tipologia dos nudges € alvo de constante
discussdao entre os pesquisadores da area e se origina da dificuldade de nomear cada
um dos nudges. De fato, ndo ha uma definicdo padrdo sobre as taxonomias de
nudges, o que dificulta a compreensdo, a generalizacdo e a replicabilidade dos
estudos (MUNSCHER, VETTER; SCHEUERLE, 2015). Optou-se, nesta pesquisa, em
utilizar a tipologia dos nudges com base na proposta taxonémica de Sunstein (2016),
utilizada também em outros estudos (CESAREO et al., 2022).

2.8 Heuristicas e vieses

Em um primeiro momento € importante conceituar heuristicas e vieses. As
heuristicas sdo atalhos mentais que facilitam o processo de tomada de decis&o. E o
uso de pensamento causal em situacdo que exigem raciocinio estatistico, € como
utilizar “regras de bolso” para fazer um julgamento dificil. Geralmente, as heuristicas
agilizam e simplificam a percepc¢ao e a avaliagcao das informacdes, porém podem levar
a erros sistematicos no processo de tomada de decisdo (GIGERENZER, 2008;
KAHNEMAN, 2003). Por exemplo, a heuristica de disponibilidade é quando
superestimamos as probabilidades por ouvir frequentemente e lembrar facilmente de
algo. Temos conhecimento que "acidentes vasculares cerebrais causam muito mais
mortes do que acidentes automobilisticos”. No entanto em um estudo, 80%

consideravam a morte por acidente automobilistico mais provavel. Isso ocorre porque
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ouvimos mais sobre acidentes automobilisticos na midia — e isso causa uma
impressdo mais forte. Lembramos mais prontamente de mortes por "acidentes
horriveis" do que de "mortes por AVC" — e reagimos erroneamente.

Os erros sistematicos sdo chamados de vieses cognitivos e podem levar o
individuo a cometer erros ao tentar tomar decisdo por meio de uma heuristica. Por
exemplo, ao entrar em um restaurante, visualiza-se diversas op¢des no cardapio, e
possivelmente vira lembrancas sobre o prato consumido na Ultima experiéncia dentro
deste mesmo restaurante, facilitando a escolha em meio a diversas opg¢des do
cardapio; no entanto, pode ser que a escolha anterior ndo seja saudavel. Esse
fendbmeno € chamado de heuristica ou viés de disponibilidade, é o atalho mental que
busca rapidamente associar exemplos que vém a mente com base em
acontecimentos anteriores. As heuristicas que séo utilizadas pelas pessoas em suas
escolhas alimentares podem levar a vieses que resultam em escolhas ndo saudaveis,
e, teoricamente, seria possivel reverter a escolha, corrigindo 0s vieses por meio da
aplicacao dos nudges (THALER; SUNSTEIN, 2008; BROERS et al., 2017).

Portanto, essa caracteristica visa identificar quais heuristicas e vieses que
estdo sendo investigadas em estudos de nudges no contexto das escolhas
alimentares saudaveis. Na Tabela 1 sdo apresentados exemplos de vieses e
heuristicas com seus respectivos conceitos. Tais vieses foram identificados em
pesquisas relacionadas a mudanca de comportamento alimentar de adultos. A
investigacdo dessa caracteristica é relevante para identificar quais nudges estao
sendo aplicados para combater vieses que impedem os adultos a realizar escolhas
alimentares saudaveis. Se o0s nudges aplicados forem eficazes, poderdo ser

replicados para ajudar adultos a fazerem melhores escolhas alimentares.



31

Tabela 1 - Heuristicas e vieses e seus conceitos

Vieses/Heuristicas Conceito
Status Quo A preferéncia de um individuo em manter seu estado atual,
ainda que a mudanca forneca opcdes melhores
Quando o individuo nao tem certeza do que fazer ou como se
Norma Social comportar, logo procura copiar o comportamento do grupo

social.

O recurso de apresentar informacdes de forma diferente a
Framing/Enquadramento salientar diferentes aspectos da mesma decisao, alterando a
atratividade das alternativas.

Refere-se a influéncia que a exposi¢éo prévia a um
determinado estimulo pode acarretar na resposta a um
estimulo subsequente, sem que haja consciéncia no individuo
sobre tal influéncia

Priming/Pré- Ativacao

Fonte: Elaborada pela autora com base nos conceitos de heuristicas e vieses

2.9 Alimento alvo

Essa caracteristica visa identificar quais alimentos foram o foco de mudancas
nas escolhas alimentares. Por exemplo, alguns estudos focam em promover o
consumo e escolhas por alimentos mais saudaveis (frutas e verduras), outros em
substituir alimentos menos saudaveis por outros mais saudaveis (sobremesas nao
saudaveis por frutas) e outros em evitar a escolha de alimentos menos saudaveis. A
inclusdo desta caracteristica na revisdo € importante porque os nudges podem ter sua

eficacia dependente do alimento utilizado como alvo da intervencéo.

3. Materiais e métodos

Para cumprir com o objetivo deste capitulo, uma revisdo sistematica da
literatura foi conduzida. As buscas por artigos foram realizadas em setembro de 2021,
com a selecdo no banco de dados Scopus. Nao foram utilizados filtros nas areas de
concentracdo e nem no periodo das publicacbes. Os filtros utilizados foram para
especificar o idioma e selecionar o tipo de documento que faria parte da revisao. A
busca por artigos foi realizada por meio da sele¢cdo dos campos de titulo, palavra-
chave e resumo com as seguintes combinag¢des: (nudg* OR "architecture of choice"

AND "behavior economics" OR fruit OR vegetables OR "healthy eating”). Os artigos
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foram selecionados com base nos critérios de incluséo (Cl) e critérios de excluséo
(CE). Os critérios de incluséo foram os seguintes:

a) CI1 - estudos realizados com adultos;

b) CI2 - estudos aplicando nudges, arquitetura de escolha ou intervencdes

de economia comportamental que influenciam as escolhas de alimentos e bebidas

saudaveis;

C) CI3 - estudos no idioma inglés;

d) Cl4 - estudos com experimentos realizados em condigdes de vida real/
em campo.

Quanto aos critérios de excluséo (CE):

a) CEl - estudos sobre habitos ndo saudaveis nao relacionados a
alimentacdo, incluindo tabagismo, uso de drogas ou consumo de alcool;

b) CE2 - estudos realizados em participantes com transtornos alimentares
ou comorbidades, como por exemplo obesidade, diabetes, hipertenséo, cancer, etc;

C) CE3 - estudos realizados com criangas ou adolescentes;

d) CE4 - estudos realizados com animais;

e) CES5 - estudos com intervencdes que incluem incentivos econdmicos (ou
seja, reducdes de precos ou pagamentos para realizar escolhas saudaveis);

f) CE6 - intervencBes que ndo sao especificadas como nudges ou
baseadas na teoria econdmica comportamental;

0) CE7 - estudos que apenas explicaram a fase de desenho do
experimento, sem fornecer nenhum resultado ou experimento real ou experimento
descrito em outro artigo;

h) CES8 - estudos com experimentos realizados em laboratorio ou de
simulag&o de experimento ou experimento somente online;

i) CE9 - estudos com aplicacdo de nudges em outras areas que ndo seja

sobre intervengdes para aumento do consumo de alimentos saudaveis;

)] CE10 - estudos com auséncia de grupo controle;
k) CEL11- artigo de revisdo sem nenhum experimento ou meta analise;
)] CE12 — estudos em outro idioma que nao seja o inglés.

Para determinar se os documentos obtidos no base de dados Scopus atendiam
aos critérios de inclusdo e exclusdo, todos foram analisados criteriosamente pela

pesquisadora responsavel na seguinte sequéncia: primeiramente, somente
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documentos no formato de artigo e no idioma em inglés foram incluidos. Em um
segundo momento, 0s resumos, as palavras-chave e as metodologias foram lidas.
Quando essa leitura ndo fornecia informagdes suficientes para decisao de incluséo ou
exclusdo, a pesquisadora realizou a leitura completa dos artigos. O protocolo

detalhado desta revisédo esta descrito no Apéndice 1.

4. Resultados

4.1 Selecao de artigos

Ao todo foram selecionados 135 documentos no banco de dados Scopus. Com
a aplicacao do filtro de idioma e tipo de documento, 19 foram excluidos. Restaram 116
artigos, dos quais 89 foram excluidos devido aos critérios de incluséo e exclusdo. Por
exemplo, foram excluidos o estudo de Horgreve et al.(2021) que realizaram o
experimento com criangas e o estudo de Reynolds et al.(2019) que reduziram 0s
precos das por¢des de alimentos saudaveis que faziam parte das intervencgodes.

Restaram, portanto, 27 artigos que foram lidos na integra. Com os resultados
dessa analise, foi identificada a necessidade de excluir outros artigos, como 0s
estudos de Vasiljevic et al.(2017) que ndo atendia ao objetivo da revisdo, o de
Marques et al.(2020) e de Sim e Cheon (2019) que apresentavam experimentos em
laboratorio. Também foram excluidos os artigos de Cadario e Chandon (2020), pois
se tratava de uma meta analise, os de Wilson et al.(2017) e Wansink e Hanks (2013)
por ndo utilizarem grupo controle. Por fim, o estudo de Winkler et al.(2016) foi excluido
pelo critério CE12, pois mesmo com o filtro de idioma, este artigo foi automaticamente
pré-selecionado, no entanto estava escrito em alemdao. As razfes para excluir cada
um dos artigos € apresentado na Figura 1.

Portanto, os resultados apresentados na secéo 4 referem-se aos 11 artigos que
cumpriram com todos os critérios de inclusdo e exclusdo. O diagrama de fluxo de
selecédo, bem como os artigos incluidos e excluidos estdo apresentados na Figura 1,
baseado na ferramenta PRISMA, indicada para revisdo sistematica e metanalise
(MOHER et al.,2009; LIBERATI et al.,2009).
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Figura 1 - Fluxograma PRISMA
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Fonte: Elaborado pela autora com base nos resultados da pesquisa

4.2 Informacdes extraidas dos artigos selecionados

Os resultados dos onze artigos selecionados foram organizados em quatro
tabelas apresentadas nas proximas secoes: 1) informacdes gerais sobre os artigos
(autores, titulo, pais, ano de publicacdo, objetivo da pesquisa); 2) informacdes
referentes aos métodos (local em que foi realizado o experimento, publico-alvo,
tamanho da amostra, forma de grupo controle, duracao total do experimento, método
aplicado); 3) informacgOes referentes aos nudges aplicados (nudges individuais ou

agrupados, tipos de nudges, heuristicas/vieses, alimento alvo); e 4) resultados dos
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artigos (principais descobertas, nudges influenciaram ou ndo nas escolhas
alimentares saudaveis, quais nudges influenciaram nas escolhas alimentares

saudaveis).

4.3 Informacdes gerais sobre os artigos

A Tabela 2 apresenta uma compilagéo das informacdes gerais dos onze artigos
selecionados. Os artigos incluidos nesta revisédo foram publicados entre os anos de
2015 e 2021, no entanto o estudo de Cesareo estava disponivel no ano de 2021,
provavel que na modalidade Ahead of print, ou seja, a modalidade que permite a
publicacdo individual de artigos que ja foram aprovados e estdo editorados e que
futuramente serdo publicados. Desta forma a publicacéo de Cesareo foi referenciada
para ano de 2022. E importante salientar que filtro de ano de publicacdo néo foi
utilizado, e, portanto, nota-se que os artigos foram publicados nos ultimos sete anos.
O maior percentual de publicacdo ocorreu no ano de 2019 (27%)).

Os resultados também demonstraram que a maioria dos experimentos foram
realizados na Europa Ocidental (54%) e esse resultado se assemelha aos achados
de Vecchio e Cavallo (2019) e Laiou et al.(2021). A minoria foi realizada no Sul da
Europa e Noroeste da Europa, ambas representando (9%). Quanto aos objetivos dos
artigos selecionados, alguns utilizaram nudges para aumentar a compra, exemplo,
Vermote et al.(2020) e Cheung et al.(2019) ou a selecdo de alimentos saudaveis
(BROERS et al., 2019).
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(Continua)

Titulo

Autores

Pais

Ano

Objetivo da Pesquisa

The effectiveness of nudging interventions to promote
healthy eating choices: A systematic review and an
intervention among Italian university students

Nudging healthy college dining hall choices using
behavioral economics

The effect of nudges aligned with the renewed Flemish
Food Triangle on the purchase of fresh fruits: An on-
campus restaurant experiment

Cueing healthier alternatives for take-away: A field
experiment on the effects of (disclosing) three nudges
on food choices

Cesareo et al.2022

Shindler-Rwisch e

Gordon, 2020

Vermote et al.2020

Cheung et. 2019

Italia

USA

Bélgica

Holanda

2022

2020

2020

2019

Investigar a eficacia das intervengdes de estimulo na
promocgéo da alimentacdo saudavel entre estudantes
universitarios.

Aplicar estratégias de economia comportamental (ou
seja, mudancas de posicionamento e sinalizacdo) para
estimular uma alimentacdo saudavel em refeitérios de
estudantes universitérios.

Combinar rotulagem de alimentos e materiais de
intervencdo de mensagens no ponto de venda,
alinhados com o novo Triangulo Alimentar Flamengo?,
com o objetivo de aumentar as compras de frutas em
um restaurante universitario no campus.

Testar a eficacia dos nudges de acessibilidade (facilita
0 acesso ao alimento saudavel), nudge saliéncia (da
destaque ao alimento saudavel), nudge norma social,
para incentivar as compras de frutas frescas paes
saudaveis e shakes de iogurte, em um fornecedor de
alimentos take-away

4 Apresentado em Flandres na Bélgica pelo Flemish Institute Healthy Living (“Vlaams Instituut Gezond Leven”), para promover orientagdes de
promogéao a saude e prevengao de doengas (VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN,2018).
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(Continuacgéo)

Titulo

Autores

Pais

Ano

Objetivo da Pesquisa

Ingredient bundles and recipe tastings in food pantries:
A pilot study to increase the selection of healthy foods

Investigating the conditions for the effectiveness of
nudging: Cue-to-action nudging increases familiar
vegetable choice

Choice architecture modifies fruit and vegetable
purchasing in a university campus grocery store: Time
series modelling of a natural experiment

Nudging at the checkout counter - A longitudinal study
of the effect of a food repositioning nudge on healthy
food choice

Stein et al., 2019

Broers et al.,
2019

Walmsley et al.,
2018

Van Gestel,
Kroese, De
Ridder, 2018

USA

Bélgica

Reino
Unido

USA

2019

2019

2018

2018

Examinar o efeito de pacotes de ingredientes (ou seja,
ingredientes medidos com receitas) e degustacdes de
receitas como uma estratégia para aumentar a selecéo
de alimentos-alvo saudaveis (couve, arroz integral e
macarrao de trigo integral).

Avaliar os efeitos diferenciais dos nudges tipo 1 e 2 no
aumento da selecéo de vegetais probidticos e vegetais
em geral, usando um desenho de estudo de
intervencdo ndo randomizado envolvendo duas
intervencdes em um restaurante universitario de
autoatendimento.

Examinar se uma intervencdo de arquitetura de
escolha, rearranjo de produtos dentro de um
supermercado para aumentar a acessibilidade de
frutas e legumes, afetou o comportamento de compra
em um campus universitario.

Investigar o efeito de um reposicionamento alimentar
aplicando nudge para a escolha de alimentos
saudaveis em um quiosque.
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(Concluséo)

Titulo Autores Pais Ano Objetivo da Pesquisa

Nudging healthy food choices: A field experiment atthe  Kroese, Marchiori Holanda 2016 Investigar aplicacdo de nudge com o objetivo de

train station Ridder, 2016 promover opgBes de alimentos saudaveis em
lanchonetes de estacdes de trem.

Nudging fruit consumption at 11 university canteens in Bender et al.,, 2016 Alemanha 2016 Mostrar o efeito de diferentes estratégias de nudges

Berlin nas vendas de frutas em onze cantinas administradas
pelos servicos estudantis "Studentenwerk Berlin".

Exploiting the Spur of the Moment to Enhance Healthy Van Kleef, Vanden Holanda 2015 Examinar a eficacia do "pedido verbal' como um

Consumption: Verbal Prompting to Increase Fruit

Choices in a Self-Service Restaurant

Broek, Van Trijp,
2015

nudge para aumentar a salada de frutas vendidas em
um ambiente natural.

Fonte: Elaborado pela autora.
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4.4 Informacdes referentes aos métodos dos artigos

A Tabela 3 apresenta os resultados a respeito dos métodos de cada um
dos artigos selecionados. Os resultados demonstraram que ha certa diversidade
nos ambientes onde os nudges sao aplicados: foram aplicados nudges em
restaurantes universitarios, em quiosques localizados em estacao de trem, em
despensa de alimentos (locais em que os alimentos séo ofertados gratuitamente
para comunidades carentes), em estacdo de venda de alimentos dentro de um
hospital, em supermercado de uma universidade, em cantina de universidade e
em restaurante self-service. O perfil do publico-alvo também foi diversificado:
clientes do préprio estabelecimento onde o nudge foi aplicado, universitarios e
funcionérios da universidade e visitantes. Estes resultados de diversos publicos-
alvo também foram identificados em outras revisées semelhantes (WILSON et
al., 2016; BUCHER et al., 2016; VECCHIO; CAVALLO, 2019).

Os resultados apresentados na Tabela 3 demonstraram que ha
variabilidade nos tamanhos das amostras utilizadas. Ha estudos que tem
amostras relativamente pequenas (entre 91 e 500 pessoas) e estudos com
amostras relativamente grandes (em torno de ou mais de 4500 pessoas). Ha,
também, estudos que ndo apresentaram de forma clara o tamanho da amostra.
Isso provavelmente ocorre devido a dificuldade de mensurar exatamente o
tamanho da populacdo e consequentemente definir o tamanho da amostra. Por
exemplo, o estudo de Walmsley et al.(2018) teve duracéo de cinco anos, e foi
realizado em um ambiente de um supermercado universitario, o que dificultou
mensurar exatamente o numero de pessoas que fizeram suas compras la nesse
periodo.

Os resultados apresentados na Tabela 3 também demonstraram que h&a
diferentes formas de incluir grupos controle: antes da aplicagéo dos nudges, ao
mesmo tempo da aplicacdo dos nudges, e anterior e posterior a aplicagao dos
nudges. A duracéo das pesquisas e experimentos também é variavel, indo de 9
dias a 5 anos. A maior parte das aplicacdes de nudges duraram mais de um més
e menos de seis meses, mas poucas avaliaram o impacto de longo prazo dos

nudges como no estudo de Walmsley et al., 2018. Esse resultado corrobora a
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afirmacéo de Bucher et al.(2016) que ha escassez de estudos que investigam os
impactos dos nudges no longo prazo.

Por fim, os resultados apresentados na Tabela 3 apresentam os tipos de
métodos de pesquisa utilizados. Seis estudos aplicaram método misto, ou seja,
andlises qualitativas e quantitativas e cinco estudos método quantitativo. Os
métodos quantitativos, na maioria dos estudos, foram aplicados por meio da
extracdo do banco de dados de venda dos estabelecimentos, e outros estudos
utilizaram os dados dos apontamentos observacionais realizado por algum
componente da equipe da pesquisa. Diferentes analises foram realizadas a
depender do objetivo de cada estudo, dentre elas foi identificado como por
exemplo: Auto Regressive Integrated Moving Average (ARIMA), Andlise de
Variancia (ANOVA), Teste Qui-Quadrado de Pearson, Teste Binominal, Teste T,
Teste Jun Ljung - Box, Teste de Andlise de Séries Temporais Interrompidas,
Teste Post-hoc de Dunnett, Regressédo Linear, Regressdo Beta, Regresséo

Logistica Binomial, Modelagem Linear Generalizada, Regressao Dinamica.
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Tabela 3 - Informacgdes sobre os métodos dos artigos selecionados (Continua)
Ambiente onde o - Tamanho da Duracéo total do Método
A Publico-alvo Forma de grupo controle X .
Autor (es) nudge foi aplicado amostra experimento aplicado
Grupo controle mensurando
Cesareo et al., 2022 Re.staur_a,n t_e Universitarios N&o esta claro & compra/ consumo a}nterlor € 3 Semanas Quantitativo
Universitario posterior aplicacdo da
intervencao
Shindler-Rwisch e Restaurante Grupo controle mensurando
i L Universitarios 4208 a compra/consumo anterior 8 Semanas Misto
Gordon, 2020 universitario L : ~
aplicacéo da intervencéo
Restaurante Universitarios e Grupo controle mensurando
Vermote et al., 2020 ; s Funcionarios da 4959 a compra/consumo anterior 35 Semanas Misto
Universitario . . . ~ . ~
Universidade aplicacdo da intervencéo
Cheung et., 2019 Estabelecimento de Clientes e aGCrgE]O f;ggglsimggsntiﬁ%droe
vendas dentro de um Funcionarios de Um N&o esta claro P 7 Semanas Quantitativo

hospital universitario Hospital Universitario

posterior aplicacdo da
intervencao
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(Continuacéo)

Amblent.e on.de 0 Publico-alvo Tamanho da Forma de grupo controle Duragaq total do Mgtodo
Autor (es) nudge foi aplicado amostra experimento aplicado
. Grupo controle mensurado
. Despensa de Clientes da ao mesmo tempo da 3 Semanas 9 dias .
Stein et al., 2019 : Despensa de 448 S ; Misto
Alimentos : aplicacéo do grupo de experimento
Alimentos ; =
intervencao
. Grupo controle mensurando
Restaurante Clientes do a compra/consumo anterior e
Broers et al., 2019 ; . Restaurante N&o esta claro pra/i L 5 Semanas Quantitativo
Universitario ; o posterior aplicacdo da
Universitario ; ~
intervencao
. Grupo controle mensurando
Walmsley et al., 2018 Supermercado da Su Cel;fnnet(resaﬂg da N&oestaclaro & compra/consumo anterior e 5 anos e meio Quantitativo
y v Universidade Bniversidade posterior aplicacdo da
intervencao
Grupo controle mensurado
Van Gestel, Kroese, Quiosque na Estacao ao mesmo tempo da 8 Semanas Misto

Cliente do Quiosque

De Ridder, 2018 de Trem

186 T
aplicacdo do grupo

intervencao
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(Conclusao)

Ambiente onde o - Tamanho da Duracéo total do Método
A Publico-alvo Forma de grupo controle X .
Autor (es) nudge foi aplicado amostra experimento aplicado
Kroese, Marchiori Quiosque na Estacao Grupo controle mensurando
o q 30 Clientes do Quiosque 91 a compra/consumo anterior 2 Semanas Misto
Ridder, 2016 de Trem L . -
aplicagéo da intervengéo
Cantinas Visitantes das Grupo controle mensurando
Bender et al., 2016 Universitarias Cantinas N&o esta claro a compra/consumo anterior 12 Semanas Quantitativo
Universitarias aplicacéo da intervencéo
Visitantes Grupo controle mensurando
B?gaerI]( K\I/Z?’TY?n 3325 Reste;ueri/r;(t:(; Self- Restaurante Self- 393 a compra/consumo anterior 23 Semanas Misto
' 1P Service aplicacdo da intervencéo

Fonte: elaborado pela autora
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4.5 Informacdes referentes aos nudges aplicados

A Tabela 4 apresenta os resultados referentes aos nudges aplicados nos
estudos revisados. Os resultados demonstraram que a maior parte dos artigos (73%)
aplicaram nudges agrupados.

Os nudges identificados nos artigos revisados foram classificados nesta se¢éo
segundo tipologia proposta por Sunstein (2016), sendo ela:

a) Aumentar (ou diminuir) facilidade / conveniéncia: essa classificacéo refere-
se aos nudges que tornam as opc¢des saudaveis e desejadas visiveis ou convenientes,
eliminando as possiveis barreiras que impecam que os alimentos saudaveis sejam
escolhidos, ou as opc¢des indesejadas devem ser menos visiveis e convenientes.

Exemplos de nudges que foram classificados nessa categoria foram o de
Cesareo et al.(2022) que alocou a cesta de péao integral de forma visivel no restaurante
universitario para facilitar a escolha e o de Cheung et al.(2019) que colocou as frutas
no balcdo em frente ao caixa do supermercado, onde os clientes tém acesso direto.
Outro exemplo é o nudge aplicado por Walmsley et al.(2018) que aumentou a
facilidade e conveniéncia por duas vezes em dois periodos diferentes. Na primeira
mudanca, as frutas e vegetais foram movidos da parte de tras da loja para um corredor
mais préximo da entrada da loja. As frutas e vegetais foram colocadas em uma vitrine.
Na segunda alteracdo, a vitrine foi substituida por um gabinete refrigerador onde as
frutas e legumes continuavam acessiveis, mas com menos facilidade de acesso
comparado a primeira mudanca.

Outro exemplo é o nudge aplicado pelos autores Van Gestel, Kroese e De
Ridder (2018) que visava aumentar a facilidade por meio do reposicionamento no
quiosque da estacao de trem de varios produtos saudaveis, como maca, banana, e
alguns tipos de nozes. Kroese, Marchiori e Ridder (2016) também reposicionaram na
cantina universitaria os lanches saudaveis ao lado do caixa, como frutas, barras de
muesli, biscoitos e outros e Bender et al.(2016) realocou as frutas aumentando a
facilidade e conveniéncia de consumo.

b) Fornecimento de pistas: essa classificacdo se refere ao nudges que
fornecem as pessoas pistas sobre quais comportamentos sao desejaveis.

Exemplos de nudges que foram classificados nessa categoria incluem o de

Cesareo et al.(2022), que criaram rétulos com a escrita SoGood e uma imagem de
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uma mao segurando um garfo. Esse rétulo foi colocado na cantina universitaria
proximo aos alimentos saudaveis, para torna-los salientes. O mesmo roétulo foi
colocado no menu ao lado somente das opc¢des saudaveis, e na lateral do refeitdrio
onde é feita a escolha dos alimentos, e na entrada do refeitério explicando sobre a
funcdo da rotulagem. Outro exemplo é o de Shindler-Rwisch e Gordon (2020), que
colocaram ao lado da sec¢éo dos "lanches salgados” compostos por itens como batatas
fritas e pretzels, uma cesta de frutas com uma placa incentivando os alunos a realizar
a mudang¢a com uma frase "Trocar Lanches” experimente um pedaco de fruta em vez
de uma alternativa salgada”.

Outros exemplos vém do artigo publicado pelos autores Vermote et al.(2020).
Esses autores aplicaram nudges com duas pistas. A primeira, foi pela aplicagdo dos
chamados cartazes do triangulo alimentar na entrada e dentro do restaurante, e nas
barracas de frutas descrito: “a semana do tridngulo alimentar”. A segunda pista
ocorreu na terceira semana do experimento, no ponto de compra de sobremesas,
onde foi adicionado mensagem de substituicdo complementando os nudges anteriores
(‘triangulo alimentar + coracao verde + mensagem de substituicdo'). A mensagem de
substituicdo mostrou imagens que implicam em escolhas menos saudaveis (por
exemplo, biscoitos, sorvete, iogurte, pudim) que deveriam ser substituidos por frutas
como alternativa mais saudavel, proposta pela frase “Pequenas mudangas com
grande impacto”.

Outro nudge classificado como pistas foi o aplicado no estudo de Cheung et
al.(2019). Os autores aplicaram um pegueno aviso, ou seja, uma frase informativa ao
lado dos nudges de acessibilidade, saliéncia e norma social que dizia, “N6s ajudamos
vocé a fazer escolhas saudaveis”. A intengdo desse nudge foi divulgar o objetivo das
intervencdes aplicadas no local. Os nudges propostos por Broers et al.(2019), também
apresentaram pistas ao publico-alvo. Eles imprimiram mensagens que direcionavam
os clientes aos vegetais probioticos. Além de colocarem em cima do buffet self-service
de vegetais quentes e nas etiquetas de pre¢co, mensagens curtas falando sobre os
beneficios para saude ao consumir vegetais probioticos. As mesmas mensagens
foram impressas em tamanho maior e colocadas como forro nas bandejas a serem
usadas pelos clientes no momento de servir a refeicdo. De maneira semelhante ao
estudo de Cheung et al.(2019), os autores Kroese, Marchiori e Ridder (2016), fizeram
uma juncdo do nudge para aumentar a facilidade e conveniéncia agregando o nudge

fornecimento de pistas. Eles fixaram uma placa no estabelecimento descrita:
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“‘Ajudamos vocé a fazer escolhas mais saudaveis”. Outro exemplo € o estudo de
Bender et al.(2016), eles elaboraram um poster para impulsionar as vendas de frutas
que dizia: “O consumo de frutas mantém o leitor saudavel”.

c) Atrair ou reduzir a atencao: essa classificagéo se refere os nudges que tem
por objetivo chamar a atencéo para atributos do produto ou pela maneira em que o
produto é apresentado.

Como exemplo de nudges nesta categoria temos a intervencéo proposta por
Cheung et al.(2019), que reorganizou a exibicdo dos péaes, colocando dois tipos de
paezinhos juntos em um recipiente, e 0s dois tipos de croissants juntos em outro
recipiente. Para melhorar a apresentacdo geral dos alimentos e torna-los mais
salientes, o recipiente onde estavam os paezinhos foi forrado com um pano xadrez
verde e na parte de tras foi colocado uma imagem bonita de um campo de trigo, a fim
de melhorar a apresentacédo geral e a saliéncia. Outro exemplo, o estudo de Cesareo
et al.(2022) realizou a intervencédo colocando pegadas no chdo desde a entrada da
cafeteria até as frutas, além de tornar as frutas mais visiveis colocando as fruteiras
sobre degraus. Outro exemplo para atrair a atencdo do publico foi realizado por
Bender et al.(2016), eles redesenharam os espacos das cafeterias, passaram a
oferecer frutas frescas e implementaram cestas de frutas ao lado dos caixas de
maneira atraente.

d) Emissao de avisos, graficos ou de outra forma: essa classificacdo se refere
a nudges que utilizam avisos, graficos ou outras formas que possam contribuir para
estimular as escolhas desejaveis. Como exemplo de nudges nesta categoria podemos
citar os testados pelos autores Shindler-Rwisch e Gordon (2020). Eles utilizaram
avisos para estimular e deixar mais saliente as escolhas de bebidas saudaveis com
uma frase "Repense sua bebida" onde a agua foi promovida como alimento saudavel
ao invés do suco ou refrigerante.

e) Priming: essa classificagcéo se refere a nudges que tem por objetivo enfatizar
uma caracteristica relevante da situacao apresentada. Seu efeito afeta a percepcéo,
0 julgamento ou o comportamento das pessoas. Como exemplo de nudges
classificados estdo o de Cesareo et al.(2022) que elaborou grandes cartazes com a
escrita SoGood. Os cartazes foram posicionados na entrada do refeitério que
retratavam com imagens algumas categorias dos alimentos-alvos como pao integral,
frutas e seus beneficios de consumo. De maneira semelhante, apenas com uma

ressalva, os autores Shindler-Rwisch e Gordon (2020), apresentam um nudge priming



47

e nudges relacionado ao afeto, ou seja, intervencdo que envolve algum aspecto
emocional, que transmita sentimento. Eles inseriram no refeitério uma frase com um
sinal apontando para alternativas de sobremesas saudaveis que dizia aos alunos
"Vocé merece uma sobremesa melhor".

f) Simplificar a escolha ativa: essa classificacao se refere a nudges que propde
perguntar as pessoas se desejam escolher ou, em vez disso, confiar em uma regra
padrdo j& estabelecida. Por exemplo, na intervencao realizada por Stein et al.(2019),
0s autores utilizaram a estratégia de oferecer degustacéo de refei¢cdes que continha o
alimento-alvo. Conforme os clientes faziam as compras de alimentos, 0s responsaveis
pela pesquisa ofereciam em um pequeno pote a degustacdo de um dos pratos
realizado por um chefe de cozinha. No mesmo momento foi também oferecido o
pacote com os alimentos-alvo que continha na receita degustada. E para simplificar
ainda mais a escolha, os participantes receberam a descricdo completa de como
preparar aguela opcéo de refeicdo que estava sendo degustada pelo participante. Os
clientes foram convidados a selecionar apenas um dos dois pacotes que continham
os ingredientes alvo.

Outro exemplo de simplificacéo da escolha ativa sdo 0s nudges propostos por
Van Kleef, Van den Broek e Van Trijp (2015). Os autores estimularam a escolha dos
participantes realizando algumas perguntas relacionadas as opcfes que compdem o
café da manha. Por exemplo, para o suco de laranja, “vocé gostaria de adicionar suco
de laranja por 0,50 centavos? para a salada de frutas “vocé gostaria de adicionar uma
salada de frutas por 0,75 centavos?”; para panquecas, “vocé gostaria de adicionar
panquecas por 0,50 centavos?” ou “vocé quer uma salada de frutas ou panquecas
com seu café da manha?”.

g) Usando normas sociais: essa classificacéo se refere a nudges que enfatizam
as escolhas que a maioria das pessoas estdo fazendo, pois 0 ser humano é muito
mais propenso a se envolver em comportamentos se acreditarem que outras pessoas
ja realizaram ou realizam determinadas escolhas. Neste contexto, Vermote et
al.(2020), apresentaram uma mensagem de norma social que mostrava o percentual
dos clientes que durante a semana anterior escolheram frutas para sobremesa. Outro
exemplo similar € o de Cheung et al.(2019). Eles utilizaram a norma social para
promover o shake de iogurte, transmitindo a informacéo de que shake de iogurte era
a escolha preferida pela maioria dos clientes. A mensagem descrita em forma de

convite dizia: "Escolha a mais vendidal".
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h) Uso de efeitos visuais: essa classificacdo se refere a nudges que usam de
cores, imagens, sinais, com a finalidade de despertar a atencéo das pessoas. Como
exemplo de efeitos visuais foi apresentado por Vermote et al.(2020). Os autores
acrescentaram na segunda semana do experimento, acima das barracas de frutas,
dois icones de coracédo verde com um rosto sorridente como um elemento implicito
mostrado ao lado do Triangulo Alimentar, para indicar o efeito benéfico na saude fisica
e mental.

i) Nudges de incentivo: essa classificagdo se refere a nudges que tem por
objetivo reforcar uma escolha positiva ou até mesmo punir uma escolha negativa.
Como exemplo temos a intervencgao proposta por Stein et al.(2019), realizada em uma
despensa de alimentos ofertados a familias carentes. Os autores prepararam receitas
e descreveram em etiquetas os ingredientes que continham naquela refeicdo e
instrucdes de como fazé-lo e colocaram as panelas com a receita pronta na sala de
espera. Um assistente de pesquisa ofereceu aos clientes as receitas e uma amostra
de cada refeicdo enquanto esperavam na fila para fazer compras.

]) Efeitos de ordenacéo: essa classificacdo se refere a nudges que usam
alavancas psicolégicas, como os efeitos de primazia e recéncia. Esses efeitos estdo
relacionados a recordacdo que o individuo possa ter quando a ele é dada uma lista
de itens a serem memorizados. Lembrar dos primeiros itens da lista refere-se ao efeito
primazia e lembrar dos itens do fim da lista trata-se do efeito recéncia. A proposta
desta classificacdo € colocar os itens alvo da intervencdo em uma ordem estratégica
de maneira que provavelmente sejam escolhidos com uma frequéncia maior. No
experimento de Broers et al.(2019), na intencdo de aumentar a acessibilidade dos
vegetais probiéticos, durante uma semana, os mesmos foram colocados na primeira
fila do bufé de vegetais quentes, que continha uma escolha variada de 9 a 10 pratos
de vegetais. Durante todas as outras semanas, 0S vegetais probidticos foram
colocados na ultima fileira do bufé.

Os resultados da Tabela 4 também demostram quais heuristicas e vieses vém
sendo investigadas em estudos de nudges no contexto das escolhas alimentares
saudaveis. Os resultados apontam que em 64% dos artigos revisados ndo ha mencéo
a nenhuma heuristica ou vieses relacionados. Exemplos de artigos que mencionam
sdo os de Cesareo et al.(2022) e Shindler-Rwisch e Gordon (2020) e ambos
mencionaram o efeito priming. Bender et al.(2016) mencionaram que o0s nudges

aplicados tinham a funcéo de estimular os participantes a sairem do viés do status
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quo. Ainda referente a Tabela 4, pode ser observado os tipos de alimentos-alvo que
foram identificados nos estudos revisados. Os resultados foram variados: bebidas,
lanches, sobremesas, macarrdo, grao de bico, hambulrguer vegetariano, torta de
queijo, puré de legumes. Um resultado saliente € que 73% dos artigos escolheram as

frutas como alimento alvo para a aplicacdo dos nudges.
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(Continua)

Autor (es)

Nudges
agrupados

Tipos de nudges

Heuristica e
vieses
trabalhados

Alimento alvo

Cesareo et al.,
2022

Sim

Conveniéncia - Alocagéo da Cesta do P&o Integral para facilitar
a escolha

Rotulagem /Fornecimento de Pistas - Com escrita SoGood e
uma imagem de uma mao segurando o garfo- a rotulagem foi
colocada préximo aos alimentos alvos saudaveis para torna-los
salientes, no menu ao lado somente das op¢des saudaveis, foi
rotulado ao lado do refeitério onde é feita a escolha de alimentos,
e na entrada do refeitdrio explicando sobre a fungdo da
rotulagem

Priming- Grandes cartazes posicionados na entrada do
refeitério retratavam com imagens algumas categorias dos
alimentos alvos como pdo integral e frutas e seus beneficios de
consumo, neles também estava a escrita SoGood.

Nudge Atrair ou Reduzir a Atencdo - Pegadas foram
colocadas no chado desde a entrada da cafeteria até as frutas,
além de tornar as frutas mais visiveis ao colocar as fruteiras
sobre degraus.

Priming

Primeiro Prato

Macarrdo com molho de
tomate, ricota e rdcula,
sopa de grdo de bico,
macarrdo com alcachofra e
cdrcuma, sopa puré de
legumes, macarrdo de
frutos do mar

Segundo Prato
Hamburguer vegetariano,
garoupa com  tomate
cereja, torta de cogumelos,
gueijos e batatas, salada
de frutos do mar, peru
assado
Acompanhamento
Vegetais misturados, frutas
diversas e pao integral
(objetivo de aumentar o
ndamero de pessoas
fazendo essas escolhas).



Tabela 4 - Informacdes referentes aos nudges aplicados

51

(Continuacéo)

Heuristica e

Autor (es) Nudges Tipos de nudges vieses Alimento alvo
agrupados
trabalhados
Shindler-Rwisch Sim Avisos Descritivos: para estimular e deixar mais saliente as Priming, Bebidas
e Gordon, 2020 escolhas de bebidas saudaveis com uma frase "Repense Sua Opcodes Padrao, Lanches
Bebida" onde a agua foi promovida como alimento saudavel ao Ego e compromisso Sobremesas

invés do suco ou refrigerante.

Nudge de Posicionamento: foi colocado ao lado da se¢éo dos
"lanches salgados”, compostos por itens como: batatas fritas e
pretzels, uma cesta de frutas com uma placa incentivando os
alunos a realizar a mudanga com uma frase " Trocar Lanche”
experimente um pedago de fruta em vez de uma alternativa
salgada".

Nudges usando priming e nudge relacionado ao afeto: uma
frase com um sinal foi introduzido no refeitrio apontando para
alternativas de sobremesas saudaveis que dizia aos alunos
"Vocé merece uma sobremesa melhor". Algumas das
sobremesas saudaveis apresentadas incluem pudim de chia,
balas energéticas, iogurte e parfaits de frutas, brownies de feijao
preto, mousse de chocolate de girassol, pudim de chocolate com
abacate e pao de abobrinha.

Mensagem de afeto
Comportamento
normativo
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Autor (es)

Nudges
agrupados

Tipos de nudges

Heuristica e
vieses
trabalhados

Alimento alvo

Vermote et al.,
2020

Sim

Semana 1 Rotulagem de Alimentos: cartazes do Tridngulo
Alimentar foram colocados na entrada e dentro do restaurante,
e nas barracas de frutas “a semana do Triangulo Alimentar”.
Semana 2 Rotulagem de Alimentos (Tridngulo

Alimentar + coragao verde’ ): dois icones de coracdo verde com
um rosto sorridente (como um elemento implicito mostrado ao
lado do Triangulo Alimentar, para indicar o efeito benéfico na
saude fisica e mental) foram apresentados acima das barracas
de frutas.

Semana 3, “mensagens de substituicdo”: foram adicionadas
perto da barraca de sobremesa “a semana 'Triangulo Alimentar
+ coracédo verde + mensagem de substituicdo’) (mensagem no
ponto de compra). A mensagem de substituicdo mostrou
imagens que implicam em escolhas menos saudaveis (por
exemplo, biscoitos, sorvete, iogurte, pudim) que deveriam ser
substituidos por frutas como alternativa mais saudavel.
“pequenas mudangas com grande impacto”

Semana 4 “mensagem de norma social de frutas" foi
colocado em ambas as barracas de frutas uma mensagem de
norma social mostrando quantos por cento dos clientes durante
a semana anterior escolheram frutas para sobremesa. Todo

Nao mencionado

Frutas
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Autor (es)

Nudges
agrupados

Tipos de nudges

Heuristica e
vieses
trabalhados

Alimento alvo

Cheung et., 2019

Sim

experimento resultou na semana 'Triangulo Alimentar + coracéo
verde + mensagens de substituicho + mensagem de norma
social’).

Nudge de acessibilidade: As frutas foram colocadas no balcéo
da frente proximo ao caixa, onde os clientes tém acesso direto.

Nudge de saliéncia: Foi reorganizado a exibicdo dos paes,
colocando os dois tipos de paezinhos juntos em um recipiente, e
os dois tipos de croissants juntos em outro recipiente. Além
disso, um pano xadrez verde forrava o recipiente contendo os
paezinhos, e umaimagem de um campo de trigo foi colocada na
parte de trds do recipiente, a fim de melhorar a apresentagdo
geral e saliéncia

Nudge de norma social: Teve como objetivo promover o shake
iogurte, transmitindo que era a escolha preferida pela maioria
dos clientes. Para implementar esse empurrdo, os rétulos das
trés opcdes de iogurte foram reformulados. Primeiro, fotos (por
exemplo, fotos de frutas, muesli, recipientes) foram adicionadas
para acompanhar o texto para visualizar como as trés opcdes de
iogurte eram diferentes umas das outras. Em segundo lugar, as
etiquetas foram colocadas na parede a vista. De maneira critica,
no rétulo do shake de iogurte, um slogan adicional "Escolha mais
vendida!" foi incluido para acionar uma norma descritiva.

Norma Social

Frutas
Paezinhos saudaveis
Shake de iogurte
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Autor (es)

Nudges
agrupados

Tipos de nudges

Heuristica e
vieses
trabalhados

Alimento alvo

Stein et al., 2019

Broers et al.,
2019

Sim

Sim

Nudge divulgacdo: Um pequeno aviso com a mensagem
simples de uma frase, “No6s ajudamos vocé a fazer escolhas
saudaveis”, foi exibido acompanhando cada cutucada individual
durante a semana de cutucada e divulgacdo para divulgar a
intencdo das cutucadas no local.

Nudge degustacdes de duas receitas (Grupo Intervencéo
T1): As receitas foram preparadas, etiquetadas e colocadas em
panelas na sala de espera da despensa. Um assistente de
pesquisa ofereceu aos clientes as receitas e uma amostra de
cada refeicdo enquanto esperavam na fila para fazer compras.
Nudge pacote de ingredientes (conveniéncia) mais
degustacdes de receitas (Grupo Intervencdo T2): A medida
que os clientes faziam as compras e se aproximavam da mesa,
eram oferecidos os ingredientes e a receita para fazer a refeicéo
que estava sendo degustada. Os clientes foram convidados a
selecionar apenas um dos dois pacotes.

Nudge Tipo 2 Sinalizagc&o e Mensagens Descritiva: Consistiu
em mensagens curtas sobre a novidade e os beneficios para a
saude provenientes do consumo de vegetais (probiéticos). As
mensagens foram impressas em papel e utilizadas como forro
nas bandejas do cliente. As mesmas mensagens foram
colocadas acima do buffet self-service de vegetais quentes e nas
etiquetas de preco. Havia outras mensagens como informacdes
sobre a localizagdo dos vegetais e conteldo sobre os efeitos
positivos para a saude.

Nudge Tipo 1 Reposicionamento: Consistiu em aumentar a
acessibilidade dos vegetais probiéticos, colocando-os na
primeira fila do bufé de vegetais quentes, que continha uma

Nao mencionado

Nao mencionado

Couve
Arroz integral
Macarréo de trigo integral

Vegetais Probioticos
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Autor (es)

Nudges
agrupados

Tipos de nudges

Heuristica e
vieses
trabalhados

Alimento alvo

Walmsley et al.,
2018

Van Gestel,
Kroese, De
Ridder, 2018

Nao

escolha variada de 9 a 10 pratos de vegetais. Essa intervencao
foi realizada em apenas uma semana do estudo. Durante todas
as outras semanas, 0s vegetais probiéticos foram colocados na
Ultima fileira do bufé.

Nudges de Reposicionamento (Intervengéo A janeiro 2015):
Frutas e vegetais foram movidos da parte de tras da loja, para o
corredor mais préximo da entrada e também para uma vitrine
voltada para a entrada da loja. Essa intervencéo foi feita ao
mesmo tempo que uma reforma da loja, incluindo mudancas na
decoracdo e na marca da loja.

Nudges de Reposicionamento (Intervencdo B abril 2016).
Uma nova alteracdo foi feita em abril de 2016, substituindo a
vitrine de frutas e legumes por um gabinete refrigerador para que
frutas e legumes permanecessem mais acessiveis do que
durante o periodo de referéncia, mas menos acessivel
comparado ao periodo de intervencéo A.

Nudge de Reposicionamento

N&o mencionado Frutas e Vegetais

Bananas, Macgéa
Varios tipos de nozes
Barras de cereal
Biscoitos de cereais e
bolachas, outros

Nao mencionado
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Nudges

Autor (es) agrupados

Tipos de nudges

Heuristica e
vieses
trabalhados

Alimento alvo

Kroese,
Marchiori Ridder, Sim
2016

Bender et al.,

2016 Sim

Van Kleef, Van
den Broek, Van Nao
Trijp, 2015

Quiosque 1 - Nudge Reposicionamento: Os lanches
saudaveis foram realocados ao lado da caixa registradora, a
mesma estava repleta de frutas, varios tipos de barras de muesli,
biscoitos e outros.

Quiosque 2 -Nudge Reposicionamento + Nudge de
Divulgacdo: afixada uma placa préxima ao display dizendo
‘ajudamos vocé a fazer escolhas mais saudaveis', divulgando
assim a intervencao.

Nudge Reposicionamento e Disponibilidade: As frutas foram
realocadas de maneira mais visivel aumentando sua
disponibilidade.

Nudge Atrair ou Reduzir a Atencéao introducdo de salada de
frutas frescas com outras opcbBes de sobremesa menos
saudaveis.

Nudge Atrair ou Reduzir a Atenc¢éo :Implementacéo de cestas
de frutas ao lado dos caixas de forma atrativa.

Nudge Mensagens Divulgacdo "PoOster": Todos os gerentes
das cantinas receberam um poster. Este

péster de intervencgéo foi elaborado para impulsionar as vendas
de frutas e indica que "o consumo de frutas mantém o leitor
saudavel". O proposito do poster é para lembrar o leitor dos
beneficios de comer frutas.

Nudge Aviso Verbal: Suco de laranja - (“Vocé gostaria de
adicionar suco de laranja por 50 centavos? Salada de frutas -
(“Wocé gostaria de adicionar uma salada de frutas por 75
centavos?”). Panquecas:( “Vocé gostaria de adicionar
panquecas por 50 centavos?”) /“Vocé quer uma salada de frutas
ou panquecas com seu café da manha?”

Frutas
Varios tipos de barras de
muesli
Biscoitos de cereais,
outros

Nao mencionado

Status Quo Frutas

Suco de laranja
Panquecas
Salada de frutas

Nao mencionado

Fonte: Elaborado pela autora
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4.6 Resultados dos artigos

Os principais resultados dos artigos sado apresentados na Tabela 5. No
geral, os resultados apontaram que os nudges aplicados foram eficazes para
promocao das escolhas mais saudaveis. Apenas o artigo de Broers et al.(2019)
relatou que os nudges nao influenciaram para o aumento do consumo de
alimentos saudaveis. A primeira justificativa dos autores € por terem escolhido
como alimento-alvo um vegetal probiético desconhecido, podendo ter dificultado
a escolha. Essa hipétese levantada pelos proprios autores é reforcada com base
nos resultados da pesquisa, onde a quantidade de porgbes de vegetais
probiéticos ndo muda ao longo das semanas. Além do mais essa descoberta
estd de acordo com a literatura sobre a neofobia de alimentos, ou seja, a
dificuldade e resisténcia em provar ou comer novos alimentos (PLINER;
HOBDEN, 1992). Os vegetais probidticos ndo sdo consumidos normalmente e
nem fazem parte da dieta moderna (BROERS et al., 2019). Se as hipéteses de
Broers et al.(2019) forem verdadeiras, € importante que o arquiteto de escolha
analise previamente se o alimento-alvo que sera proposto na intervencao, € ao
menos conhecido pelo publico-alvo.

Os detalhes dos estudos apresentados na Tabela 5 permitem identificar a
influéncia que cada nudge exerceu no comportamento, o impacto do nudge nos
alimentos-alvo, se o0s resultados foram estatisticamente significativos, quais
diferencas existiram entre o grupo intervencéo e grupo controle e quais estudos
apresentaram influéncia positiva para o consumo de alimentos saudaveis e

finalmente quais foram os nudges responsaveis por essa influéncia.
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Autor (es)

Principais descobertas

Os nudges
influenciaram
para
escolhas
saudaveis?

Quais nudges
influenciaram para
escolhas
saudaveis?

Cesareo et al.,
2022

Os resultados indicaram que a intervenc¢do teve um impacto significativo na escolha dos clientes,
visto que o0 numero de pratos saudaveis escolhidos aumentou de 0,97 + 0,93 (pré-intervencao)
para 1,23 + 1,07 (pGs-intervencdo). O menu também teve um impacto significativo na escolha
dos clientes, indicando que existem alguns menus (por exemplo, sexta-feira) em que a
alternativa alvo foi mais atraente e, portanto, foi selecionada com mais frequéncia do que nos
outros dias. No entanto, o menu néo interagiu com a eficacia da intervencéo [F (4, 2953) = 0,368;
p = 0,832], indicando que a intervencéo é eficaz independentemente do menu proposto.
Quanto ao primeiro prato: os resultados indicam que a intervencéo ndo teve um efeito principal
na selecao dos alimentos alvo para o primeiro prato em comparacéo da selecao do alvo pré e
pés-intervencdo). Enquanto a selecdo do primeiro prato alvo foi afetada pelas alternativas
especificas oferecidas através do menu.

Quanto ao segundo prato, a intervencao foi eficaz. O uso de estratégias de cutucada aumentou
significativamente a sele¢éo do segundo prato alvo, em 7,27%, e sua eficicia foi equivalente em
todo o menu (efeito de interacdo ndo significativo). Ao mesmo tempo, havia alguns menus (por
exemplo, menu de sexta-feira) em que o segundo prato alvo era selecionado com mais
frequéncia do que nos outros dias.

Quanto ao acompanhamento: tanto a intervencao quanto o menu tiveram efeitos significativos
na selecdo da opcdo do alimento alvo. A intervencdo gerou um aumento da sele¢do do
acompanhamento alvo em 4,86%. Quanto ao p&o: Sobre o péo, a intervencdo aumentou a
probabilidade de escolher o paozinho de trigo integral em vez do branco. Foi descoberto que
este € o alvo no qual a intervencao funcionou melhor (tamanho do efeito mais alto, e sua eficacia
€ estavel nos menus (efeito de interagcdo ndo significativo). Em média, a intervengao aumentou
a selecéo do pdozinho de trigo integral em 35,5%.

Quanto as frutas: Os resultados indicaram que a intervengcdo ndo aumentou o consumo de
frutas e isso ocorreu em todos os menus (efeito de interagdo nao significativo). Além disso, o
tipo de cardapio apresentado nao afetou a decisao de pegar uma fruta.

Sim

Conveniéncia
Rotulagem
Priming
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Os nudges .
. ) Quais nudges
influenciaram . fluenciaram oar
Autor (es) Principais descobertas para ihfiuenciaram para
escolhas
escolhas daveis?
saudéaveis? saudavels:
Shindler- Quanto ao Consumo de Agua: Os resultados foram significativos dos participantes da AV'CS OﬁvDﬁfiCr:'t;vos
Rwisch e intervencao, pois apontou que é mais provavel que estes beberam mais agua com as refeicdes Sim OPriemiﬁgc a
Gordon, 2020 do que os participantes do controle.
A primeira semana do 'Triangulo Alimentar' ndo mostrou nenhuma mudancga significativa na
compra de frutas em comparacdo com a linha de base para a amostra total.
Na segunda semana 'Triangulo Alimentar + coracdo verde' foram encontrados aumentos
significativos na compra de frutas em comparacdo com a linha de base. Durante o
acompanhamento de 30 semanas, os valores permaneceram significativamente mais altos em
comparacdo com a linha de base, exceto para os membros da equipe B. E impressionante que
as funcionarias aumentaram sua compra de frutas em até 10,4% durante a intervencédo
‘Tridngulo Alimentar + coragdo verde' na semana 2, que é o dobro do que os homens. Isso Curto Prazo
sugere que as funcionéarias foram mais estimuladas pelas interven¢gdes do que 0s homens. Rotulagem
Durante a terceira semana 'Tridngulo Alimentar + coracdo verde + mensagem de substituicdo' e Mensagem de
a quarta semana 'Triangulo Alimentar + cora¢éo verde + mensagem de substituicdo + mensagem substituicdo
Vermote et al., norma', apenas as funcionarias mostraram um aumento na compra de frutas (respectivamente Sim Norma social
2020 + 6,0%, p = 0,001 e + 9,5%, p <0,001) em compara¢do com a linha de base. Longo Prazo
Quanto aos participantes notarem os nudges aplicados: A intervengcdo Triangulo Alimentar foi Todas as
percebida por 54,0% dos entrevistados da curta entrevista, uma visibilidade muito maior do que intervencdes

a intervencgédo coracéo verde (18,3%), a mensagem de substituicdo (15,3%) e a mensagem de
norma (23,4%).

A maioria dos entrevistados (66,4%) notou pelo menos uma das cutucadas, enquanto apenas
3,4% indicaram ter ajustado sua escolha de sobremesa em fun¢éo das cutucadas.

Quanto os nudges influenciaram a escolha de acordo com os participantes: Cerca de 32,8% dos
respondentes indicaram que as mensagens de substituicdo influenciaram na escolha da
sobremesa, enquanto para a mensagem de norma social, os coracdes verdes e o Triangulo
Alimentar, isso ocorreu apenas para 20,8%, 18,0% e 12,4% dos respondentes, respectivamente.

influenciaram
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para
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saudaveis?

Quais nudges
influenciaram para
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saudaveis?

Cheung et al.,
2019

Quanto ao nudge de acessibilidade nas vendas de frutas: Na semana de controle, foi
vendida uma quantidade total de 90 unidades de fruta. O valor total das vendas de frutas
aumentou para 156 durante a semana da intervencéo, o que equivale a um aumento de 73,3%.
Além disso, um total de 164 unidades de frutas foram vendidas durante a semana de intervencao
e divulgagdo. Este foi um aumento de 82,2% em comparagdo com a semana de controle, um
ligeiro aumento de 5,1% em comparac¢do com a semana de introducao.

Quanto ao nudge acessibilidade - comparacéo vendas de fruta x vendas de confeitados:
Os resultados das comparacgdes de pares de acompanhamento revelaram que a proporgdo das
vendas de frutas para as vendas de confeitados na semana da intervencéo (frutas frescas: 156;
confeitados: 132) foi significativamente diferente da propor¢do na semana de controle (frutas
frescas: 90; confeitos: 142). A propor¢do das vendas de frutas em relacdo as vendas de
confeitados na semana de intervencéo e divulgacéo (frutas frescas: 164; confeitos: 137) também
foi significativamente diferente da proporcéo na semana de controle. Por fim, a proporcéo das
vendas de frutas em relagdo as vendas de confeitados na semana de intervengdo néo foi
significativamente diferente da proporcdo da semana de intervencéo e divulgagao.

Quanto ao nudge saliéncia nas vendas de paezinhos saudaveis: Na semana de controle,
um total de 291 paezinhos saudaveis foram vendidos. A quantidade total de pdezinhos saudaveis
aumentou para 318 durante a semana de intervencédo, o que equivale a um aumento de 9,3%.
Durante a semana de intervencao e divulgacdo, um total de 327 paezinhos saudaveis foram
vendidos, o que representou um aumento de 12,4% em comparac¢éo com a semana de controle
e um aumento de 2,8% em relagdo & semana de intervengéo.

Quanto ao nudge saliéncia - comparacdo de vendas pdezinhos saudaveis x croissant:
indicaram que as diferencas gerais na propor¢do das vendas de pédezinhos saudaveis em
comparacdo com o0s croissants ndo foram significativamente diferentes entre a semana de
controle (paezinhos saudaveis: 291; croissants: 245), a semana intervencdo (pdezinhos
saudaveis: 318; croissants: 225), e intervencédo e semana de divulgacao (paezinhos saudaveis:
327; croissants: 220). Embora os descritivos sugiram que as vendas de paezinhos saudaveis

foram maiores nas semanas em que o nudge de saliéncia foi implementado.

Sim

Nudge de
Acessibilidade
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Principais descobertas

Quanto ao nudge Norma Social nas vendas de Shakes de logurte: Na semana de controle,
um total de 7 batidos de iogurte foram vendidos. Comparativamente, durante a semana da
intervencado, um total de 6 batidos de iogurte foram vendidos e um total de 8 batidos de iogurte
foram vendidos durante a semana de intervencéo e divulgacdo. Considerando as descrigcdes,
ficou claro que as vendas do shake de iogurte durante todo o periodo de sete semanas
permaneceram consistentemente baixas e néo teriam garantido poder estatistico suficiente para
andlise. Por esse motivo, as andlises estatisticas ndo foram conduzidas para examinar o efeito
do nudge a prova social.

Nudge divulgacao: Os resultados indicaram que a divulgacéo do objetivo pretendido do nudge
nao interferiu em seus efeitos (por exemplo, as vendas de frutas frescas ha semana do nudge e
da divulgacdo foram comparaveis a semana do nudge), logo revelar que o incentivo foi feito para
ajudar os consumidores a fazerem escolhas saudaveis néo resultou em efeitos de compensagédo
ou reducdo na compra de produtos ndo saudaveis.

Stein et al.,
2019

Quanto ao Nudge pacote de ingredientes (conveniéncia) mais degustacdes de receitas
(Grupo Intervencdo T2): Controlando o tamanho da familia dos participantes e a semana de
intervencao, a probabilidade do participantes do grupo tratamento T2 ( n 160) selecionarem pelo
menos um item-alvo em comparacao com o grupo de controle ( n 160) foi 3,20 vezes maior para
couve, 4,76 vezes maior para arroz integral e 7,25 vezes maior para massas de trigo integral.
Em comparacdo com grupo tratamento T1 ( n 128), os participantes do grupo T2 tinham 2,67
vezes mais probabilidade de selecionar couve, 7,67 vezes mais probabilidade de selecionar
arroz integral e 11,43 vezes mais probabilidade de selecionar macarréo de trigo integral.
Quanto ao Nudge degustacdes de duas receitas (Grupo Intervencdo T1): N&o foram
encontradas diferencas entre grupo T1 e o grupo controle

Os nudges .
. ) Quais nudges
influenciaram . .
influenciaram para
para
escolhas
escolhas saudaveis?
saudaveis? '
Conveniéncia -
Pacotes prontos de
Sim ingredientes mais
degustacéo de
receitas
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Stein et al.,
2019

Broers et al.,
2019

Quanto ao Nudge pacote de ingredientes (conveniéncia) mais degustacfes de receitas
(Grupo Intervencédo T2): Controlando o tamanho da familia dos participantes e a semana de
intervencao, a probabilidade do participantes do grupo tratamento T2 ( n 160) selecionarem pelo
menos um item-alvo em comparac¢ao com o grupo de controle ( n 160) foi 3,20 vezes maior para
couve, 4,76 vezes maior para arroz integral e 7,25 vezes maior para massas de trigo integral.
Em comparacdo com grupo tratamento T1 ( n 128), os participantes do grupo T2 tinham 2,67
vezes mais probabilidade de selecionar couve, 7,67 vezes mais probabilidade de selecionar
arroz integral e 11,43 vezes mais probabilidade de selecionar macarrdo de trigo integral.
Quanto ao Nudge degustacdes de duas receitas (Grupo Intervenc¢do T1): Nao foram
encontradas diferencas entre grupo T1 e o grupo controle

Quanto ao Nudge Tipo 2 Sinalizagdo e Mensagens Descritivas: Os resultados mostram que
a intervencdo nudge tipo 2” aumentou a proporgéo de refeicdes vendidas no buffet de vegetais
guentes. A chance de escolher um prato de vegetais quentes no buffet nos dias de inicio da acédo
€ 1,24 maior do que nos dias sem acao, o que reflete um aumento de 1,1% do total de refeicdes
vendidas em média por semana. Embora a intervencdo atraiu mais clientes para o buffet de
vegetais quentes, a proporcao de vegetais pré-biéticos escolhidos na verdade diminuiu a chance
de selecionar um prato de vegetais prebiéticos do buffet durante o periodo em que o sinal de
acao é aplicado foi 0,73 vezes menor do que nas semanas sem o sinal de acéo, o que reflete
uma diminuicdo de 5,8% dos clientes de vegetais quentes em média por semana. Portanto,
apesar do efeito positivo na escolha geral de vegetais, a intervencéo do tipo 2 ndo teve sucesso
em fazer com que as pessoas selecionassem 0s vegetais-alvo.

Nudge Tipo 1 Reposicionamento + Nudge Tipo 2 Mensagens Descritivas: A combinagéo 1
(aumentando a acessibilidade dos vegetais prebiéticos) e o empurrdo tipo 2 (sinalizagdo) nao
alterou a proporcao de vegetais prebiodticos escolhidos entre os vegetais oferecidos. Assim,
parece que, como o cutucdo tipo 2 mais “consciente”, uma combinagao de dois tipos de cutucdes
também ndo aumenta a escolha de vegetais desconhecidos.

Sim

Conveniéncia -
Pacotes prontos de
ingredientes mais
degustacéo de
receitas

Nao influenciaram
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Walmsley et
al., 2018

Van Gestel,
Kroese, De
Ridder, 2018

Quanto ao Nudge de Reposicionamento (Intervencdo A Janeiro 2015): O efeito da
reorganizacdo da loja para tornar as frutas e vegetais mais saliente aumentou a percentagem
das vendas totais que eram de frutas e vegetais, quando analisada por itens comprados ou
dinheiro gasto.

Quanto ao Nudges de Reposicionamento (Intervencgdo B Abril 2016): O efeito da Intervencao
B, que foi 0 mesmo da Intervencdo A, mas para a substituicdo de uma vitrine de frutas e vegetais
diretamente voltada para a entrada da loja por um armério refrigerador, ndo apresentou resultado
significativo. Ele tinha um coeficiente positivo (em comparagédo com a linha de base) para vendas
percentuais por quantidade e vendas percentuais por dinheiro, mas esse aumento indicou que
nao era mais significativo no nivel de 95%.

Quanto ao Nudge de reposicionamento: A propor¢do de produtos alimentares saudaveis
selecionados e vendidos durante quatro semanas cutucadas foi maior do que durante as
semanas de controle.

Quanto a Percepcao dos Participantes: Entrevistas revelaram ainda que o nudge mal foi
percebido pelos clientes. A maioria dos clientes indicou ndo ter notado nada de diferente
(84,9%). Dos 14 clientes que indicaram notar algo diferente, apenas um notou especificamente
a mudanca no arranjo do produto. Quando os participantes foram informados de que ‘algumas
mudancas foram feitas na loja para ajudar os clientes a fazerem escolhas alimentares mais
saudaveis', ainda assim a grande maioria dos clientes (78,5%) indicou nao ter notado nada. Dos
20 clientes que indicaram notar algo diferente, aproximadamente metade notou corretamente a
mudanca no arranjo do produto de uma forma ou de outra. As entrevistas também identificaram
gue os clientes geralmente aprovam o nudge de reposicionamento no quiosque, sugerindo que
o nudge é bem aceito.

Sim

Sim

Nudge de
acessibilidade,
(Intervencédo A

jan.2015)

Nudge de
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Quanto ao Nudge Reposicionamento: Em primeiro lugar, reorganizar a posi¢do dos alimentos
tem um forte impacto nas escolhas alimentares dos clientes. Colocar alimentos saudaveis ao
lado da caixa registradora quase dobrou as vendas desses alimentos (287 contra 161) depois
de apenas 1 semana.

Nudge Reposicionamento + Condi¢cdo de Divulgacdo: Uma segunda conclusdo é que a
adicdo de uma placa ao lado da caixa registradora, dizendo que 'nés o ajudamos a fazer uma
escolha saudéavel', ndo trouxe nenhum beneficio adicional para as vendas de produtos
alimenticios saudaveis, nem diminuiu a eficacia do empurrdo. Embora se possa argumentar que
tal sinal se torna desnecessario, mas esse resultado trouxe que é possivel ser transparente
quanto ao uso do nudge sem prejuizo ao resultado.

Quando os clientes que sairam das lojas onde foi aplicada a condicdo nudge ou nudge +
divulgacdo foram solicitados a relatar se notaram algo diferente, a maioria respondeu
negativamente (75%), com apenas trés clientes referindo-se corretamente ao posicionamento
dos alimentos.

Quanto a Percepc¢éo dos Participantes: A conclusdo que pode ser tirada deste estudo é que a
maioria das pessoas considera a alimentacdo saudavel como altamente importante e que,
consequentemente, ndo € surpreendente que a intervencdo tenha sido aceita favoravelmente
pela maioria dos clientes. De fato, 85% dos clientes acolheram bem as intervencdes que
poderiam ajuda-los a fazer escolhas alimentares mais saudaveis. Quando questionados se o
empurrdo influenciou sua escolha de produto, quase todos os clientes responderam que nao
(87%). Por fim, um pouco mais da metade dos clientes considerou que uma substituicdo
alimentar € um sinal indicando sua finalidade seriam de fato Uteis para fazer escolhas
alimentares saudaveis (55%).

Sim

Nudge
reposicionamento



Tabela 5 - Principais resultados dos artigos revisados

65

(Continuacéo)

Autor (es)

Principais descobertas

Os nudges
influenciaram
para
escolhas
saudaveis?

Quais nudges
influenciaram para
escolhas
saudaveis?

Bender et al.,
2016
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Trijp, 2015

Quanto aos nudges agrupados: Os resultados do experimento mostram um aumento nas
vendas de frutas e uma diminuic&do nas vendas de outras sobremesas. O periodo de controle em
2013 e periodo de intervencdo 2014 mostra um sucesso da intervencéo em 8 de 11 cantinas.
Quando o periodo de controle e intervencdo de 2014 sdo comparados, 7 de 11 as cantinas
mostram uma intervengé@o bem-sucedida. Em ambos 0s casos, a taxa de sucesso é visivelmente
superior a 50%. Os resultados mostram que o consumo de frutas pode ser aumentado em muitas
cafeterias a um custo relativamente baixo.

Quanto aos Nudges Verbais:Todas as instrucdes verbais aumentaram as vendas, embora
laranja o suco foi 0 acompanhamento induzido com maior sucesso.

Suco de Laranja: Os resultados da caixa registradora a andlise dos dados mostrou um aumento
significativo nas vendas de suco de laranja durante os periodos de intervencdo de avisos verbais
de suco de laranja (35-42% de todos os cafés da manha vendidos) da linha de base (20% de
todos os cafés da manha vendidos).

Salada de Frutas e Panquecas:Da mesma forma, as vendas de salada de frutas (9%) e
panquecas (3%) aumentaram, foram mudancas pequenas, mas significativas em comparacao
com as vendas de linha de base (3% e 1%, respectivamente). Embora as panquecas induzidas
tenham levado a um aumento estatisticamente significativo nas vendas de panquecas durante a
semana de intervencao, o nimero total de panquecas vendido permaneceu relativamente baixo.
Os resultados da pesquisa mostram que as panguecas eram 0S acompanhamentos menos
atraentes e considerados menos adequados para o café da manha em compara¢do com o0 suco
de laranja. No geral, os entrevistados expressaram muito poucas avalia¢cdes negativas do prompt
verbal, mas isso pode ter sido (em parte) devido a relutancia dos clientes em relatar desconforto
em estar frente a frente com o entrevistador.

Sim

Sim

Nudge néo
especificado

Nudges verbais

Fonte: Elaborado pela autora.
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A Figura 2 apresenta uma sintese dos resultados descritos na Tabela 5. A figura
foi construida para facilitar o entendimento dos resultados. Os resultados da figura
referem-se aos artigos dos dez autores que apresentaram resultados significativos,
representando 90,9% dos estudos. Sao apresentados os dez tipos de nudges que
influenciaram para escolhas alimentares saudaveis e quais foram os resultados da
eficacia dos nudges.

Os resultados das intervengcdes de nudges influenciaram em trés
comportamentos: para 0 aumento na selecdo de alimentos saudaveis, ou para o
aumento na compra/venda de alimento saudavel, ou no aumento da probabilidade de
escolha de alimento saudavel. Apenas o estudo de Bender et al.(2016) ndo descreveu
quais foram os nudges que influenciaram nas escolhas alimentares saudaveis, mas o
estudo apresentou qual foi o resultado geral da influéncia dos nudges.

Alguns artigos reportaram que mais de um nudge influenciou para escolhas
alimentares saudaveis. Por exemplo, na pesquisa de Cesareo et al.(2022), os nudges
que influenciaram foram os de conveniéncia, rotulagem e priming. Os nudges de
conveniéncia e priming e avisos descritivos influenciam escolhas alimentares
saudaveis no artigo publicado por Schindler - Ruwisch e Gordon (2020). Na pesquisa
reportada no artigo de Vermote et al.(2020), os nudges rotulagem de alimentos,
mensagens de substituicdo e norma social foram eficazes e na pesquisa reportada
pelos autores Stein et al.(2019) os nudges de conveniéncia e degustagdo tiveram
efeito significativo.

Outros artigos reportaram nudges individuais que influenciaram nas escolhas
alimentares saudaveis. Kroese, Marchiori e Ridder (2016) e Van Gestel, Kroese,
Ridder (2018), reportaram que foi o nudge de reposicionamento que teve influéncia.
Os resultados reportados nos artigos de Walmsley et al.(2018) e Cheung et al.(2019),
apontaram que o nudge de acessibilidade foi eficaz. Van Kleef, Van den Broek, Van
Trijp (2015), encontraram que os nudges verbais foram eficazes.

A sintese também demonstra a eficacia dos nudges em diferentes
comportamentos. Por exemplo, os nudges de conveniéncia, rotulagem, priming,
avisos descritivos e reposicionamento foram eficazes para o aumento na selecéo de
alimentos saudaveis. Os nudges de reposicionamento, rotulagem, mensagem de

substituicdo, norma social, acessibilidade e nudges verbais, demonstraram eficacia
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no aumento da compra/venda de alimento saudavel. Os nudges de conveniéncia e
degustacdo com base nos resultados foram eficazes no comportamento do aumento
da probabilidade de escolha, ou seja, atingiram o objetivo de tornar os alimentos
saudaveis provaveis de serem escolhidos.

Também pode ser observado que alguns nudges exerceram influéncia em
comportamentos diferentes. Por exemplo, o nudge de conveniéncia foi eficaz para o
aumento na selecdo de alimentos saudaveis e aumento na probabilidade de escolha.
O nudge rotulagem de alimentos foi eficaz no aumento na selecdo de alimentos

saudaveis e aumento na compra/venda de alimentos saudaveis.
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Figura 2 - Sintese dos nudges que influenciaram para escolhas saudaveis
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Fonte: Elaborado pela autora com base nos resultados.
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5 Discusséo e consideracdes finais

Campanhas educativas e informativas direcionadas aos consumidores tem sido
a estratégia mais utilizada por governos para estimular escolhas alimentares mais
saudaveis (OMS, 2016). Recentemente, porém, os formuladores de politicas publicas
tém testado abordagens baseadas na economia comportamental por meio da
aplicacdo de nudges, que sutilmente orientam os consumidores a fazerem escolhas
mais saudaveis (VECCHIO; CAVALLO, 2019). O objetivo desta revisao foi identificar
o estado da arte e as lacunas de pesquisa sobre como os nudges tém sido utilizados
para promover a escolha por alimentos saudaveis. Para cumprir com o objetivo, uma
revisdo baseada no método PRISMA foi realizada. Onze estudos atenderam aos
critérios de elegibilidade e foram incluidos na revisdo. Os principais resultados da
revisdo sao discutidos e limitacdes apresentadas.

Os resultados demonstram que as intervencdes de nudges tém sido aplicadas
em diferentes paises, porém, no geral, sdo paises desenvolvidos e com diferentes
culturas. Esse resultado é importante, pois ainda ha incertezas sobre a eficacia dos
nudges no contexto alimentar e sabe-se que a cultura influéncia nas escolhas
alimentares. Portanto, é necessario que testes de nudges sejam realizados em paises
com menor grau de desenvolvimento e em diferentes culturas, pois, quanto mais
evidéncias sobre quais intervencdes de nudges séo eficazes e como funcionam, mais
diretas serdo as sugestdes sobre como aplicar arquitetura de escolha e quais nudges
utilizar (BAUER et al., 2021).

Dos onze estudos revisados, somente um artigo apresentou resultados de
nudges que néo tiveram efeitos significativos. Embora seja tentador interpretar esse
resultado como uma indicacdo de que nudges com certeza estimulam a alimentagao
saudavel para adultos, ha outra interpretacdo possivel: as intervencdes de nudges
com resultados significativos tém maior probabilidade de serem publicadas. Este é o
conhecido viés de publicacdo e precisa ser considerado, € possivel que haja uma
tendéncia de as revistas aceitarem publicar somente “o que funciona” (VECCHIO;
CAVALLO, 2019). Sugere-se, portanto, que autores de revisdes futuras sobre o tema
nao utilizem somente estudos publicados, mas também fagam uma busca em outras

fontes como bibliotecas universitarias que fornecem estudos com base nos resultados
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de dissertacdes e teses. Isso pode ser feito também, por exemplo, contatando autores
que trabalham com o tema.

Dez nudges identificados nos estudos revisados foram eficazes por terem
alcancado o objetivo proposto pela intervengdo, ou seja, influenciar as pessoas a
fazerem escolhas alimentares saudaveis. Dentre as intervencdes eficazes, os nudges
de conveniéncia foram utilizados em trés estudos, enquanto os nudges de rotulagem,
priming, reposicionamento e acessibilidade estiveram presentes em dois dos estudos;
0s nudges degustacdo, mensagens de substituicdo, nudges verbais, norma social e
avisos descritivos foram aplicados em apenas um dos estudos. Estes resultados
corroboram com revisdes publicadas anteriormente, que também identificaram a
aplicacdo e eficdcia destes nudges para escolhas alimentares mais saudaveis
(HUMMEL; MAEDCHE, 2019; VECHIO; CAVALLO, 2019; ARNO; THOMAS, 2016;
BUCHER et al., 2016; WILSON et al., 2016). De fato, estes tipos de nudges tém sido
utilizados no campo de pesquisa de escolhas alimentares (BAUER; REISCH, 2019).

Os resultados também indicaram que as cantinas ou restaurantes universitarios
tem sido os ambientes mais recorrentes para intervencdes de nudges na promogao
da alimentacdo saudavel. Dos onze estudos revisados, cinco foram realizados em
cantinas e restaurantes universitarios, todos com resultados significativos. No entanto,
os resultados das intervencdes de nudges ndo podem ser generalizados para todos
os ambientes (Herbers et al., 2020), ou seja, a depender do ambiente, os efeitos de
nudges obtidos nas cantinas e restaurante universitarios podem ser diferentes. Assim
como ndo podem ser generalizados para cantinas de universidades publicas e ou
privadas, dado que o estrato social desses ambientes nem sempre € 0 mesmo. Porém,
Nos casos em que governos tem autonomia sobre estes ambientes, as intervencdes
ja testadas e bem-sucedidas sédo oportunidades para formulacdo de politicas publicas
a serem aplicadas nestes locais (VECHIO; CAVALLO, 2019).

Os resultados também indicaram que a maioria dos estudos revisados nao
menciona explicitamente quais heuristicas e vises 0s nudges se propde a “atacar”.
Nudges séo intervencdes que podem ser direcionadas para diferentes vieses, como 0
viés de status quo, default e aversao a perda (GALIZZI, 2014). Porém, a falta de
clareza sobre quais vieses sao atacados, dificulta o entendimento tedrico de como 0s

nudges funcionam. Sugere-se que pesquisas futuras sempre deixem claro as
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heuristicas e vieses envolvidas. Isso € importante porque os formuladores de politicas
podem entédo informar para a populacdo quais séo as heuristicas e vieses que estéao
sendo “atacadas” pelos nudges, contribuindo assim para maior transparéncia das
acoes.

Além disso, é importante a realizacado de experimentos de campo, pois, como
mencionado anteriormente, os resultados de ambientes controlados (laboratorios)
podem n&o se concretizarem na vida real, onde as decisdes sdo efetivamente
tomadas. Essa mesma recomendacao ja foi feita por Bauer e Reisch (2019) e
contribuira para a elaboracéo de politicas mais assertivas.

O resultado da revisédo realizada também demonstrou que as frutas sédo os
alimentos alvo utilizados pelos pesquisadores com maior frequéncia. Possivelmente
isso ocorre porque esses alimentos sao relativamente de facil consumo. Outra
explicacéo para o frequente uso de frutas como alimento alvo é uma tentativa de se
aumentar o consumo destes alimentos, jA que o consumo mundial € inferior ao
recomendado pela OMS (OYBODE et al., 2014). Porém, embora frequentemente
utilizadas, os autores Broers et al.(2017) argumentam que € necessaria uma
investigacdo sobre as intervencdes de nudges para encorajar individuos a selecionar
mais frutas e vegetais. Na revisdo realizada por estes autores, os resultados
revelaram que as intervencdes de nudges tiveram efeito moderadamente significativo
em relacdo as escolhas por frutas e vegetais, e, portanto, sugeriu-se um
aprofundamento. Estudos recentes continuam testando se nudges séo eficazes para
aumentar a escolha dos individuos em relacdo a frutas e vegetais, no entanto os
efeitos permanecem relativamente moderados (SUNGHWAN; KANETKAR; BRAUER,
2022).

A partir dos resultados apresentados e em consonancia com as metandlise de
Arno e Thomas (2016), de Broers et al.(2017) e Hummel e Maedche (2019) identificou-
se uma auséncia de padronizagdo de terminologias sobre nudges, especificamente
suas tipologias e taxonomias, e isso dificulta a categorizacdo dos resultados de
pesquisas com intervencdes de nudges. Embora Richard Thaler e Cass Sunstein
tenham elaborado e apresentado definicdo clara sobre o conceito de nudges, os
pesquisadores ainda tentam estabelecer especificidades em suas terminologias

(BAUER; REISCH, 2019). Porém, até que ocorra um consenso sobre o assunto,
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pesquisadores enfrentam as barreiras causadas pela falta de uma padronizacao da
terminologia. Isso ocorreu na revisdo ora apresentada, pois embora tenhamos
utilizado na interpretacao de resultados a taxonomia de Sunstein (2016), foi possivel
perceber na Tabela 4, na caracteristica “tipo de nudge”, as diferentes tipologias
utilizadas por cada autor e isso dificultou comparacdes de resultados entre os estudos
ja publicados (VECHIO; CAVALLO, 2019). Por exemplo, o estudo de Bauer et
al.(2021) aplicou uma intervencéo de nudge na cafeteria de uma empresa situada no
campo, onde foram colocados adesivos de pegadas na cor verde no chao, que
direcionavam o0s participantes para alimentos mais saudaveis; o0s autores
denominaram esse nudge como “nudge de saliéncia”. Porém, Cesareo et al.(2022)
aplicou pegadas na cor verde no chdo de um restaurante universitario italiano,
também com o objetivo de direcionar os universitarios a escolhas mais saudaveis
(consumo de frutas), no entanto, esses autores denominaram como “nudge atrair ou
reduzir a atencao”. Obviamente, ao compilar estes resultados, é desafiador nomear
qual o nudge “funciona”, pois diferentes autores utilizam diferentes nomenclaturas.

De fato, ha diferentes terminologias baseadas em mecanismos de nudging,
como MINDSPACE (Dolan et al., 2010), categorias de nudging apresentadas por
Blumenthal — Barby; Burroughs (2012), e a tipologia de intervenc¢des de arquitetura de
escolha em microambientes apresentada por Hollands et al.(2013). H& também
propostas de tipologia lancadas mais recentemente, como a TIPPME: Typology of
Interventions in Proximal Physical Micro-Environments (Hollands et al., 2017), e a
categorizacdo de nudging por Cadario; Chandon (2019). Embora ndo seja possivel,
no momento, sugerirmos qual tipologia é a mais adequada, compartilho a ideia de que
€ preciso uma forca tarefa multidisciplinar no meio cientifico criar uma terminologia
padronizada, tornando os estudos de nudges mais robustos e com resultados
comparaveis.

Os resultados desta revisdo fazem contribuigdes a literatura existente. Primeiro,
ap0s um rastreamento nos estudos ja publicados, tipifiguei e apresentei as
caracteristicas das pesquisas de nudges, sendo elas: ambiente onde o nudge foi
aplicado, publico-alvo, grupo controle, duracdo do experimento, método aplicado,
nudges individuais ou agrupados, tipos de nudges, heuristicas e vieses e alimento

alvo. Posteriormente detalhei e identifiquei sua importancia em compor pesquisas
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atuais e futuras. Os resultados em relacao as caracteristicas de nudges, permitiu uma
visdo holistica das tendéncias dos estudos de nudges no contexto alimentar e as
oportunidades para estudos futuros. Segundo, apresentei o estado da arte das
intervencdes de nudges para promover escolhas alimentares saudaveis. Elenquei os
nudges que foram eficazes neste contexto, destacando que mais 90% dos estudos
revisados relataram resultados positivos, permitindo que pesquisadores e
formuladores de politicas publicas acessem estas informacdes, de intervencdes ja
testadas e facam uso deste conhecimento para elaboragédo de novas pesquisas ou
politicas publicas. Terceiro lugar, discuti os principais achados e criticamente abordei
a auséncia de uma metodologia e terminologia padronizada no campo da ciéncia
comportamental, que tem diretamente impactado nos efeitos e na interpretacdo dos
resultados dos estudos de nudges.

Embora os estudos extraidos desta revisdo tenham se mostrado eficazes,
algumas lacunas foram identificadas, como por exemplo: a auséncia de estudos de
aplicacdo de nudges em paises com menor grau de desenvolvimento, como o Brasil.
Ainda que tenha sido considerado nesta revisdo como critério de inclusdo apenas
artigos na lingua inglesa, foi realizado uma busca anterior por artigos na lingua
portuguesa ou artigos onde o Brasi tivesse sido considerado como pais de origem. No
entanto, ndo foi encontrado nenhum estudo em formato de artigo, realizado no Brasil
com aplicacdo de nudges no contexto alimentar. Também n&o foram identificados
estudos que testaram nudges em ambientes como a residéncia, local em que ocorre
diversas das escolhas alimentares. Também ha auséncia de estudos que promovam
0 consumo regular do alimento saudavel e ndo somente a escolha saudavel. E por
fim, estudos que testem nudges criados e aplicados com o uso da tecnologia,
considerando que atualmente muitas escolhas sdo estimuladas pela tecnologia
(MURRAY et al., 2010).

Algumas limitagbes precisam ser consideradas neste estudo e podem ser
consideradas em pesquisas futuras. Primeiro, devido a variedade de intervencdes no
contexto alimentar, método de pesquisa utilizado, e diferentes taxonomias, alguns
estudos de nudges para escolhas alimentares saudaveis podem ndo ter sido
identificados no momento da busca pelos artigos elegiveis e consequentemente foram

excluidos das analises. Sugere-se que pesquisas futuras ndo somente facam suas



74

buscas com nudges, mas também incluam outras intervencdes comportamentais nos
mecanismos de buscas. Segundo, somente uma base de dados foi utilizada, o que
pode ter limitado a quantidade de artigos selecionados para compor a revisao.
Pesquisas futuras podem incorporar outras bases, incluindo algumas brasileiras. Essa
busca podera demonstrar se ha estudos de nudges realizados no Brasil, e que foram
publicados em periddicos nacionais, que ndo estdo atualmente na base utilizada nesta
pesquisa. Terceiro, somente artigos foram selecionados para compor a revisao.
Pesquisas futuras podem também incorporar outros documentos, como dissertacdes,

teses ou livros.
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CAPITULO 3: A EFICACIA DE NUDGES AGRUPADOS PARA PROMOVER O
HABITO ALIMENTAR DE CONSUMO DE FRUTAS

RESUMO - Um experimento de campo foi realizado com o objetivo de avaliar se
nudges agrupados influenciam adultos na mudanca do comportamento e habito
alimentar visando aumentar o consumo de frutas. O objetivo especifico foi identificar
as percepcoes dos participantes sobre os nudges aplicados. Para atingir os objetivos
propostos, foram aplicados nudges agrupados em dois formatos para uma amostra
de 87 participantes: 1) nudges fisicos criados para serem aplicados nas residéncias
dos participantes, composto por cinco itens: cartilha, recipiente personalizado para
armazenar e consumir frutas, ima de geladeira, bloco de anotacfes e caneta; 2)
nudges digitais, criados para serem enviados via aplicativos de mensagens. O
Questionario de Frequéncia Alimentar adaptado (QFA) foi o método utilizado para
mensurar o consumo de frutas durante as dezessete semanas do experimento. Os
dados foram analisados por teste T Student de Medidas Repetidas e Regressdo
Linear. Os resultados demonstraram que apenas na primeira semana de intervencao
houve aumento no consumo de frutas, mas os nudges nao foram eficazes para mudar
o comportamento/habitos dos participantes em relacdo ao consumo de frutas. Porém
0s participantes tiveram a percepcao que as intervencdes de nudges os influenciaram
a aumentar o consumo de frutas. Implicacdes destes resultados e sugestdes para
futuras intervencdes sao discutidas.

Palavras-chave: Comportamento alimentar; economia comportamental, experimento,
IntervencBes comportamentais, nudging digital

1. Introducao

Embora o consumo de frutas e vegetais tenha sido promovido pelos governos
nas ultimas décadas, ha evidéncias de que em muitos paises a ingestdo destes
alimentos ndo esta aumentando (AFSHIN et al., 2019). De fato, parte significativa da
populacdo tem consumido uma quantidade menor de frutas e vegetais do que o
recomendado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) (FRANK et al., 2019). O
baixo consumo é uma preocupacao, pois torna a populacdo mais vulneravel a
doencas ndo transmissiveis, como obesidade, pressdo alta, diabetes, doencgas
cardiovasculares e alguns tipos de canceres (OYEBODE et al., 2014; TETENS et al.,
2013; VAN DUYN, PIVONKA, 2000; WORLD CANCER RESEARCH FUND., 2007). O
dado a seguir exemplifica essa preocupacao: estima-se que em 2017 a mortalidade
mundial foi de 3,9 milhdes de pessoas em decorréncia do baixo consumo de frutas e
vegetais (OMS, 2019).
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Apesar das evidéncias dos beneficios para saude ocasionados pelo consumo
de frutas e vegetais, no Brasil o consumo per capta também ¢é abaixo do
recomendado. A pesquisa realizada pela Vigitel (2018), com a populacdo adulta
brasileira, apontou que somente 27,2% das mulheres e 18,4% dos homens consomem
a quantidade de frutas e verduras recomendada pela OMS e FAO, que é de cinco
porcdes diarias. Segundo o Instituto Brasileiro de Frutas (IBRAF), o consumo per
capita de frutas e verduras no Brasil € de 57 quilos por ano, enquanto em outros paises
como Alemanha o consumo per capita € de 112 kg/ano. Os Italianos consomem 114
kg/ano, enquanto os franceses, 114,8 kg/ano. A Espanha apresenta o maior consumo
de frutas e verduras, em média 120 kg/ano (ESALQ, 2007).

O baixo indice de consumo de frutas e vegetais é percebido também entre
jovens universitarios brasileiros. Em estudo realizado com 121 estudantes da
Universidade Federal do Triangulo Mineiro, com jovens com idade entre 17 e 28 anos,
Cassian et al.(2012) encontraram que apenas 22,31% dos estudantes consumiam de
1 a 2 porgdes de frutas frescas por dia; o consumo de 3 a 4,5 porcdes diarias de frutas
eram realizadas somente por 14,05% dos estudantes, e apenas 0,82% dos estudantes
consumia menos de uma porcéo diaria e 2,48% dos estudantes nunca ou raramente
consumiam porcdes diarias de frutas. Tais resultados demostram que o consumo de
frutas e vegetais no Brasil € baixo nos publicos jovens e adultos.

Para aumentar o consumo de frutas e vegetais algumas intervencbes vém
sendo exploradas. Em uma das intervencdes, informagdes nutricionais sobre frutas e
verduras sdo disseminadas para a populacdo, promovendo orientacdes sobre
alimentacdo (BRUG, LECHNER e DE VRIES,1995; GLANZ, 1985). No entanto, as
evidéncias da efichcia desta intervencdo em promover mudancas reais no
comportamento tém sido limitadas (POMERLEAU et al., 2005; SINCLAIR et al., 2014;
SPRONK et al., 2014; WORSLEY,2002; WRIGHT e BRAGGE,2018). Esta limitacao,
conforme pesquisas realizadas, estéa relacionada a lacuna entre intengdo em realizar
um comportamento e a realizacdo do comportamento (MULLAN et at., 2014;
SHEERAN e WEBB, 2016); nestes casos, somente as informag¢fes nutricionais,
orientacdes e aconselhamento aos individuos, ndo parecem ser suficientes para
ocasionar mudancas reais no comportamento alimentar (REISCH e ZHAO, 2017).

Entretanto, avan¢cos no conhecimento cientifico tem indicado que a intervencdes de



84

nudges podem ser eficazes para que as pessoas tenham um comportamento
alimentar mais saudavel (SUNGHWAN, KANETKAR e BRAUER, 2022).

Como mencionado nos capitulos anteriores da tese, nudges referem-se a
intervencgdes que promovem mudancas no ambiente onde as escolhas s&o realizadas,
tornando o comportamento alvo mais facil de ser realizado, mas preservando a
autonomia de escolha, sem qualquer proibicdo ou alteracbes nos incentivos
financeiros (THALER e SUNSTEIN,2008). Conforme identificado no Capitulo 2 desta
tese, nudges tém sido aplicados na promoc¢éo da alimentacdo saudavel. Pesquisas
como a de Cadario e Chandon (2019), demonstraram a eficacia dos nudges no
contexto alimentar. Estes autores identificaram através de uma metanalise, que
intervencdes de nudges no formato de conveniéncia, como por exemplo, frutas
fatiadas ao invés de inteiras, alocacdo de alimentos saudaveis em lugares
estratégicos para facilitar e direcionar a escolha ou estabelecer uma opcao padrao de
alimento, sdo intervencbes bem-sucedidas. Eles também identificaram que
disponibilizar um recipiente maior para o consumo de alimentos saudaveis € uma boa
ideia. Estas intervencdes de nudges apresentaram ter maior efeito para mudanca de
comportamento alimentar. Outros estudos identificados na revisdo de literatura
aplicaram nudges para especificamente promover o consumo de frutas (VERMOTE et
al.2020).

Embora a revisdo tenha demonstrado que diversos estudos testaram nudges
para aumentar o consumo de frutas, foram identificadas as seguintes lacunas: grande
parte dos estudos foram conduzidos em ambientes como restaurantes universitarios,
e em paises mais desenvolvidos do que o Brasil. Portanto, pergunta-se: sera que 0s
nudges séo eficazes em promover o consumo de frutas se aplicados dentro das
residéncias? Sera que o0s nudges sao eficazes em um contexto cultural diferente,
como o brasileiro?

Além disso, cada vez mais as escolhas que fazemos envolvem o uso da
tecnologia (Murray et al.2010), e podem ser introduzidas intencionalmente para
auxiliar em diversos contextos de escolhas, inclusive escolhas saudaveis (JOHNSON
et al., 2012). Sabe-se que o uso de celular é disseminado na populacéo brasileira:

84,4% da populacéo utiliza celulares (IBGE,2021). Diante do uso disseminado de
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celulares e aplicativos de mensagens, imaginei que nudges digitais® também
poderiam ser aplicados via WhatsApp. Para este estudo nudges digitais foi definido
como uma subdimenséo de estudos em um ambiente digital. Um cenério digital foi
definido quando uma tecnologia da informacédo (TI) esta envolvida no nudge
(HUMMEL; MAEDCHE,2019). Logo, nudges pelo WhatApp foram considerados
nudges digitais.

Combinei nudges digitais com nudges aplicados dentro das residéncias, criando assim
nudges agrupados. Isso porque pesquisas prévias tém indicado que nudges
agrupados podem ser mais eficazes nas intervencées do que nudges individuais
(WILSON et al.2016; VERMOTE et al., 2019).

Por fim, essa pesquisa preenche outra lacuna: a necessidade de se investigar
se 0s nudges séo eficazes em promover a mudan¢a de comportamento do consumo
de frutas no publico adulto, onde os habitos alimentares ja estdo formados. Resultados
de estudos anteriores demonstraram que nudges sdo eficazes em modificar o
comportamento alimentar (Arno e Thomas, 2016), mas sera que nudges sdo capazes
de mudar o habito alimentar da populagéo adulta?

No contexto da tese, ha diferenca entre comportamento alimentar e habito
alimentar. Na literatura, o comportamento alimentar pode ser definido como uma
pratica ou modo de se alimentar; neste conceito, os individuos agem conforme suas
intencdes ao fazerem as escolhas alimentares, porém o comportamento pode ou ndo
ser sucessivo; o habito, em contrapartida, é caracterizado como repeticbes de
escolhas alimentares (LUZ; BARROS, 2012; NEAL et al., 2006). Os habitos séo,
portanto, comportamentos executados frequentemente com alto grau de automacéo
e em contextos estaveis (ORBELL; VERPLANKEN, 2010; WOOD AND RUNGER,
2016). Dessa forma, os habitos sdo “aprendidos” por meio do comportamento,
mediante repeticbes e refor¢co sistematicos em respostas a pistas situacionais,
conforme descreve a teoria behaviorista (HULL, 1943). Portanto, enquanto temos
evidéncias que nudges podem modificar comportamentos, testamos na tese se séo

eficazes para modificar habitos alimentares.

5 Envolve apenas elementos de design da interface do usuario, ambiente digital (WEINMANN et
al.,2016).
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Além de testar se 0os nudges seriam eficazes para promover o aumento do
consumo de frutas, buscou-se investigar a percepc¢ao dos participantes em relacdo as
intervencgdes aplicadas, assim como nos estudos de Block et al.(2013) e Vermote et
al.(2020). Estes autores indicaram ser relevante realizar esta investigacao,
considerando que as percepc¢des sao indicadores que validam se as estratégias de
intervencdes no formato de nudges estdo surtindo efeito, além de permitir novas
evidéncias e insights para intervengdes futuras.

Para testar a eficacia dos nudges, foi escolhida a populacdo da cidade de
Dourados, no estado do Mato Grosso do Sul (MS). O estado do MS tem consumo de
frutas abaixo das recomendac¢des da OMS. Segundo o IBGE (2019), 10,1% da
populacdo do MS consumiu a quantidade de apenas cinco frutas por semana no ano
de 2019. Além disso a cidade de Dourados foi conveniente para o recrutamento e
acompanhamento do experimento, mediante a escassez de recursos humanos para
conduzir a pesquisa. A efichcia dos nudges foi medida em um Unico grupo,
comparando o consumo de frutas regular dos participantes e o consumo ap6és a
aplicacao dos nudges.

Diante do contexto apresentado, as seguintes questbes de pesquisa foram
investigadas no experimento: os nudges agrupados sédo eficazes para mudar o
comportamento e o habito alimentar de adultos quanto ao consumo de frutas? Qual a
percepcao dos participantes quanto aos nudges aplicados?

O estudo tem o objetivo de avaliar se nudges agrupados influenciam adultos na
mudanca do comportamento e habito alimentar visando aumentar o consumo de
frutas. O objetivo especifico foi identificar as percepcdes dos participantes sobre os

nudges aplicados.

2. Materiais e métodos

2.1 Recrutamento e amostra

Para o alcance dos objetivos desta pesquisa, realizei um experimento de
campo denominado “Projeto Viva+” onde desenvolvi e testei diversos nudges de forma
agrupada para influenciar os participantes a aumentarem o consumo de frutas. O

experimento teve duracdo de 4 meses e uma semana. A duragdo do experimento foi
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definida com base em um estudo semelhante (Lally et al.2009). A escolha em dar
nome ao experimento foi estratégica, tendo por finalidade eliminar ou amenizar
possiveis barreiras que pudessem desencorajar os individuos em aceitar participar do
experimento. Foi criada uma logomarca para o Projeto Viva+ com objetivo de construir
uma identidade visual para fortalecer as acGes dentro do projeto e engajar 0s
participantes em cada etapa.

Para recrutar os participantes, foram criados dois modelos de convite online: o
primeiro modelo de convite foi enviado por e-mail aos académicos e professores dos
cursos de graduacéo e pés-graduacao da Universidade Federal da Grande Dourados
(UFGD), com excecao dos cursos voltados para area da saude, pois talvez os
individuos j& tivessem habito de consumir frutas por serem estimulados e
conscientizados por meio de sua formacéo académica; o segundo modelo de convite
foi publicado nas midias sociais (Instagram, Facebook, WhatsApp), com a finalidade
de recrutar participantes com interesse em obter apoio para desenvolver
comportamentos alimentares mais saudaveis. Os critérios de inclusdo foram
apresentados na descricdo e na mensagem complementar de ambos os modelos de
convites (Apéndice 2).

Com estas estratégias, foram recrutados 100 participantes. A amostra é
classificada como sendo por conveniéncia. Dos 100 participantes recrutados, dois
desistiram do experimento e 11 foram excluidos por ndo responderem a no minimo
50% dos questionarios aplicados para mensurar o consumo de frutas. Desta forma, o
experimento foi composto por uma amostra de 87 participantes residentes na cidade
de Dourados, estado do Mato Grosso do Sul no Brasil (populacdo estimada de
227.990 pessoas) de acordo com o IBGE, 2021. O tamanho da amostra deste estudo
se assemelha as pesquisas realizadas por Friis et al.(2017) e Kroese et al.(2016). O
“Projeto Viva+” foi submetido ao Comité de Etica da Universidade Federal da Grande
Dourados e obteve aprovacao para sua aplicagcdo. Todos os participantes que se
inscreveram para fazer parte do “Projeto Viva+”, assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice 3) para efetivar sua participacao

no experimento.

2.2  Questionarios
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Foram aplicados um total de 11 questionarios por participante durante a
pesquisa. Ao escolherem se inscrever no “Projeto Viva+” os participantes tiveram
acesso a um link e QRcode que constavam nos convites online que os direcionavam
para o primeiro questionario (Apéndice 3). Esse questionario tinha trés sec¢bes: na
primeira continha informacdes sobre o desenvolvimento do experimento e o TCLE. Na
segunda secdo, continha perguntas para coletar os dados demograficos dos
participantes.

Os dados demograficos coletados foram: nome, endereco e telefone com
WhatsApp (para entrega e aplicacdo dos nudges), idade (pergunta aberta), peso
(pergunta aberta), altura (pergunta aberta), nUmero de pessoas que moram na
residéncia (op¢Oes de respostas - 1, 2, 3, 4, 5 ou mais pessoas), a composi¢cao do
domicilio (op¢des de respostas - mora sozinho ou em domicilio compartilhado, familia
composta apenas adultos e familia composta com criancas), o maior nivel de
escolaridade na residéncia (op¢des de respostas - ensino fundamental incompleto,
ensino fundamental completo, ensino médio incompleto, ensino médio completo,
graduacdo incompleta, graduacao completa, mestrado, doutorado, pos doutorado).

Foi também coletado a renda mensal do nucleo familiar (opgdes de respostas
- a partir de R$ 1.212,00, de RS 1.213 a RS 2.424, de RS 2.425 a RS 3.636, de RS 3.637
a RS 6.060, de RS 6.061 a RS 12.120, de RS 12.121 a RS 16.968, de mais RS 16.969),
quem era o responsavel por realizar as compras de frutas e verduras na maioria das
vezes (opcOes de resposta - eu mesmo, familiares, amigos, conjuge, outros) e por
altimo, quantos tipos de frutas ou diversidade de frutas que eram consumidas
usualmente durante a semana (op¢des de resposta — 1,2,3,4,5 ou mais, nenhuma) e
quais frutas eram consumidas (pergunta aberta). Os dados coletados de idade, peso,
altura e frutas consumidas nao foram utilizados nas analises.

A terceira secdo do primeiro questionario foi composta pelo Questionario de
Frequéncia Alimentar (QFA), que permite avaliar e quantificar com que frequéncia os
alimentos sdo consumidos, além de possibilitar a mensuracdo da mudanca do
comportamento alimentar (FAO, 2018). O QFA teve como finalidade obter o consumo
de frutas habitual dos participantes. O QFA foi adaptado do estudo de Craveiro et
al.(2021).
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O QFA adaptado utilizado nesta pesquisa foi composto por uma pergunta e
mais trés alternativas complementares, sendo a primeira pergunta: quantas porcoes
de frutas vocé consumiu nesta Gltima semana? (Ultimos 7 dias). Logo apds a
pergunta, foram apresentadas 10 opc¢Oes de frutas (uva, maca, laranja, banana,
tangerina, manga, mamao, melancia, melao, abacaxi) com suas respectivas imagens,
exemplificando o tamanho de uma porcéo, para orientar os participantes a quantificar
seu préprio consumo de frutas no periodo do “Projeto Viva+”.

Escolhi incluir no QFA as frutas mais consumidas no Brasil (POF, 2018). As
trés ultimas alternativas complementares do QFA eram idénticas, com a finalidade
de permitir que o participante registrasse opcoes de frutas além das 10 variedades
apresentadas. A sugestdo foi descrita da seguinte maneira: caso haja outra fruta
gue vOCé comeu e que ndo estava na lista, escreva o nome da fruta abaixo. Como
alternativas de respostas do QFA, foram apresentadas as seguintes opcdes: menos
de uma por¢ao por semana, uma por¢ao por semana, 2 a 3 por¢des por semana, 4
a 6 porgdes por semana, 1 a 2 por¢cdes por dia, 3 a 4 porcdes por dia, 5 ou mais
por¢cBes por dia. Na secdo Método de Mensuragdo, explico com detalhes como
realizei a codificacdo das alternativas de resposta do QFA. ApoOs responderem ao
1° guestionario, os participantes foram contatados para receberem o “Kit do Projeto
Viva+”.

Apoés aplicar o ultimo QFA (pOs-intervencdo), apliquei um questionario
adaptado do estudo de Vermote et al. (2020) (Apéndice 4), para obter a percepcéo
dos participantes sobre o “Projeto Viva+”. Para atender aos objetivos desta
pesquisa, duas perguntas do questionario de percepcao foram analisadas, ambas
tendo como opc¢des de resposta (sim ou ndo): 1- Vocé acredita que o Kit Viva+
(recipiente personalizado para fruta, ima de geladeira, bloco minha dose diaria de
salde, caneta, mensagens via midia por WhatsApp) tenha influenciado suas
escolhas alimentares relacionadas ao consumo de frutas? 2- Vocé acha que é uma
boa ideia sensibilizar as pessoas, utilizando essas intervengdes para direciona-las
a escolhas alimentares mais saudaveis? (Cartilha Viva+, recipiente personalizado
para fruta, ima de geladeira, bloco minha dose diaria de salde, caneta, mensagens

via midia por WhatsApp)?
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2.3 Entrega e orientacao de uso do kit viva+

Para a entrega do “Kit Viva+” foi criada uma lista de transmissao via WhatsApp,
com todos os numeros de celulares dos participantes. Desta forma foi padronizado o
meio de comunicagao e determinado que a lista de transmissao seria a ferramenta
para o envio dos nudges digitais. Posteriormente, os participantes foram contatados
por meio de uma mensagem via WhatsApp (Apéndice 5), informando a data da
préoxima fase do “Projeto Viva+”, e convidando os participantes a escolherem por meio
de um link dentre as opc¢Oes propostas, qual o melhor dia e hora para receberem o
seu “Kit Viva+”.

Com objetivo de engajar, estimular e na tentativa de garantir que todos os
participantes iniciassem o experimento no mesmo dia, o “Kit viva+” foi armazenado e
entregue dentro de uma embalagem plastica fosca e lacrada, acompanhada de uma
mensagem impressa em uma sulfite na cor amarela e anexada na parte frontal
(Apéndice 6). A mensagem tinha por objetivo dar boas-vindas aos participantes,
orientar sobre 0 armazenamento adequado do “Kit Viva +” e reforgar a data de inicio
da préxima fase do “Projeto Viva+”. A entrega do “Kit Viva+ foi realizada pessoalmente
nas residéncias dos participantes. Foi solicitado aos participantes para que
abrissemos a embalagem juntos na data definida para inicio do projeto, pois
receberiam novas instrugbes em formato de video sobre o uso adequado do “Kit
Viva+”. Na data marcada para inicio do “Projeto Viva +”, os participantes receberam
via WhatsApp 6 videos curtos com as instrucdes sobre como utilizar o “Kit Viva+”
(Apéndice 7).

2.4  Design do experimento

Os nudges desenvolvidos foram aplicados em um Unico grupo com 87
participantes. O periodo de experimentacao total teve duracdo de 17 semanas e foi
dividido em trés fases. A primeira fase teve duracdo de 1 semana, tendo inicio no dia
11 de abril e encerramento no dia 17 de abril de 2022 e foi utilizada como periodo
controle para o experimento. Esta forma de mensurar o controle se assemelha ao

estudo de Cheung et., (2019). Nessa fase, os participantes ndo foram submetidos a
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nenhuma intervencdo, tendo apenas a sua frequéncia de consumo de frutas
mensurada.

A segunda fase teve duracao de oito semanas, com inicio no dia 18 de abril e
encerramento no dia 12 de junho de 2022. Esse periodo foi considerado o periodo de
intervencao, no qual os participantes receberam os nudges desenvolvidos para tentar
influenciar o aumento do consumo de frutas. A terceira fase teve duracdo de 8
semanas, tendo inicio no 13 de junho a 07 de agosto de 2022 e foi considerada o
periodo poés-intervencdo. Caso os nudges apresentassem eficicia, a terceira fase
possibilitaria observar se os efeitos dos nudges se manteriam apds o periodo de

intervencao.

2.5 Design dos nudges

Os nudges aplicados neste experimento foram divididos em dois formatos: o
primeiro foram os nudges fisicos, elaborados para serem utilizados na residéncia
dos participantes, denominados “Kit Viva+”.

O kit foi composto por cinco itens. O 1° item foi uma cartilha contendo
perguntas a serem respondidas pelos participantes, QR Codes para serem
acessados, e Quiz com o objetivo de tornar a intervencédo mais divertida. A cartilha
teve como objetivo conscientizar os participantes sobre a importancia do consumo
de frutas e vegetais. Diversos outros conteudos foram apresentados e podem ser
visualizados na integra no Apéndice 8.

O 2° item foi um recipiente personalizado com imagens de frutas
acompanhado de uma tampa e um garfo, com tamanho adequado para ser levado
em bolsas e mochilas (Apéndice 9). O objetivo deste nudge foi estimular os
participantes a armazenarem e levarem as frutas para serem consumidas em
qualquer lugar, seja no trabalho, faculdade, viagem etc. Além do incentivo visual,
este nudge continha outras finalidades como armazenar frutas na geladeira, assim
como permitir que os participantes pudessem consumir as frutas picadas no préprio
recipiente.

O 3°item foi um im& de geladeira com a imagem de um coragao na cor verde

sorrindo. Do lado esquerdo do im4, foi impresso uma pergunta que dizia: “Vocé ja
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comeu suas frutas hoje?” e uma sugestdo do lado da pergunta: “Escolha hoje ter
saude e viver+” (Apéndice 10). Este nudge foi desenvolvido para ser aplicado no
ambiente onde s&o realizadas diversas das escolhas alimentares, ou seja, a
cozinha. Desta forma todas as vezes em que o participante escolhesse abrir a
geladeira, haveria a possibilidade dele ver o lembrete para o consumo de frutas,
representado pelo ima ali fixado.

O 4° item foi um bloco personalizado para as anotacdes referente ao
consumo de frutas, denominado e grafado na capa como: “Minha Dose Diaria de
Saude”. Na parte interna do bloco, havia um local especifico para inserir data,
opcdes e quantidade de frutas ingeridas, além de um espaco para realizar
anotacdes e lembretes. No verso do bloco, elaboramos uma palavra cruzada, onde
os participantes foram desafiados a encontrar 9 alimentos saudaveis (Apéndice 11).
O objetivo deste nudge, foi estimular os participantes a consumirem e registrarem
as frutas ingeridas, além de contribuir para mitigar o risco de os participantes
esquecerem quais frutas foram consumidas semanalmente.

O 5° e ultimo item do “kit viva+” foi uma caneta personalizada adesivada com
o nome do Projeto (Apéndice 12). O objetivo deste nudge, foi estimular os
participantes a responder as perguntas e grifar a cartilha Viva+ no momento da
leitura, assim como registrar o consumo de frutas no bloco “minha dose diaria de
saude”. O “kit Viva+” completo pode ser visualizado no Apéndice 13.

O segundo formato dos nudges aplicados foram denominados como nudges
digitais para serem enviados via WhatsApp. Foram criados 40 modelos de nudges,
gue foram enviados durante o experimento, com a finalidade de manter contato com
os participantes e direciona-los, incentivando-os ao consumo de frutas. Os nudges via
WhatsApp foram separados por objetivos, totalizando seis quadros tematicos,
conforme explicado a seguir (Apéndice 14):

1° Quadro, intitulado: Vocé Sabia? Composto por 8 modelos de nudges, com o
objetivo de conscientizar os participantes quanto aos beneficios das frutas.

2° Quadro, intitulado: Fruta do Dia, composto por 8 modelos de nudges, com o
objetivo de trazer ao participante uma opcao padréo para facilitar a escolha.

3° Quadro, intitulado: Dica do Dia, composto por 4 modelos de nudges, com

objetivo de lembrar o participante quanto ao planejamento e consumo de frutas.
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4° Quadro, intitulado: Lembretes, composto por 8 modelos de nudges, com o
objetivo de lembrar o participante sobre os beneficios do consumo de frutas e
comportamentos ideais para saude.

5° Quadro, intitulado: Cinema Nutritivo “Inspire, Pratique e Deguste”, composto
por 8 modelos de nudges em formato de videos, com o objetivo de apresentar aos
participantes conceitos sobre alimentacdo saudavel e receitas para contribuir na
conscientizagéo e estimular para mudanga de comportamento alimentar.

6° Quadro, intitulado: Hora de Espiar! Composto por 4 modelos de nudges, com
objetivo de estimular ao consumo de frutas por meio do comportamento alimentar dos
préprios participantes do projeto viva+, ou seja, com base nas respostas do QFA,
compartilhamos as frutas prediletas, as que estavam sendo mais consumidas pelos
participantes.

Conforme foi identificado na revisao de literatura, alguns estudos apresentaram
as heuristicas e vieses em que 0s nudges pretendiam agir. Com base nestes
resultados, os nudges digitais via WhatsApp foram criados para “atacar” os efeitos de
Priming, Status Quo, e Norma Social. Para aplicar tais nudges de maneira organizada
e tornar a intervencao mais dinamica, um cronograma detalhado intercalando os tipos
de nudges, data e horario a serem enviados aos participantes foi criado (Apéndice
15). Um protocolo com respostas padrdo também foi criado, para garantir que o
contato da pesquisadora com os participantes nao influenciasse as respostas do QFA
pela possivel afinidade a ser construida com diadlogos informais durante o experimento
(Apéndice 16).

2.6 Método de mensuracao

Como mencionado na secdo 2.2, o Questionario de Frequéncia Alimentar
(QFA) adaptado do estudo de Craveiro et al. (2021) foi utilizado para mensurar com
gue frequéncia as frutas foram consumidas pelos participantes. O QFA foi enviado via
WhatsApp nas etapas pre, durante e pdés-intervencao (Apéndice 17). A primeira
aplicacado do QFA ocorreu na etapa pré-intervencéao, logo apds o recrutamento, com
0 objetivo de mensurar o consumo de frutas habitual dos participantes, antes deles

receberem as intervencdes de nudges. Durante o periodo de intervencdo, o QFA foi
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coletado semanalmente, ou seja, oito vezes, com a finalidade de verificar se os nudges
influenciaram no consumo de frutas. Dois meses ap0s o periodo de intervencao, na
etapa poés-intervencdo, o QFA foi aplicado novamente a fim de identificar a duracéo
do efeito dos nudges e se eles influenciaram para mudanca no hbito de consumo de
frutas.

Para engajar os participantes e estimular a responderem aos diversos QFAs
durante o projeto, desde a sua primeira aplicacdo no periodo de intervencao,
informamos a todos que entrariamos na segunda fase do Projeto Viva+ denominada
“Episddios Conta pra Gente Participante”. Com essa estratégia, cada QFA aplicado
representava um episédio, por exemplo, para mensurar o consumo de frutas da
primeira semana do periodo de intervencdo, solicitamos aos participantes que
respondessem ao “1° Episddio Conta pra Gente Participante”. Desta forma
desassociamos o tradicional conceito da palavra “questionario” para os participantes,
na intencdo de eliminar possiveis barreiras que viessem a influenciar na taxa de
resposta. Aplicamos essa estratégia em todo periodo de intervencdo e pés-
intervencao, inclusive na coleta do questionario sobre a percepcao dos participantes
em relacdo ao Projeto Viva+.

Durante todas as etapas, o QFA foi enviado via WhatsApp sempre as segundas
feiras pela manha e no periodo da noite do mesmo dia os participantes recebiam uma
mensagem em forma de lembrete, para que relatassem o consumo de frutas em
relacdo a semana anterior conforme descrito na principal pergunta do QFA: Quantas
porcdes de frutas vocé consumiu nesta Gltima semana? (Ultimos 7 dias). As taxas de
respostas eram monitoradas diariamente. Sempre que um participante nao respondia
ao QFA da semana, mensagens solicitando o preenchimento e reforcando a
importancia da participacdo em todas as fases do Projeto Viva+ era enviada. Aos
participantes que acumulavam dois ou mais QFAs sem respostas, estes receberam
uma mensagem padrao, elencando todos os links dos questionarios faltantes.

Logo apos o periodo de intervencéo (oito semanas), as semanas 9,10 e 11
foram utilizadas para coletar QFAs com respostas pendentes, compartilhar com os
participantes curiosidades sobre o Projeto Viva+ com base nos resultados dos QFAs
aplicados durante a intervencgao e orientar sobre a terceira fase do Projeto Viva+. A

altima coleta do QFA pos-intervencgéo, ocorreu ha semana 17 e foi enviado lembretes
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para obter respostas dos participantes nesta mesma semana e na semana 18. Os
detalhes das intervencdes e mensagens podem ser visualizados no cronograma de
envio dos nudges via WhatsApp (Apéndice 15).

Para analise dos dados, as opc¢des de respostas do QFA foram codificadas
para permitir mensurar se houve ou ndo aumento do consumo de frutas pelos
participantes, conforme aplicacdo das intervencfes de nudges. Cada opcéo de
resposta foi substituida por um cédigo representado pelos nimeros 1 ao nimero 8. A
codificagéo ocorreu da seguinte maneira: nenhuma porgao foi representada pelo
namero 1, menos de uma porcao por semana, representada pelo nimero 2, uma
porcdo por semana, representada pelo nimero 3, 2 a 3 por¢gbes por semana,
representada pelo numero 4, 4 a 6 por¢des por semana, representada pelo nimero 5,
1 a 2 porcdes por dia, representada pelo nimero 6, 3 a 4 porgbes por dia,
representada pelo numero 7, 5 ou mais porc¢des por dia, representada pelo nimero 8.
Apos a codificacao realizada, a interpretacdo dos resultados deve partir do seguinte
principio: os numeros encontrados, sejam eles crescentes ou decrescentes, indicam
se houve ou ndo aumento no consumo de frutas, permitindo relacionar tais achados
com a mudanca de comportamento e habito alimentar. Portanto, € importante ressaltar
gue ndo se deve associar os numeros do consumo apresentados na secdo de

resultados com a quantidade de frutas consumidas pelos participantes.

2.7 Anélises

A analise dos dados foi realizada utilizando o software IBM SPSS, verséo 26.
Estatisticas descritivas foram usadas para verificar o minimo, maximo, médias e
desvio padrdao do consumo de frutas da semana pré-intervencdo, do periodo de
intervencao (semanas de 1 a 8), da média somada do consumo de frutas durante o
periodo de intervencdo e do consumo de frutas no periodo pés-intervencao.

Para verificar se o consumo de frutas dos participantes aumentou durante o
periodo de intervencgdo, realizou-se uma comparacao de médias do consumo entre a
semana pré-intervencdo, semanas do periodo de intervencdo (semanas de 1 a 8), da
meédia somada do consumo de frutas durante o periodo de intervencéo e da média do

consumo de frutas no periodo poés-intervencdo. Para verificar se as médias se
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diferenciavam estatisticamente, foram realizados uma série de testes t de Student de
medidas repetidas.

O procedimento de Maximizag&o Esperada (EM) foi realizado para tratar dados
faltantes encontrados. Para avaliar a normalidade dos dados, foram realizados os
testes de Shapiro-Wilk e Kolmogorov-Sminorv (Apéndice 18). Adicionalmente, foi
realizada uma regressao linear para verificar se as caracteristicas demograficas dos
participantes poderiam predizer o escore de diferenca das médias do consumo de
frutas dos periodos pré-intervencdo menos pés-intervencao. Caso os resultados dos
testes T de Student demonstrassem diferencas significativas para o periodo de
intervencdo, a regressao linear possibilitaria identificar quais variaveis poderiam
explicar as variagbes nas meédias do consumo de frutas para além dos nudges
aplicados. As variaveis utilizadas no modelo de regresséo e suas descricdes estdo
apresentadas na Tabela 1.

Além das analises para verificar se as intervencdes de nudges funcionaram
para o aumento do consumo de frutas, buscamos também investigar a percep¢éo dos
participantes sobre o Projeto Viva+. O objetivo desta investigacao foi a possibilidade
de compararmos os resultados das intervencées com a percepcao dos participantes,
ou seja, caso as intervencdes ndo funcionem, sera que os participantes acreditam que
foram influenciados? Logo, realizou-se uma andlise descritiva para verificar as
respostas dos participantes em relacéo as seguintes perguntas: 1- Vocé acredita que
o Kit Viva+ tenha influenciado suas escolhas alimentares relacionadas ao consumo
de frutas?; 2- Vocé acha que € uma boa ideia sensibilizar as pessoas, utilizando essas
intervencdes para direciona-las escolhas alimentares mais saudaveis? (Cartilha
Viva+, recipiente personalizado para fruta, ima de geladeira, bloco minha dose diaria
de saude, caneta, mensagens via midia por WhatsApp)?
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Tabela 1 - Descricdo das variaveis utilizadas na analise

Variavel Descricao
Dummy para género (0/1), codificada como O = feminino e
Género 1 = masculino, tendo feminino como referéncia.

Quantidade de moradores

S Variavel numérica para quantidade de moradores na
na residéncia

residéncia, mensurada em cinco categorias.

Trés variaveis dummies (0/1) para como é composta a
residéncia, para as categorias “Residéncia compartilhada”,
“Familia, somente adultos” e “Familia com criangas”. A
categoria “Mora sozinho(a)” foi utilizada como referéncia.
O nivel educacional dos participantes, mensurado em sete
categorias e utilizada como variavel numérica.

O nivel da renda familiar dos participantes, mensurado em
sete categorias e usada como variavel numeérica.
Trés varidveis dummies (0/1) para como é composta a

Composicédo daresidéncia

Nivel educacional

Renda familiar

Quem é o responséavel pela residéncia, para as categorias “Familiares fazem as
compra das frutas na compras de frutas”, “Amigos fazem as compras de frutas”,
residéncia “Conjuge faz as compras de frutas”. A categoria “O proprio

participante faz as compras” foi utilizada como referéncia.

Fonte: elaborado pela autora com base nos resultados da pesquisa
3 Resultados

3.1 Descritivos

As caracteristicas demograficas da amostra estdo apresentadas na Tabela 2.
A amostra foi majoritariamente composta por mulheres (64,4%). A porcentagem de
mulheres nesta pesquisa estd um pouco mais alta em comparacdo a populacéo
nacional, na qual as mulheres somam 51,1% da populacdo (IBGE, 2021). O alto
percentual de mulheres no experimento se assemelha ao estudo de Lally et al. (2009),
em que a amostra total foi representada por 96 participantes e 66% eram mulheres.
Além disso, sabe-se que o género influencia no consumo de alimentos. De fato,
mulheres tendem a comer mais alimentos saudaveis do que homens, incluindo frutas
(Jensen KOD, Holm L.1999). Portanto, pode ser que as mulheres tenham sido mais
atraidas do que os homens para participar do experimento.

Em relagdo a quantidade de moradores na residéncia, a amostra apresentou
uma maior quantidade de residéncias com apenas um morador (28,7%), também
maior em comparacdo a populacéo brasileira que é de (15%). Ao mesmo tempo, a
porcentagem de residéncias com quatro moradores foi quase o dobro (19,7%) em

comparacdo a populacdo brasileira (10,3%). As porcentagens para as demais
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guantidades de moradores na residéncia foram semelhantes entre a amostra e a
populacao brasileira. (IBGE, 2021).

Em relacdo a composicao da residéncia, a amostra se diferencia da populacéo
brasileira, apresentando uma maior quantidade de residéncias compostas por adultos
com ou sem criancas (87,4%) em comparacdo a populacéo brasileira (68,2%). Em
relacdo as outras configuracdes de composicdo das residéncias, ndo foi possivel
comparar com a populagéo brasileira, pois, no Brasil, a caracterizagdo da composigao
das residéncias é realizada de maneira distinta da deste estudo.

A amostra apresentou nivel educacional acima da média da populacdo
brasileira. A maioria dos participantes eram graduados (36,8%) e 13,8% concluiram o
mestrado, enquanto 17,4% da populacéo brasileira sdo graduados (IBGE, 2021). Esse
resultado € provavelmente resultado das estratégias de amostragem e de
recrutamento utilizadas neste estudo, que focou na comunidade universitaria.

Em relacdo a renda familiar, a maioria dos participantes (51,7%) estdo em
residéncias com renda maior em comparacao a meédia da populagéo brasileira. A faixa
de renda familiar da maioria dos participantes estd entre R$ 3.637 a R$ 6.060,
enquanto a renda domiciliar per capita no Brasil em 2021 foi de R$ 1.353,00 (IBGE,
2021). Em relacéo a idade, a idade minima foi 18 anos e a maxima foi 66 anos (M =
33,4 anos; DP = 10,37 anos). Quanto a percepcéo dos participantes em relacdo ao
“Kit Viva+” ter influenciado em suas escolhas alimentares referente ao consumo de
frutas, 88,3% afirmaram terem sido influenciados, enquanto 11,7% disseram né&o

terem sofrido nenhuma influéncia.



Tabela 2 - Caracteristicas demograficas
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Variaveis Opcdes Frequéncia (%)
Género I\jgrsnclﬂ;lrrl% 64,4
35,6
; 28,7
3 24,1
Quantidade de moradores na residéncia 4 28,7
. 10,3
5 ou mais
8
Mora sozinho(a) 992
Residéncia compartilhada '
. A - 2,3
Composicado da residéncia Familia, somente adultos 16
Familia com criancas
Outros 4l4
1,1
Ensino médio incompleto
: s 3,4
Ensino médio completo 126
. : Graduacéo incompleta '
Nivel educacional ~ 28,7
Graduacéo completa 36.8
Mestrado '
13,8
Doutorado
P6s-doutorado L1
3,4
Até R$ 1.212 15,0;78
De R$ 1.213a R$2.424 13,8
Renda familiar De R$ 2.425 a R$ 3.636 26’4
De R$ 3.637 a R$ 6.060 25’3
De R$ 6.061 aR$ 12.120 9 2
De R$12.121 a R$ 16.968 5’7
Mais de R$ 16.969 ’
O proéprio participante 25148
. . Familiares y
Quem é o responsavel pela compra de frutas? ; 1,1
Amigos 138
Cébnjuge 9 2
Outro ’
Percepcéo dos Participantes
Vocé acredita que o Kit Viva+ (recipiente
personalizado para fruta, ima de geladeira, Sim 88,3
bloco minha dose diaria de salde, caneta, N&o 11,7
mensagens via midia por WhatsApp) tenha
influenciado suas escolhas alimentares
relacionadas ao consumo de frutas?
Vocé acha que é uma boa ideia sensibilizar as
pessoas, utilizando essas intervencfes para
direciona-las escolhas alimentares mais sim 98.8
saudaveis? (Cartilha Viva+, recipiente N0 1 2

personalizado para fruta, ima de geladeira,
bloco minha dose diaria de salde, caneta,
mensagens via midia por WhatsApp)?

Fonte: elaborado pela autora com base nos resultados da pesquisa
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Ainda sobre a percepcéo, 98,8% dos participantes afirmaram ser uma boa ideia
sensibilizar as pessoas, utilizando as intervencdes (Cartilha Viva+, recipiente
personalizado para fruta, ima de geladeira, bloco minha dose diaria de saude,
caneta, mensagens via midia por WhatsApp) para direciona-las a escolhas
alimentares mais saudaveis e 1,2% acreditam ndo ser uma boa ideia aplicar tais
intervencdes. A Tabela 3 e a Figura 1 apresentam detalhes sobre a mensuracao do

consumo de frutas ao longo do periodo do estudo.

Tabela 3 - Dados descritivos do consumo de frutas durante o estudo

N Média D.P  Minimo Maximo

Consumo de frutas semana pré-intervencéo 87 25 8,40 10 47
Consumo de frutas semana 1 87 28,2 8,94 12 55
Consumo de frutas semana 2 87 25,9 7,18 10 45
Consumo de frutas semana 3 87 25,1 8,38 10 59
Consumo de frutas semana 4 87 24,4 7,18 10 43
Consumo de frutas semana 5 87 23,6 8,28 10 46
Consumo de frutas semana 6 87 24,4 8,31 10 46
Consumo de frutas semana 7 87 24,1 8,29 10 43
Consumo de frutas semana 8 87 24,3 7,86 10 44

Média do consumo no periodo de intervencao 87 25 6,79 11 39,4

Consumo de frutas semana pd@s-intervencao 87 24,3 8,95 10 48

Fonte: elaborado pela autora com base nos resultados da pesquisa

Figura 1 - Média do consumo de frutas ao longo das semanas do estudo

28.16
25.14 25.77
\25.18
Spré S1  s2 S3  s4 S5 S6  S7 S8  Spos

*Spré = Semana pré-intervencao. *De S1 a S8 corresponde as semanas de 1 a 8. *Spds = Semana
pos-intervengéo.
Fonte: elaborado pela autora com base nos resultados da pesquisa

A semana 1, apresenta leve aumento na media do consumo de frutas (M =

28,2; DP = 8,94) em relacdo ao restante do periodo do estudo e semana pre-
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intervencao. A partir da semana 2, observa-se leve reducédo na média do consumo de
frutas (Figura 1). Por fim, a média do consumo de frutas pos-intervencédo (M = 24,3;
DP = 8,95) foi ligeiramente menor que a média do consumo de frutas durante o periodo
de intervencéo (M = 25; DP = 6,79).

3.2 Resultados para os testes t de student

Foram realizados uma série de testes T de amostras dependentes (Tabela 4),
com objetivo de verificar em que medida os nudges aplicados foram capazes de
aumentar o consumo de frutas dos participantes, comparando as médias de consumo
de frutas ao longo do periodo de experimentacao.

O consumo de frutas foi mensurado ao longo de dez semanas, sendo a
primeira semana, a semana pré-intervencdo, oito semanas consideradas como
periodo de intervengdo e a Ultima semana, considerada semana poés-intervengao.
Visto que algumas das semanas comparadas ndo apresentaram normalidade na
distribuicdo, foram realizados procedimentos de bootstrapping (1000 re-amostragens;
95% IC BCa) para obter uma maior confiabilidade dos resultados e corrigir os desvios
de normalidade encontrados, e, para apresentar um intervalo de confianca de 95%
para a diferenca entre as médias.

Os resultados apresentados na Tabela 4 abaixo, demonstraram que a média
do consumo de frutas teve aumento estatisticamente significativo na primeira semana
de intervencao (M = 28,2; DP = 8,94), quando comparada com a média da semana
pré-intervencédo (M = 25; DP = 8,40) (t (86) = -3,14 p < 0,002). O tamanho do efeito da
diferenca foi baixo (d de Cohen = 0,34).
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Tabela 4 - Comparacéo entre a média do consumo de frutas na semana pré-intervencéo e demais

semanas
Periodo t gl p d
Semana pré-intervengéao Semana 1 -3,14 86 0,002* 0,34
-- Semana 2 -1,02 86 0,306 0,11
-- Semana 3 -0,09 86 0,925 0,01
- Semana 4 0,63 86 0,527 0,07
-- Semana 5 1,58 86 0,117 0,17
-- Semana 6 0,66 86 0,510 0,07
-- Semana 7 1,02 86 0,310 0,11
-- Semana 8 0,77 86 0,440 0,08
-- Semana pés-intervencéo 0,75 86 0,452 0,08

*p < 0,05, gl = graus de liberdade.

Fonte: elaborado pela autora com base nos resultados da pesquisa

Baseando-se na diferenca estatisticamente significativa encontrada na média

da semana 1, uma nova série de testes t foi realizada para comparar a média da

semana 1 com as demais semanas do periodo de intervencdo e semana pos-

intervengdo. Os resultados demonstraram que a média do consumo de frutas na

semana 1 foi estatisticamente diferente de todas as demais semanas testadas,

conforme os dados apresentados na Tabela 5.

Tabela 5 - Comparacéo entre a média do consumo de frutas na semana 1 e semanas subsequentes

Periodo t al p d
Semana 1 Semana 2 3,11 86 0,003* 0,33
-- Semana 3 3,97 86 0,000*** 0,43
-- Semana 4 4,94 86 0,000*** 0,53
-- Semana 5 5,45 86  0,000*** 0,58
-- Semana 6 4,66 86 0,000*** 0,50
-- Semana 7 4,71 86 0,000*** 0,50
-- Semana 8 4,75 86 0,000** 0,51
-- Semana pés-intervencao 4,91 86  0,000*** 0,53

*p < 0,05. ***p < 0,001
gl = graus de liberdade.

Fonte: elaborado pela autora com base nos resultados da pesquisa

Por fim, foi realizada mais uma série de testes t com o objetivo de verificar se a

média do consumo de frutas, calculada apenas durante o periodo de intervencao, se

diferenciava estatisticamente das semanas pré-intervencdo, poés-intervencao, e da

semana 1 especificamente. Os resultados demonstraram que a média calculada para

o periodo de intervencdo, ndo apresentou diferenca estatisticamente significativa

comparada as semanas pré e pos-intervencdo (Tabela 6). No entanto, a média do
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consumo de frutas da semana 1, permaneceu estatisticamente diferente quando
comparada com a média calculada para o periodo de intervencao (M = 25; DP = 6,79)
(t(86) = 5,39 p < 0,002), com tamanho de efeito médio (d de Cohen = 0,58).

Tabela 6 - Comparacéo entre a média do consumo de frutas entre semana pré-intervencédo, semana
1 e média do consumo de frutas no periodo de intervencao

Periodo t gl p d
Semana pré-intervencao Média do consumo no periodo 0,0 86 0,988 0,00
de intervencao 1
Média do consumo no periodo Semana pés-intervencéo 1,1 86 0,239 0,13
de intervencao 8
Semana 1 Média do consumo no periodo 5,3 86 0,001** 0,58
de intervencao 9 *
***n < 0,001

gl = graus de liberdade.
Fonte: elaborado pela autora com base nos resultados da pesquisa

Os resultados das comparagdes acima indicam que os nudges aplicados néo
foram eficazes para causar uma mudanca no comportamento dos participantes, capaz
de proporcionar mudanca de habito aumentando o consumo de frutas. No entanto, 0s
resultados sugerem que quando os nudges foram aplicados, os participantes sofreram
influéncia deles aumentando o consumo de frutas na primeira semana de intervencgao,
e retornando ao seu padrdo normal de consumo apdés a primeira semana até a semana
pos-intervencdo. Este resultado pode ser explicado pelo impacto inicial que os
participantes tiveram por estarem cientes de suas participacdes no estudo, e assim
tentaram se engajar na proposta. Porém, ndo mantiveram a mudanca de

comportamento ao longo do experimento.

3.3 Resultados da regresséao linear

Com o objetivo de verificar se as caracteristicas demograficas dos participantes
tiveram alguma influéncia no consumo de frutas dos participantes, realizou-se uma
regressao linear para predizer o escore de diferenca do consumo de frutas pré menos
pés-intervencdo dos participantes (Tabela 7). Uma equagdo de regressao
estatisticamente significativa foi encontrada (F (10, 76) = 3,86, p < 0,001) com um R?2
de 0,337.
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Tabela 7 - Resultados do modelo de Regresséo Linear

95% IC
B t p Limite Inferior  Limite Superior

Intercepto 0,631 0,125 0,901 -9.410 10.671

Género 1,718 0,881 0,381 -2.167 5.602

Quantidade de moradores naresidéncia -1,910 -1,931 0,057 -3,881 0,060
Residéncia compartilhada -32,660 -3,822  0,000*** -49,679 -16.640
Familia, somente adultos 2,120 0,653 0,516 -4.352 8.592
Familia com criancas 4,612 1,321 0,190 -2.342 11.564

Nivel educacional -0,374  -0,475 0,636 -1.944 1.194

Renda familiar 1,004 1,452 0,151 -0.373 2.381

Familiares fazem as compras de frutas 0,483 0,174 0,862 -5.030 5.996
Amigos fazem as compras de frutas 13,624 1,201 0,233 -8.962 36.209
Cbnjuge faz as compras de frutas -1,156  -0,426 0,671 -6.558 4.246

***p < 0,001.
IC = Intervalo de confianca.
Fonte: elaborado pela autora com base nos resultados da pesquisa

Os resultados demonstraram que somente uma das variaveis demograficas
pdde predizer o escore de diferenca do consumo de frutas pré menos pos-intervencao:
a caracteristica “Residéncia compartilhada” (B = -32,66, p < 0,001), indicando que a
medida em que se vive em uma residéncia compartilhada, o participante tende a
aumentar seu consumo de frutas. Este resultado talvez seja explicado pelo habito de
consumo dos outros membros da residéncia compartilhada. Visto que apenas 2.3%
da amostra vive em residéncias compartilhadas, este resultado n&o apresenta

margens para ser explorado mais a fundo neste estudo.

4. Discussao

Este estudo experimental de dezessete semanas teve como objetivo avaliar se
nudges agrupados influenciam adultos na mudanca do comportamento e habito
alimentar visando aumentar o consumo de frutas. Dois formatos de nudges, fisicos e
digitais, foram criados e aplicados a uma amostra de 87 participantes. Os nudges
fisicos foram aplicados nas residéncias dos participantes e os digitais enviados via
aplicativo de mensagem. Os resultados demostraram que as intervenc¢des de nudges
nao foram eficazes para mudar o comportamento e o habito dos participantes em
relacdo ao consumo de frutas. Os nudges surtiram efeito somente na primeira semana

de intervencédo, quando houve aumento significativo no consumo de frutas.
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Este resultado, embora contrario ao que era esperado, me levou a explorar
possiveis explicacdes para a nao eficacia dos nudges em aumentar o consumo de
frutas. Isso porque, em pesquisas anteriores e semelhantes, os nudges foram eficazes

em aumentar o consumo destes alimentos.

4.1 Desafios para mudar comportamento e hébito

Estudos anteriores, em que os nudges se demonstraram eficazes no contexto
do consumo de frutas (Sunghwan, Kanetkar e Brauer 2022; Vermote et al., 2020;
Bender et al., 2016), tinham a finalidade de aumentar a compra de frutas feita pelos
participantes. Isso é diferente do estudo ora proposto, em que as intervencdes de
nudges que desenvolvi tinham o objetivo de mudar o comportamento e o habito
alimentar em relacéo ao consumo de frutas; claro, esse é um objetivo mais desafiador,
visto que ndo necessariamente a compra de frutas leva a um aumento de consumo,
principalmente se considerarmos longo prazo, como na formacgéo de habitos. De fato,
pesquisas anteriores indicaram que facilitar um comportamento ou aumentar a
capacidade de mudanca das pessoas € mais provavel do que tentar mudar
diretamente seu comportamento (VAN GEFFEN et al., 2020; SIMOES et al., 2022).
Portanto, aparentemente, torna-se desafiador mudar o habito alimentar via
intervencdes de nudges, uma vez que quando o habito é formado, ha tendéncia de
continuidade, ainda que ocorram mudancas nas preferéncias e objetivos das pessoas
(WOOD; RUNGER, 2016). Esta pode ser uma das razdes que explica a no eficacia
das intervencfes de nudges para mudar o comportamento e habito do consumo de

frutas.

4.2 A influéncia do ambiente

Outra razéo que pode explicar a ndo eficacia dos nudges neste estudo pode
estar relacionada com o ambiente em que nudges foram aplicados. Embora
evidéncias apontem que as escolhas de consumo realizadas pelos individuos séo
influenciadas pelo ambiente fisico em que eles estdo inseridos e que alterar o

ambiente, por exemplo, por meio da acessibilidade, apresentacdo, proximidade e
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visibilidade dos alimentos, tém um impacto significativo no tipo e na quantidade de
alimentos consumidos (LEHNER et at., 2016; VAN GESTEL et al., 2020), isso pode
ocorrer em ambientes onde h& mais pessoas. Por exemplo, estudos realizados em
cantinas escolares e universitarias ha muitos individuos decidindo o que consumir.
Nestes ambientes, o nudge pode, por exemplo, influenciar um grupo pequeno de
pessoas a consumir frutas, e os outros seguirdo essa escolha, ndo porque o nudge
funcionou para todos, mas sim porque o efeito da norma social, seguir 0 que 0s outros
estdo fazendo, teve impacto. Esse obviamente ndo € caso das residéncias, onde o
estudo foi realizado. De fato, a maior parte dos estudos que reportaram resultados de
nudges eficazes no contexto alimentar foram realizados nas cantinas escolares
(SUNGHWAN, KANETKAR E BRAUER, 2022; VERMOTE et al., 2020; CADARIO;
CHANDON, 2019; MISSBACH; KONIG, 2016; BERGERON et al., 2019). Nestes
ambientes também é mais facil de se mensurar se uma intervencao funcionou, ja que
os alimentos escolhidos sdo normalmente consumidos imediatamente, viabilizando a
observacgéo. Outros estudos também apontaram que nudges parecem aumentar a
escolha de frutas e verduras nestes locais, onde h& mais pessoas decidindo
(SUNGHWAN, KANETKAR e BRAUER; 2022).

Ainda que estudos anteriores tenham demostrado que intervencdes
comportamentais sao capazes de criar novos habitos e mudar os existentes (VAN'T
RIET et al., 2011), nas residéncias, ambiente do meu estudo, talvez as mudancas de
comportamento e habito sejam mais dificeis. Isso porque a residéncia € um ambiente
em que prevalecem habitos alimentares mais arraigados, inclusive influenciados por
culturas familiares, de amigos e de vizinhos. E possivel que a mudanca de
comportamento e habito nestes ambientes demande estimulos maiores do que 0s

aplicados nesta pesquisa.

4.3 O formato e aplicagao dos nudges

Outra razédo que pode explicar a ndo eficacia dos nudges é o formato e a
maneira em que eles foram aplicados. Foram escolhidos os formados fisicos e digitais.
O formato fisico foi aplicado nas residéncias com o “Kit Viva+” (Cartilha Viva+,

Recipiente Personalizado para Frutas, Ima de Geladeira em Forma de Lembrete,
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Bloco de Anotacdes e Caneta). Os nudges digitais foram enviados via WhatsApp para
“atacar’ os efeitos de Priming, Status Quo, e Norma Social. Ambos integraram o
experimento, e foram desenvolvidos apds a revisao de literatura do Capitulo 2 desta
tese.

Cada nudge exerceu uma finalidade no desenho experimental. A Cartilha Viva+
teve o0 objetivo de conscientizar e promover conhecimento nutricional aos
participantes, para que os individuos fossem capazes de identificar comportamentos
saudaveis e de realizarem escolhas alimentares saudaveis (PARMENTER; WALLER,
2000). O recipiente personalizado para frutas foi elaborado para suprir a necessidade
em ter opc¢des saudaveis disponiveis no momento da escolha alimentar (PAPIES,
2016). O nudge do ima de geladeira, com mensagem em forma de lembrete, foi
escolhido para compor o experimento, considerando que lembretes em forma de
pergunta ja se mostraram eficazes no contexto alimentar (PAPIES; VELING,2013).

Por altimo, foram disponibilizados o bloco de anotacdes e caneta para que 0s
participantes tivessem 0S recursos necessarios para interagir e engajar com o
experimento. No entanto, ndo € possivel garantir que esses nudges foram
efetivamente utilizados pelos participantes. Por exemplo, ndo foi possivel checar se
0s participantes leram a cartilha, se recipiente foi realmente utilizado, que o ima de
geladeira em forma de lembrete tenha sido fixado no local orientado aos participantes,
gue o bloco de anotacdes e caneta tenham sido explorados.

O formato de nudges digitais se mostraram eficazes em outros experimentos,
embora ndo tenham sido aplicados com uso da tecnologia, via WhatsAppp, mas
“atacaram” os mesmos vieses propostos neste estudo: efeito priming (WILSON et al.,
2016; GAILLET et al., 2013; HOLLANDS et al., 2011), status quo (THORNDIKE et al.,
2012), norma social (ROBINSON et al., 2014; SALMON et al.,2014). No entanto, 0s
nudges via WhatsApp talvez ndo tenham funcionado no caso do experimento relatado
na tese porque as mensagens enviadas, mesmo em horarios distintos, podem ter sido
recebidas distante do momento da decis&o de consumo, e isso é um fator importante
(PAPIES,2016). Outra explicacdo é que os nudges digitais via WhatsApp néo foram
eficazes porque os destinatarios das mensagens podem conscientemente terem
escolhido néo ler as informacdes sobre alimentacdo saudavel, justamente para evitar

perda hedbnica da experiéncia relacionada a refeicdo ou por alimentos que ja
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pretendiam consumir (SHAROT e SUNSTEIN, 2020). Considerando tal possibilidade,
os participantes podem ter se “autossabotado” em relagcdo aos nudges digitais

enviados via WhatsApp.

4.4 Publico

No geral, estudos anteriores que reportaram nudges eficazes no contexto de
alimentacdo saudéavel trabalharam com amostras mais homogéneas em termos
demogréficos do que a deste estudo. Por exemplo, amostras somente com jovens de
ensino meédio (QUINN et al., 2018), somente com criancas (HANKS et al., 2013),
somente do género masculino (KONGSBAK et al., 2016), somente com profissionais
de um hospital (LEVY et al., 2012). E isso de fato € importante de ser considerado, ja
que os nudges podem ser desenvolvidos e criados para uma populagédo especifica
(BAUER e REISCH, 2019). Os resultados demograficos da amostra do experimento
realizado, demonstraram diferencas, por exemplo em idade, género e renda.

Essas diferencas podem estar relacionadas a diferentes preferéncias por
alimentos, gostos, até mesmo a inten¢do de consumir alimentos mais saudaveis como
frutas. Diante da amostra deste estudo ser pequena, ndo foi possivel testar
especificamente se havia um perfil demografico em que os nudges funcionassem, mas
concordo com a recomendacao anterior que o perfil do publico-alvo é essencial para
compreender quais nudges funcionam para diferentes perfis, ja que esse
conhecimento pode aumentar consideravelmente o impacto alcancado pelas
intervencdes de nudges (LEHNER et al.,2016).

45 Tempo

Embora 88,3% dos participantes afirmaram terem sido influenciados pelo Kit
Vivat+ e mensagens via WhatssApp (nudges digitais) em relagdo ao consumo de
frutas, os resultados mostraram que somente na primeira semana de intervencéo
houve aumento no consumo de frutas. Esta mudanca de comportamento que levou a
maior consumo de frutas na primeira semana pode estar relacionado aos efeitos dos
nudges, considerando que é plausivel que a novidade da intervencao tenha um forte

impacto para influenciar mudangas no comportamento alimentar de curto prazo (JUST
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e PRICE, 2013). De fato, outros pesquisadores argumentam que os nudges podem
ter apenas um efeito de curto prazo (ALLCOTT e ROGERS,2014).

No entanto, ha outra possivel explicagdo para a curta mudanca de
comportamento relacionado ao consumo de frutas: talvez seja porque os participantes
podem ter se motivado ao receber o Kit Viva+ e tido boas inten¢cdes em participar,
engajar no Projeto Viva+, e tentaram seguir as recomendacdes apresentadas por meio
dos nudges. No entanto, ainda que as inten¢des tenham efeitos importantes sobre o
comportamento, sua influéncia é limitada para mudanca de comportamento e habito
relacionado a saude (PAPIES, 2016). Portanto, diante do argumento exposto, nao é
possivel afirmar que o0 aumento do consumo de frutas, mesmo que pelo curto periodo,

ocorreu por causa dos nudges.

4.6 Renda

Estudos anteriores foram realizados em paises mais desenvolvidos que o
Brasil, onde a renda é mais alta (ARNO; THOMAS, 2016). Segundo a FAO, os
principais limitantes das escolhas alimentares sao acessibilidade, educacéo e cultura,
competicdo (marketing dos alimentos processados), seguranca do alimento,
disponibilidade, politicas publicas e falta de conhecimento da populacdo sobre os
beneficios nutricionais dos alimentos incluindo frutas e vegetais. Dentre os fatores
limitantes, a renda esta associada a acessibilidade, ou seja, uma menor renda familiar
pode contribuir para que o consumidor disponibilize menor valor para compra de
produtos frescos, in natura® (FAO, 2019). Portanto, é possivel que os nudges nédo
tenham funcionado porque os participantes ndo tém renda suficiente, no entanto néo
se pode afirmar que a renda apresenta pela amostra seja adequada ou nao para o
consumo recomendado de frutas. E valido apontar que o custo associado ao consumo
pode representar um percentual importante, o que interfere na decisao.

Meu argumento aqui € que talvez os nudges funcionem em paises mais
desenvolvidos, onde a renda é maior, e ndo funcionem em paises com renda per capta

mais baixa. Para dar suporte a este argumento, a FAO apresentou recentemente que

6 Alimentos in natura S&do obtidos diretamente de plantas ou animais, e ndo sofrem qualquer
modificacdo apds deixarem a natureza (Guia Alimentar da Populacao Brasileira, 2014).
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quase 3,1 bilhdes de pessoas ndo podem pagar por uma dieta saudavel. No Brasil,
conforme a POF 2018-2019, o consumo de fruta tem sido afetado pela renda. Ainda,
a renda € o fator chave que mais influencia o consumo de frutas e verduras (CEPEA,
2021). Por exemplo, o consumo per capita anual de frutas da populagéo da classe E
(até dois salarios-minimos) € de 14,37 kg, o consumo da classe C (de 3 a 10 salarios-
minimos) € entre 24,6 kg e 32,53 kg, na classe A (acima de 15 salarios-minimos), o
consumo € de 59,39 kg (POF 2018-2019).

Portanto, argumento que 0 primeiro passo para que uma intervencao de
nudges seja eficaz para aumentar o consumo de frutas dentro das residéncias € que
os individuos tenham renda suficiente para comprar estes alimentos e coloca-los em
suas casas. Estudos futuros podem verificar a disponibilidade da populagédo em gastar

mais por uma alimentagéo saudavel incluindo o consumo recomendado de frutas.

4.7 Implicagdes de politicas publicas

Diante do baixo consumo de frutas e verduras, o ano de 2021 foi designado
pela Organizacdo das Nacdes Unidas (ONU) e promovido pela FAO, como o ano
Internacional das Frutas e Legumes (FAO,2021). A¢Oes como esta tem sido
promovida pela FAO com base nos principais limitantes das escolhas alimentares
saudaveis. As acdes demonstram a preocupacao e o esforco para que o cenario do
baixo consumo de frutas seja revertido em diversos paises do mundo por meio de
politicas publicas nacionais.

O governo brasileiro, na tentativa de conscientizar e orientar a populacéo adulta
sobre escolhas alimentares saudaveis, lanca periodicamente um Guia Alimentar para
Populacdo Brasileira (MINISTERIO DA SAUDE, 2014). Além disso, nas escolas, a
intervencdo de politicas publicas esta relacionada ao Programa Nacional de
Alimentacéo Escolar (PNAE) que promove a variedade diversidade na alimentagéo
escolar (FUNDO NACIONAL DE DESENVOLVIMENTO DA EDUCACAO, 2020). No
entanto, parece que estas acdes nao estédo atingindo parcela da polucéo brasileira,
pois, em 2021, apenas 1 em cada 3 adultos brasileiros consumiram frutas e verduras
regularmente e somente 22,1% ingeriu a quantidade minima de porcdes
recomendadas pela OMS (VIGITEL, 2021).
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Talvez uma possivel causa para que a populacdo brasileira continue fazendo
escolhas alimentares ndo saudaveis, como o consumo de frutas abaixo do
recomendado de frutas, é a renda; como discutido anteriormente, a renda baixa pode
ter influenciado para ndo eficacia dos nudges aplicados neste estudo. De fato, se ha
evidéncias de que parcela significativa da populacdo ndo tem renda suficiente para
pagar por uma dieta saudavel e que de fato ha baixo consumo de frutas, levanto um
questionamento: qual tem sido a “dieta vild” que ao invés de frutas, esta disponivel,
acessivel e que tem ocupado a preferéncia da populagdo, consequentemente
ocasionado doencas nao transmissiveis e consequentes 6bitos? Talvez a ndo eficacia
das politicas publicas atuais seja consequéncia de propostas paliativas ndo ligadas a
uma das fragilidades do sistema alimentar, o processamento de alimentos
(MONTEIRO et al., 2021).

Dados de vendas de alimentos em séries temporais indicam o crescimento na
fabricacdo e consumo de ultraprocessados’ em todo mundo (BAKER, et al., 2020). No
Brasil, a contribuicdo dos alimentos ultraprocessados em relagéo ao consumo total de
energia aumentou, de 14,3% em 2002/2003 para 19,4% em 2017/2018 (NILSON et
al., 2023). O que pode explicar em parte o baixo consumo de frutas, pois o aumento
do consumo de ultraprocessados crescente € um indicativo que a praticidade tem
influéncia na decisdo de compra e provavelmente o preco seja outro fator
influenciador, como ja& mencionado anteriormente. A falta de tempo para preparar os
alimentos mais elaborados, como refeicdes completas no almoco e jantar incluindo
proteinas, carboidratos, graos, pode ser um dos motivos do baixo consumo de
alimentos frescos, principalmente verduras. De fato, nas ultimas duas décadas a
populacdo brasileira tem substituido gradativamente o consumo de alimentos e
preparacdes culindrias in natura por alimentos ultraprocessados. H& uma
preocupacao diante desta mudanca alimentar, pois é evidente o rapido aumento de
consumo de ultraprocessados em todas as classes sociais e principalmente em familia

de baixa renda. O risco em consumir produtos ultraprocessados se agrava

7 Alimentos ultraprocessados sao formulagdes industriais a base de ingredientes extraidos ou

derivados de alimentos (6leos, gorduras, agucar, amido modificado) ou, ainda, sintetizados em
laboratério (corantes, aromatizantes, realgadores de sabor, etc.) (Guia Alimentar da Populacao
Brasileira, 2014).
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principalmente por ter sido responsavel por ocasionar aproximadamente 57.000
mortes prematuras em 2019 no Brasil (NILSON et al., 2023).

O ambiente de compra dos alimentos, como mercados, lanchonetes,
conveniéncias, também tem facilitado e estimulado a populagédo ao consumo alimentar
nao saudavel. Por esta razao, a acessibilidade, conveniéncia e preco dos alimentos
devem ser alvos de politicas publicas, para redirecionar a populacdo a aumentar a
compra e consumo de frutas e diminuir o consumo de ultraprocessados. Vérias
intervencdes podem ser propostas ao governo, até mesmo pela complexidade da
escolha alimentar (PAPIES, et al.,, 2016), mas irei me ater apenas a algumas
possibilidades.

Uma sugestao, esté relacionada as evidéncias de que a o habito alimentar é
construido na infancia; por esta razdo, o governo deve utilizar as escolas para
proporcionar conhecimento sobre alimentacdo saudavel. A primeira intervencdo é
garantir o acesso e disponibilidade de fruta e verdura na merenda escolar.
Posteriormente, para que os alimentos saudaveis, frutas e verduras sejam
consumidos pelos alunos, aulas sobre nutricdo alimentar devem ser incluidas no
curriculo escolar. Paralelo a estas intervencbes, deve ser aplicado nudges de
acessibilidade e conveniéncia, incluindo a participacéo ativa dos alunos em aprender
na pratica receitas culinarias saudaveis permitindo a degustacéo. Além disso, sugere-
se implementar nas escolas a participacédo dos alunos no cultivo de hortas e pomares.
ApoOs a colheita, as frutas e verduras podem ser utilizados na merenda escolar. Estas
intervencdes podem ser complementadas com a distribuicdo de cartilhas atraentes e
interativas como a que propomos neste estudo, permitindo que o conhecimento sobre
alimentacdo saudavel alcance também o0s pais ou responsaveis.

Quanto ao preco dos alimentos e garantia de acessibilidade a frutas, o governo
deve promover politicas tributarias com incentivos fiscais, para subsidiar ndo mais
alimentos ultraprocessados e bebidas agucaradas e sim a producéo e distribuicéo de
alimentos frescos, como frutas e verduras. O governo deve fortalecer e criar novas
Centrais Estatuais de Abastecimento (CEASAS) em todas as capitais e cidades
estratégicas. As CEASAS devem ser utilizados como alternativa de ambiente de
compra de frutas com valor mais acessivel, viabilizando proporcionar a populagdo em

geral incluindo a de baixa renda 0 acesso e consumo de frutas. Dentro das CEASAS
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0s nudges podem ser aplicados em forma de lembretes, sinalizacdes, cartazes de
divulgacao, para atacar os efeitos de Priming, Status Quo e Norma Social. Os nudges
devem conter imagens e escritas atraentes com a finalidade de compartilhar
informacdes sobre os beneficios da fruta e alertar a populacdo sobre o ndo consumo
de frutas estimulando a conscientizacdo da importancia de uma alimentacéo saudavel.

Para mitigar a neofobia® de alimentos, receitas alimentares saborosas com
imagens atraentes, devem ser disponibilizadas em dois formatos: QRcodes fixados
nas placas de identificacdo de cada expositor de frutas ou receitas impressas em
papeis reciclaveis. Em cada expositor deve haver uma frase com a imagem da receita
gue estimule a compra e consumo daquela fruta, por exemplo: Faca hoje mesmo uma
deliciosa sobremesa feita com esta fruta! Acesse ou retire a sua receita e bom apetite!
Além destas acdes, 0 governo deve orientar, apoiar e estimular para que empresas
comercializem frutas fatiadas, descascadas, embaladas em por¢cdes menores,
tornando conveniente a escolha.

Por fim, o governo deve utilizar a midia social (Sites, Instagram e Facebook
das Instituices Publicas) e midia de massa como a TV, para aplicar nudges digitais,
semelhante ao que aplicamos neste estudo, com o objetivo de estimular o consumo
de frutas e conscientizar a populacédo, dos beneficios nutricionais deste alimento. Esta
intervencao ira também promover para a populacdo o conhecimento sobre as
consequéncias do consumo dos alimentos ultraprocessados, como 0 numero da
mortalidade proveniente do seu consumo. Este é um dado que néo deve ficar omisso,
pois é preciso enfraquecer a midia que impulsiona o consumo dos alimentos
processados e ultraprocessados. Estas acfes podem aproximar a populacdo ao
consumo alimentar saudavel, pois evidéncias mostram que as intervencdes de nudges
de conveniéncia e acessibilidade sao eficazes (CESAREO, et al.,2022; VERMOTE et
al., 2020; CHEUNG et al., 2019; WALMSLEY et al., 2018).

5. Consideracdes finais

8 A neofobia alimentar é caracterizada pela relutdncia em consumir ou a falta de vontade de
experimentar alimentos desconhecidos (Pliner, 1994).
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O experimento de campo demonstrou que os nudges néo foram eficazes para
aumentar o consumo de frutas. Esse resultado, conforme explorado na secéo anterior,
n&o era o esperado, e busquei possiveis explicacdes para a néo eficacia. E possivel
que uma mudanca de comportamento e de habito nas residéncias visando aumento
do consumo de frutas dependa da estruturacdo de programas e politicas mais amplas
do que simplesmente nudges. A especificidade do ambiente residencial, o publico-
alvo e a renda sdo potenciais fontes de interferéncia na eficacia dos nudges. E
possivel que os nudges, em consonancia com politicas mais amplas, funcionem, mas
de forma isolada, ndo se mostraram eficazes. Embora o nudge digital, via WhatsApp,
potencialmente alcance um alto nimero de pessoas de forma rapida, nédo foi eficaz no
longo prazo.

Este estudo apresenta limitagdes que devem ser consideradas para pesquisas
futuras. Primeiro, ao convidar os participantes, podemos, sem ter intencéo, criar um
viés na amostra, ao convidar um publico interessado em obter apoio para escolhas
saudaveis. Pesquisas futuras podem utilizar métodos de amostragem e recrutamento
mais robustos. Segundo o experimento nao teve um grupo controle, somente tivemos
mensuracdes de consumo pré e pos-intervengao. Experimentos futuros podem utilizar
grupo controle e comparar os resultados das mensuracdes de consumo deste grupo
com grupos que sofreram a intervencdo de nudges. Terceiro, a amostra €
relativamente pequena e nao representa a populacdo brasileira em termos
demograficos, como escolaridade, género e renda. Pesquisas futuras relacionadas a
mudanca de comportamento e habito alimentar podem ampliar a amostra. Quarto,
nesta pesquisa foi utilizado o Questionario de Frequéncia Alimentar (QFA) adaptado
para mensurar o consumo de por¢des de fruta, no entanto responder semanalmente
0 QFA pode ter sido um fator limitante, considerando que onze participantes foram
eliminados do experimento por ndo responderem a 50% do questionario. Além do
mais, ndo foi possivel identificar a quantidade em unidade ou gramas de frutas
consumidas. Embora tenha sido disponibilizado aos participantes um bloco de
anotacao e caneta para mitigar a subestimacgéo do consumo de frutas ao responderem
ao QFA, ainda assim néo foi possivel garantir que as respostas representaram o real
consumo de frutas feita pelos participantes. Pesquisas futuras devem ser capazes de

identificar a quantidade em unidade ou gramas de frutas consumidas, além de propor
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meios para validar o autorrelato do consumo de frutas feito pelos participantes ou até
mesmo aplicar um método diferente que minimize os possiveis vieses recorrente em
pesquisas autorrelatadas.

Apesar das limitagfes identificadas, os resultados deste estudo séo pioneiros
em relacdo a base de dados Scopus que fora analisada para elaboracéo da revisao
de literatura. Até o momento este € o primeiro estudo realizado no Brasil a testar
nudges dentro das residéncias e por meio do WhatsApp para mudar o comportamento
e héabito de adultos em relagdo ao consumo de frutas. E um campo ainda pouco
explorado, mas que ha potencial de novas pesquisas, talvez com a criacao e aplicacédo

de diferentes nudges.
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CAPITULO 4: CONSIDERACOES FINAIS GERAIS

Esta tese teve como objetivo geral investigar a eficAcia dos nudges na
promocdo de escolhas alimentares saudaveis. O primeiro objetivo especifico foi
identificar o estado da arte e as lacunas de pesquisa sobre como os nudges tém sido
utilizados para promover as escolhas alimentares saudaveis. O segundo objetivo
especifico foi avaliar se nudges agrupados influenciam adultos na mudanca do
comportamento e habito alimentar visando aumentar o consumo de frutas.

Para atender ao primeiro objetivo especifico, foi realizada uma revisdo de
literatura aplicando a ferramenta PRISMA. Onze estudos foram selecionados com
base nos critérios de inclusdo, e os resultados demonstraram que apenas um estudo
dentre os selecionados néo reportou resultados de nudges eficazes para promover
escolhas alimentares saudaveis. Os resultados encontrados demostraram que 0s
estudos foram realizados em diferentes paises, mas principalmente nos mais
desenvolvidos. A maior parte das intervengcdes de nudges foram aplicadas em
restaurantes universitarios e outros ambientes como estabelecimento dentro do
hospital, supermercado, quiosque, na estacado de trem e restaurante. Como alimento
alvo das intervencgdes, a fruta foi a mais recorrente dentre os estudos. Alguns estudos
apresentaram o efeito Priming, Status Quo, Comportamento Normativo, Mensagem
de Afeto, Norma Social, como heuristicas ou vieses dos quais 0s nudges pretendiam
atacar. Os formatos de nudges que se mostraram eficazes foram conveniéncia,
rotulagem, priming, aviso descritivo, mensagem de substituicdo, norma social,
degustacdo, reposicionamento, acessibilidade e nudges verbais. Os nudges
influenciaram em trés comportamentos: 1) Para o0 aumento na sele¢céo de alimentos
saudaveis; 2) Na compra e venda de alimentos saudaveis; 3) No aumento da
probabilidade de escolha saudavel.

Ainda que os achados da reviséo indicassem que os nudges contribuem para
promover escolhas alimentares saudaveis, foi identificada algumas lacunas de
pesquisa conforme a base de dados utilizada para analise. Foi possivel perceber a
auséncia de pesquisas de campo com aplicacdes de nudges em paises menos
desenvolvidos, como o Brasil, uma cultura diferente. Também pode ser percebido a
inexisténcia da aplicacdo de nudges dentro das residéncias, ambiente em que ocorre

diversas tomadas de decisdes alimentares. Também néo foi identificado estudos que
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utilizassem a tecnologia para aplicar nudges que potencialmente poderiam ter grande
escala, como os via aplicativos de mensagem. Estes gaps identificados me motivaram
a desenvolver o experimento de campo, para responder ao questionamento se nudges
eram capazes de mudar o comportamento e o habito das pessoas em relacdo ao
consumo de fruta. Embora a literatura anterior identificasse que os nudges séo
efetivos, ha todo um questionamento no meio cientifico do impacto do viés da
publicacdo, ou seja, estudos que reportam que nudges n&o funcionam n&o sao
facilmente publicados (VECCHIO; CAVALLO, 2019).

Duas perguntas norteadoras foram investigadas no experimento: os nudges
agrupados sao eficazes para mudar o comportamento e o habito alimentar de adultos
guanto ao consumo de frutas? Qual a percepcao dos participantes quanto aos nudges
aplicados? O experimento teve dois objetivos: primeiro, avaliar se as intervencgdes de
nudges agrupados influenciam individuos na mudanca do comportamento e do habito
alimentar do consumo de frutas. Segundo, identificar as percepc¢des dos participantes
sobre os nudges aplicados. O experimento foi realizado no Brasil, no estado do Mato
Grosso do Sul, na cidade de Dourados, tendo como publico-alvo, universitarios e
adultos de forma geral. Dois formatos de nudges foram propostos: fisicos, enviados
para serem aplicados nas residéncias e digitais enviados via WhatsApp. O
Questionério de Frequéncia Alimentar adaptado foi 0 método utilizado para mensurar
o consumo de frutas realizado pelos participantes. Os resultados mostraram que
apenas na primeira semana do periodo de intervencdo de nudges houve aumento no
consumo de frutas. Porém, na percepc¢ao dos participantes, o “Kit Viva+” e os nudges
digitais via WhatsApp exerceram influéncia para o consumo de frutas.

Espera-se que este estudo instigue pesquisadores a investigarem a eficacia
dos nudges para a mudanca de comportamento e habito de adultos em relacdo ao
consumo de frutas. Como discutido no capitulo 3 da tese, diversos fatores podem ter
contribuido para néo eficacia dos nudges. Ao aceitar o desafio de suprir as lacunas
identificadas em outras pesquisas, foi preciso “mergulhar” em um universo de
conhecimento pouco explorado até entdo. Embora os nudges nao foram eficazes, os
achados deste estudo “sdo resultados” que podem gerar novas investigagoes.

Busquei apresentar as possiveis razdes para ndo eficacia dos nudges e me
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comprometi em apresentar os resultados sem qualquer viés. Esta foi a minha misséo

durante a construcdo desta tese.
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APENDICES

APENDICE 1 - Protocolo de revisdo sistematica de literatura

1 - Objetivo

Este Protocolo de Revisdo Sistematica da Literatura (PRSL) apresenta a estrutura metodoldgica
utilizada para a execucédo da etapa de revisdo, com objetivo de identificar a influéncia dos nudges em
relacdo a alimentacdo saudavel. Este Protocolo foi extraido e adaptado pelo site:

http://www.damiaomelo.com.br/review.

1.1 - Equipe
Quadro 1 A - Equipe responsavel
Nome Papel Afiliacdo
Nayara Santos Rodrigues* Doutoranda UFGD
Jodo Augusto Rossi Borges Orientador UFGD
Carla Heloisa de Faria Orientadora | UNIDERP/ANHANGUE
Domingues RA
Carolina Camila Moreira Orientadora UFGD

* Responsavel principal.
Fonte: Elaborado pela autora.

2 - Estratégia de Busca
2.1 - Pergunta de pesquisa
Como os nudges tém sido utilizados para promover a escolha de alimentos saudaveis em adultos?

A pergunta de pesquisa desta Revis@o Sistematica de Literatura (RSL) é derivada da defini¢do dos

elementos apresentados no Quadro 2 A:


http://www.damiaomelo.com.br/review
http://www.damiaomelo.com.br/review
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Quadro 2 A - Descricdo dos Critérios da Pesquisa

Critérios Descricao

Producdes cientificas sobre uso de diferentes tipos de nudges para promover

Populagdo a alimentacao saudavel.

Intervencédo Leitura e separacao de artigos sob a percepgdo da alimentacao saudavel.
Controle Artigos com uso efetivo de nudges alimentares.

Resultado Insigths das interveng8es no estimulo a alimentagao saudavel.

Contexto de

o Avaliacéo dos nudges com aspectos alimentares.
Aplicagéo

Fonte: Elaborado pela autora

2.2 — Bases de Dados

2.2.1 - Métodos de pesquisa

As fontes selecionadas para a presente revisdo foram extraidas do banco de dados
Scopus https://www.elsevier.com/pt-br/solutions/Scopus. Este processo foi realizado por meio de
buscas formadas por palavras-chave. Os estudos foram encontrados a partir de pesquisas realizadas
com busca somente de artigos.

Durante o procedimento de recuperacdo das informagbes foram considerados os strings
preferencialmente em Titulos, Resumos e Palavras-chave. Apés a leitura dos titulos, palavras-chave e
resumos, foi verificada a relevancia do trabalho e selecionado para leitura em sua totalidade. Em

seguida, foram aceitos ou rejeitados com base nos critérios de (1) Inclusdo e (E) Exclusao.

2.2.2 - Termos de Busca

Os termos de buscas estéo relacionados no Quadro 3 A.


https://www.elsevier.com/pt-br/solutions/scopus

Quadro 3 A - Termos de Busca

Termos

Sinbnimos

Traducdo

Nudge

Nudging

Cutucar

choice architecture

arquitetura de escolha

behavioral economics

economia comportamental

healthy food

alimentacéo saudavel

Fonte: Elaborado pela autora

2.3 - Quais Idiomas?

Esta revisdo considerou apenas artigos no idioma Inglés.

2.4 - Strings de Busca
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(“nudge”, “nudging”, “choice architecture

"«

, “behavioral economics”,

choice architecture” AND

(“healthy food”))

Strings de busca adaptadas a base de dados pesquisada e filtros realizados:
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Quadro 4 A - String de Busca

Base de dados

Scopus

Data da coleta

26/09/2021

Strings de busca

nudg* OR "architecture of choice" AND "behavior
economics" OR fruit OR vegetables OR "healthy eating”

Subtotal 1 135
Filtro 1: periodo Sem filtro
Filtro 2: idioma Inglés
Filtro 3: tipo de documento Artigo
Filtro 4: area de concentragdo Sem filtro
Subtotal 2 116

Filtro 5: Leitura de titulos, palavras-

Software Start com a leitura dos titulos, palavras-chaves

chave e resumos € resumos
Duplicados 0
Rejeitados 89
Subtotal 3 27
Filtro 6: Triagem leitura completa
. ~ X 27
introducéo, metodologia e resultados
Subtotal 4 11

Fonte: Elaborado pela autora

Subtotal de artigos:

Scopus: 116 artigos selecionados; 12 andlise = 27 artigos selecionados; 2 2 andlise final: 11 artigos.

Descricéo dos filtros:

Filtros 1, 2, 3, 4: Verificaram-se nos respectivos sites de busca, considerando a caracteristica de cada

um, em relacdo a escolhas de idiomas (somente Inglés), areas de concentragéo e tipo de publicacdo

(apenas artigos).
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Filtro 5: Sucedeu no Software Start com a leitura dos titulos, palavras-chaves e resumos. Foram
selecionados na Scopus artigos que continham relacionamento com algum tipo de indicadores de
nudges, intervencao, arquitetura de escolha e alimentacéo saudavel.

Nao houve delimitagdo do periodo de tempo, pois uma das prioridades foi destacar a evolugéo e
comportamento da elaboracéo dos indicadores sobre nudges na alimentagao saudavel.

Filtro 6: Leitura da introducdo, metodologia e resultados, para identificar de modo aprofundado se os
objetivos do artigo foram alcancados e assim selecionar aqueles que fariam parte da revisao

sistematica.

2.4 - Critérios de Inclusao

Os Critérios de Inclusédo dos estudos recuperados sdo apresentados no Quadro 5 A:

Quadro 5 A - Critérios de Inclusdo

Critério Descricao do Critério de Inclusdo

Cl1 Estudos realizados com humanos adultos

Estudos aplicando nudges, arquitetura de escolha ou intervengdes de economia

Ci2 comportamental que influenciam as escolhas de alimentos e bebidas saudaveis
CI3 Estudos no idioma inglés
Cl4 Estudos com experimentos realizados em condi¢des de vida real/ em campo

Fonte: Elaborado pela autora

2.5 - Critérios de Exclusao

Os Critérios de Exclusdo dos estudos recuperados sédo apresentados no Quadro 6 A:



136

Quadro 6 A - Critérios de Exclusao

Critério Descricdo do Critério de Exclusao
CE1 Estudos sobre habitos ndo saudaveis néo relacionados a alimentacéo incluindo
tabagismo, uso de drogas ou consumo de alcool
CE2 Estudos realizados em participantes com transtornos alimentares ou comorbidades
como exemplo: obesidade, diabetes, hipertenséo, cancer, etc
CE3 Estudos realizados com criangas ou adolescentes
CE4 Estudos realizados com animais
CE5 Estudos com intervencdes que incluem incentivos econdmicos (ou seja, reducdes de
precos ou pagamentos para realizar escolhas saudaveis)
CE6 Intervencgdes que ndo sdo especificadas como nudges ou baseadas na teoria
econdmica comportamental
CE7 estudos que apenas explicaram a fase de desenho do experimento, sem fornecer
nenhum resultado ou experimento real ou experimento descrito em outro artigo
CES Estudos com experimentos realizados em laboratério ou de simulagcaO de experimento
ou experimento somente online
CE9 Estudos com aplicacdo de nudges em outras areas que nao seja sobre intervencdes
para aumento do consumo de alimentos saudaveis
CE10 Estudos com auséncia de grupo controle
CE11 Artigo de revisdo sem nenhum experimento ou metanalise
CE12 Estudos em outro idioma que nao seja o inglés

Fonte: Elaborado pela autora

2.6 Processo de Selecéo e Extracdo das Publicacdes

Inicialmente se executam as Strings de Busca adaptadas a base de dados. A partir da lista de estudos

identificados, foram exportados os resultados em formato BIBtex, para importacdo para o software

StArt.

Na etapa de selecdo foi executada a andlise de cada titulo dos estudos, descartando aqueles que

claramente ndo estivessem relacionados a estratégia de busca, ou que ndo preenchessem os Critérios

de Inclusédo, Critérios de Qualidade ou estivessem relacionados aos Critérios de Exclusdo definidos.

Estudos excluidos nesta fase foram armazenados e ndo passaram para as proximas fases da reviséo.
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A lista de trabalhos selecionados foi submetida a etapa de Extracdo. Nesta segunda etapa foram
analisados introdug&o, metodologia e resultados de cada estudo. A partir desta leitura, foram avaliados
os critérios de Inclusao, Exclusdo e Qualidade. Foram extraidos os dados basicos de caracterizagéo
do estudo, bem como os dados especificos relacionados as perguntas de pesquisa, atualizando
campos de comentario e anexando os arquivos completos do trabalho.

A partir da finalizacdo da extracdo dos dados, os passos seguintes corresponderam a analise,
interpretacdo e documentacéo dos resultados, com a redacéo do artigo de revisdo com apresentacao
dos resultados, métodos e técnicas, adotadas da Revisdo Sistematica, que foi aproveitada para um dos

capitulos da presente Tese.
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APENDICE 2 — Modelos de convites online para recrutamento dos

participantes

Modelo enviado por e-mail:

\( IRI‘,I)I'I‘I“ Vocé sabia que um

adulto toma em média
Tomamos decisdes a todo tempo @ muitas delas de forma

automatica. Mas estamos satisfeitos com os resultados de 35 mil decisdes por dia?
nossas escolhas. principalmente alimentares? Nem sempre E s6 em relagao a

o que desejamos, esta alinhado com as decisdes que allmentaqﬁo. tomaem
tomam = - = =
omames media 220 decisées
©O Programa de Pos-Graduagiao em Agronegdcios da diarias.

UFGD, esta selecionando participantes para o Projeto

de Pesquisa VIVA«+. CLIQUE AQUI PARA PARTICIPAR

OU FAGCA A LEITURA DO QR CODE
Este projeto busca identificar os fatores que influenciam COM SEU CELULAR

nas tomadas de decisdes alimentares.

DIANTE DOS DESAFIOS EM FAZER ESCOLHAS
ALIMENTARES, QUE TAL PARTICIPAR DO PROJETO
VIVA+ ETER APOIO PARA DESENVOLVER
COMPORTAMENTOS ALIMENTARES SAUDAVEIS?

CRITERIOS DE INCLUSAO PARA PARTICIPAR DO PROJETO VIVA+

Publico-alvo do Projeto de Pesquisa VIVA«+:

Publico adulto em geral, comunidade académica (alunos de graduacao e pos-
graduagao. professores, técnicos e demais colaboradores) com idade minima de
18 anos e maxima de 59 anos.

N&o podem participar do
Projeto VIVA«+:

* Pessoas com diagndstico de
doencgas (exemplo: diabetes,
hipertensao, cancer, doencas
cardiacas, renais, hepaticas,
alergias ou intolerancias
alimentares):

= Pessoas que sofreram ataque
cardiaco ou realizaram
angioplastia nos ultimos trés
meses:

* Mulheres gravidas ou que
estao amamentando:

= Pessoas que estdo em
programas de
gerenciamento de peso ou
acompanhamento
nutricional:

* Estudantes e profissional da
saude.
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isées por dia

=8 4
y

elas ¢ relacionada a alimentacao

; feﬂl' bpoio para desenvolver

1
Participe do Projeto Viva+

fig| 2 UESD

!

Legenda:

Tomamos decisdes a todo tempo e muitas delas de forma automatica. Mas estamos satisfeitos com os
resultados de nossas escolhas, principalmente alimentares? & Nem sempre o que desejamos, esta

alinhado com as decisdes que tomamos =

Diante dos desafios em fazer escolhas alimentares, convidamos vocé para participar do Projeto VIVA+
e ter apoio para desenvolver comportamentos alimentares saudaveis &
Para participar € simples:

+# Responda o formulario no link da Bio que iremos entrar em contato com vocé! @_+_&

Compartilhe essa publicacéo e convide amigos para o Projeto Vivat!
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APENDICE 3 — Termo de consentimento e livre esclarecimento e
primeiro questionario (pre- intervencao)

PRIMEIRA SECAO
Critério de Incluséo e TCLE

Vocé esta sendo convidado (a) a

participar do Projeto VIVA+
\ 7 X
. Esse projeto faz parte de uma pesquisa do\ ‘
programa de Doutorado em Agronegocios da
-~ Universidade Federal da Grande Dourados &
~ (UFGD), que tem por objetivo identificar os (Q?/'}
" fatores que influenciam nas tomadas de ‘:h

decisOoes alimentares. a
< s

Segue abaixo os critérios de inclusdo para participacao do Projeto Viva+
Pablico-alvo do Projeto de Pesquisa VIVA+: publico adulto em geral, comunidade académica (alunos

de graduacéo e pos-graduacao, professores, técnicos e demais colaboradores) com idade minima de
18 anos e maxima de 59 anos.

N&o podem participar do Projeto VIVA+: pessoas com diagndstico de doencas (exemplo: diabetes,
hipertenséo, cancer, doencgas cardiacas, renais, hepéticas, alergias ou intoleréncias alimentares); que
sofreram ataque cardiaco ou realizaram angioplastia nos ultimos trés meses; mulheres gravidas ou que
esta amamentando; pessoas que estao em programas de gerenciamento de peso ou acompanhamento
nutricional, estudantes e profissional da saude.

TCLE -TERMO DE CONSENTIMENTO E LIVRE ESCLARECIMENTO
Estou sendo convidado(a) para participar, como voluntario(a), de uma pesquisa de intervencao

denominada “Projeto VIVA+”, que busca contribuir para comportamentos alimentares saudaveis, com
duracao de 2 meses, a ser realizada na cidade de Dourados — MS. A pesquisa sera conduzida por Prof.
Jodo Augusto Rossi Borges e pela Doutoranda Nayara Santos Rodrigues do Programa de Pés-
graduacéo em Agronegécios da Universidade Federal da Grande Dourados.
Declaro que estou ciente aos pontos elencados abaixo.
1. Esse projeto é de observacdo e apresenta a finalidade de avaliar meus comportamentos
alimentares.
2. A minha participagdo nesse projeto é importante para identificar os fatores que influenciam
nas tomadas de decisdes alimentares.
3. A verificagdo sera avaliada por meio de questionarios auto aplicados de forma online. Ao

participar deste projeto irei responder questionarios que serdo aplicados antes, durante e apos
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o término do Projeto VIVA+. O tempo de preenchimento de cada questionario sera aproximado
de 5 a 10 minutos.

4. Estou ciente que para participar do projeto seré necessario assistir a um video, onde receberei
instrucdes sobre o funcionamento do projeto e como utilizar os materiais que seréo fornecidos
para as intervengdes.

5. A participacdo nesta pesquisa nado infringe as normas legais e éticas. Os procedimentos
adotados obedecem aos Critérios da Etica em Pesquisa com Seres Humanos, da Comissao
Nacional de Etica em Pesquisa (CONEP) do Conselho Nacional de Satde, do Ministério da
Saude. Mas, caso a minha participacdo na pesquisa venha a oferecer desconfortos minimos
como o sentimento de arrependimento ou constrangimento, entrarei em contato com 0s
pesquisadores para que medidas sejam tomadas e os danos decorrentes da pesquisa sejam
sanados.

6. Por se tratar de uma participacdo voluntaria, a minha participacdo nesta pesquisa ndo sera
remunerada. Minha participagdo nesta pesquisa ndo é obrigatoria e a qualquer momento
pOsSso0 retirar meu consentimento e optar por nao participar da mesma sem nenhum prejuizo.

7. Os dados obtidos por meio desta pesquisa serdo confidenciais cumprindo a lei LGPD e néao
seréo divulgados em nivel individual para garantir a confidencialidade da minha participacéo.
Isso significa que nenhum pesquisador ou assistente fornecera qualquer informacéo sobre os
meus dados ou os de minha residéncia.

8. O pesquisador responsavel se compromete a divulgar os resultados obtidos no meio
académico e cientifico de forma consolidada, sem qualquer identificacdo dos participantes.
Isso significa que a participacdo nesta pesquisa para fins de divulgagéo, € anénima.

9. Para notificacdo de qualquer situacéo relacionada a ética ou para esclarecer dividas sobre o
projeto e minha participagdo, deverei entrar em contato com os pesquisadores responsaveis:
Jodo Augusto Rossi Borges e Nayara Santos Rodrigues, docente e discente do Programa de
Pos-Graduacdo em Agronegécios da Universidade Federal da Grande Dourados, Rodovia
Dourados/ltahum, Km 12 - Unidade Il | Caixa Postal: 364 | Cep: 79.804-970. e-mail:

projetoviva+@gmail.com, telefone: (67) 9-9149-4114 para facilitar a comunicacéo.

Consentimento pés-informacéo: Declaro que fui informado sobre o presente documento, entendo o0s
termos acima expostos e que voluntariamente aceito participar dessa pesquisa. Também declaro que
tive acesso a uma via do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Declaro ainda que ao clicar no
botdo “Sim, aceito participar dessa pesquisa”, estou concordando com a a utilizagdo das minhas
respostas para o objetivo descrito acima — DECLARACAO DO PARTICIPANTE: O preenchimento seré
realizado online e por esse motivo minha participacdo estara condicionada ao aceite do convite
assinalando abaixo a opc¢ao. Diante dos esclarecimentos prestados, concordo em participar como

voluntario (a) do projeto VIVA+.

() Declaro que concordo em participar, como voluntario (a) desta pesquisa.
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() Declaro que néo possui diagnéstico de doencas, néo sofri ataque cardiaco ou realizei angioplastia

nos Ultimos trés meses, ndo estou gravida, ou amamentando, ndo participo de programas de

gerenciamento de peso ou acompanhamento nutricional e ndo sou estudante ou profissional de saude.

SEGUNDA SECAO
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PROJETO VIVA+! Projeto inovador no Brasil.

Para oficializarmos sua participacao responda o rapido
formulario a seguir e logo vocé fara parte do 1° grupo de
participantes do PROJETO VIVA+!

Nome Completo:

Endereco Residencial:

Numero de Celular Com whats App: ()
Qual o seu email?

Qual é asuaidade?

Qual é o seu peso?

N o o~ DN R

Qual é a sua altura?

8. Quantas pessoas moram em sua residéncia além de vocé?

0102

)3 (04

() 5 ou mais.

9. Como é composta suaresidéncia?
() Moro sozinho(a).

() Residéncia compartilhada com amigos
() Familia, somente adultos.

() Familia com crianca(s)

() Outros

10. Qual o seu nivel educacional mais alto?
() Ensino fundamental incompleto

() Ensino fundamental completo

() Ensino médio incompleto
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() Ensino médio completo

() Graduagdo incompleto

() Graduagdo completo

() Mestrado

() Doutorado

() P6s Doutorado

11. Qual é arenda mensal do seu nucleo familiar?

Até R$ 1.212

De R$ 1.213 a R$ 2.424

De R$ 2.425 a R$ 3.636

De R$ 3.637 a R$ 6.060

De R$ 6.061 a R$ 12.120

De R$ 12.121 a R$ 16.968

De mais R$ 16.969

12. Em suaresidéncia quem é responsavel por realizar as compras de frutas e verduras na
maioria das vezes?

() Eu mesmo (a) faco a compras

() Familiares

() Amigos

() Cénjuge

() Outros

13. Durante a semana, de segunda a sexta-feira, quantos tipos de frutas, ou seja, a
diversidade de frutas que vocé usualmente consome?

0102

)3 (04

() 5 ou mais

() Nenhuma

14. Cite quais frutas vocé usualmente consome:
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Falta s6 mais um pouquinho!

Vocé ja esta 90% oficialmente no
PROJETO VIVA+!

FINALIZE ESSA ETAPA!

TERCEIRA SECAO
Frequéncia Alimentar (QFA)

Conta para a gente quais as variedades e
quantidades de frutas que vocé consumiu
na semana anterior (Ultimos 7 dias)

gl

1. Quantas porgdes de frutas vocé consumiu nesta Gltima semana? (Ultimos 7 dias)

As imagens demonstram o exemplo de uma porcao das frutas indicadas

Quais Frutas vocé Quantas porcoes de frutas Exemplo de porcéo
consumiu nesta dltima Vvocé consumiu nesta
semana? Gltima semana?
() Menos de uma porcéo por
semana
() Uma porcéo por semana :
Uva () 2 a 3 porgBes por semana | m
() 4 a 6 porcBes por semana .
() 1 a2 porgdes por dia
() 3 a4 porgdes por dia
() 5 ou mais porc¢des por dia
() Nenhuma




Maca

() Menos de uma por¢ao por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais porc¢des por dia
() Nenhuma

Laranja

() Menos de uma por¢ao por
semana

() Uma porcao por semana
() 2 a 3 porghes por semana
() 4 a 6 porcbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais por¢des por dia
() Nenhuma

Banana

() Menos de uma por¢éo por
semana

() Uma porcao por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais por¢bes por dia
() Nenhuma

Tangerina

() Menos de uma por¢éo por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais por¢6es por dia
() Nenhuma

Manga

() Menos de uma por¢éo por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais por¢Bes por dia
() Nenhuma

Mamao

() Menos de uma por¢éo por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgbes por semana
() 4 a 6 porcbes por semana
() 1 a2 porcdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais porc¢des por dia
() Nenhuma

Metade de um mamao
papaya ou 1 fatia de
mamao formosa
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Melancia

() Menos de uma por¢ao por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais porc¢des por dia
() Nenhuma

2 fatias

Meldo

() Menos de uma por¢ao por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais por¢bes por dia
() Nenhuma

\_/

1 fatia de melao

Abacaxi

() Menos de uma porc¢éo por
semana

() Uma porcao por semana
() 2 a 3 por¢des por semana
() 4 a 6 porcbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais por¢6es por dia
() Nenhuma

2 fatias finas
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2. Caso haja outra fruta que vocé comeu e que nao estava na lista, escreva o nome da fruta

abaixo.

Quantas porc¢des dessa fruta citada a cima vocé consumiu nesta Ultima semana

() Menos de uma porcéo por semana

() Uma porcao por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgdes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais porc¢des por dia

3. Caso haja outra fruta que vocé comeu e que nao estava na lista, escreva o nome da fruta

abaixo.

Quantas porc@es dessa fruta citada a cima vocé consumiu nesta Ultima semana

() Menos de uma por¢éo por semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porcdes por semana
() 4 a 6 porcdes por semana

() 1 a2 porgdes por dia
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() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais porc¢@es por dia

4. Caso haja outra fruta que vocé comeu e que ndo estava na lista, escreva o nome da fruta

abaixo.

Quantas porgdes dessa fruta citada a cima vocé consumiu nesta Ultima semana
() Menos de uma porcéo por semana

() Uma porcao por semana

() 2 a 3 porgdes por semana

() 4 a 6 porcdes por semana

() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais por¢@es por dia

@

@ Obrigada pela participacao! e

& S}
Em breve entraremos em contato
com vocé novamente! \

%

-

(8]

@

Até a proxima fase do PROJETO VIVA+!
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APENDICE 4 — Percepcao dos participantes sobre o projeto Viva+

Nome Completo:

Endereco Residencial:

Numero de Celular Com whats App: ( )

Género: () Masculino () Feminino () Outro () Prefiro n&o dizer
Qual é asuaidade?

Qual é o seu peso?

Qual é a sua altura?

© N o g s~ w NN PE

Qual o seu nivel educacional?
() Ensino fundamental incompleto
() Ensino fundamental completo
() Ensino médio incompleto
() Ensino médio completo
() Graduagédo incompleto
() Graduagéo completo
() Mestrado
() Doutorado
() P6s Doutorado
9. Qual é arenda mensal do seu nucleo familiar?
Até R$ 1.212
De R$ 1.213 a R$ 2.424
De R$ 2.425 a R$ 3.636
De R$ 3.637 a R$ 6.060
De R$ 6.061 a R$ 12.120
De R$ 12.121 a R$ 16.968
De mais R$ 16.969
10. Vocé acredita que o Kit Viva+ (recipiente personalizado para fruta, ima de geladeira, bloco
minha dose diéria de salde, mensagens via midia por whatsapp) tenha influenciado suas
escolhas alimentares relacionadas ao consumo de frutas?
Sim( ) Nado( )
11. Se a resposta for sim, elenque de 1 a 5 quais itens do Kit Viva+ mais influenciaram suas
escolhas de frutas, onde 1 representa o item que mais influenciou suas escolhas de frutas e
5 representa o item que menos influenciou suas escolhas de frutas.
() A resposta foi ndo
() Informacgdes e dicas contidas na cartilha Viva+
() Recipiente Personalizado Para Consumo de Fruta
() Ima de Geladeira

() Bloco minha dose diaria de saude
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() Intervencgdes via midia por whats app

12. Até que ponto responder semanalmente o Questionario de Frequéncia Alimentar te
influenciou a aumentar o consumo de frutas?

() N&o influenciou em nada

() Influenciou um pouco

() Talvez tenha influenciado

() Influenciou bastante

() Influenciou completamente

13. Até que ponto a Cartilha Viva+, contendo informac8es e dicas sobre consumo de frutas te
influenciou a aumentar o consumo de frutas?

() N&o influenciou em nada

() Influenciou um pouco

() Talvez tenha influenciado

() Influenciou bastante

() Influenciou completamente

14. Até que ponto o recipiente personalizado para frutas te influenciou a aumentar o consumo
de frutas?

() N&o influenciou em nada

() Influenciou um pouco

() Talvez tenha influenciado

() Influenciou bastante

() Influenciou completamente

15. Até que ponto o ima de geladeira te influenciou a aumentar o consumo de frutas?

() Nao influenciou em nada

() Influenciou um pouco

() Talvez tenha influenciado

() Influenciou bastante

() Influenciou completamente

16. Até que ponto o “bloco minha dose diaria de saude” te influenciou a aumentar o consumo
de frutas?

() Nao influenciou em nada

() Influenciou um pouco

() Talvez tenha influenciado

() Influenciou bastante

() Influenciou completamente

17. Até gue ponto as mensagens enviadas pelo whatsapp te influenciou a aumentar o consumo
de frutas?

() N&o influenciou em nada

() Influenciou um pouco
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() Talvez tenha influenciado

() Influenciou bastante

() Influenciou completamente

18. Vocé acha que € uma boa ideia sensibilizar as pessoas, utilizando essas intervencdes para
direciona-las escolhas alimentares mais saudaveis? (Cartilha Viva+, recipiente
personalizado para fruta, ima de geladeira, bloco minha dose diaria de saiude, mensagens
via midia por whats app).

() Sim () Nao

19. Por que vocé acha que é uma boa ou ma ideia usar estratégias como o Kit Viva+ visando
promover mudancgas nas escolhas alimentares?

() E ma ideia porque n&o quero ajuda para fazer minhas escolhas alimentares.

() E ma ideia porque ndo me sinto confortavel com esses “empurrdezinhos” que me direcionam a

escolhas saudaveis.

() E uma boa ideia porque quero ajuda para fazer minhas escolhas alimentares.

() E uma boa ideia porque me sinto confortavel com esses “empurrdezinhos” que me direcionam a

escolhas mais saudaveis.
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APENDICE 5 — Mensagem aos participantes para entrega do kit Viva +

0l4, tudo bem com vocé?! &

Aqui é a Nayara. Sou a responsavel pelo Projeto Vivat+ em parceria com a UFGD, do qual vocé se

inscreveu como participante.

VAMOS ENTRAR EM UMA NOVA FASE DO PROJETO
QUE TERA INICIO DIA 18/041_%

Mas antes dessa fase, tenho algo especial pra vocé e preciso te entregar T antes do dia 18/04.

LEIA AS INFORMAGOES ABAIXO.

Primeiramente, Seja Muito Bem Vindo (a) ao Projeto Viva+, que é inédito no Brasil! &

Desde ja agradegco imensamente sua participagdo. &

Nossa missao é te apoiar durante 8 semanas, sim eu sei é pouco tempo que ficaremos juntos ==, mas
aproveitaremos ao maximo sua companhia ®% e nesse periodo vamos compartilhar com vocé o que ha

de melhor sobre comportamento alimentar saudavel.

Levarei pessoalmente uma novidade exclusiva T, o seu "Kit Viva+", que por sinal esta bem bonitdo %,
preparamos tudo com muito carinho, pois vocé merece!
Responda essa mensagem através do link abaixo, escolhendo qual a melhor data entre os dias (14/04

a 17/04) e entre o periodo (manh3, Tarde, Noite), para que eu possa entregar o seu "Kit Viva+"

LINK PARA VOCE RECEBER GRATUITAMENTE O SEU KIT VIVA+

Aguardo sua resposta, e te encontro nesta semana para juntos iniciarmos uma nova fase do Projeto

Vivat. @ B @ 2 ©

Um Abracgo
Nay
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APENDICE 6 — Mensagem de boas-vindas e orientagcio aos
participantes para o inicio do projeto Viva +

VI
VA

BEM VINDO (A) AO PROJETO VIVA +!

CUIDADO FRAGIL! NAO ABRA!

TA CURIOSO (A) NE?! @2 AINDA NAO E HORA DE ABRIR, AGUENTE FIRME ESSA CURIOSIDADE! &

FAZ PARTE DO PROJETO VIVA + INICIARMOS A , POR ISSO CONTAMOS COM
VOCE PARA NAO ABRIR A EMBALAGEM ATE O DIA 18/04/2022 (Segunda Feira).

JA ESTA PERTINHO, VOCE CONSEGUE ESPERAR. @ @ &

Siga as Importantes Recomendacgdes!

1. Cuidado ao manusear o seu Kit Viva+, pois ha itens frageis e tudo que eu e vocé nao queremos é que
voceé perca seu kit Viva+ 22, por isso siga a proxima recomendacao;

2. Guarde Seu Kit Viva+ em um local seguro e seco;

'?-Z

3. Agora é sé iniciar a contagem regressiva, dia 18/04/2022

Um Abrago Nay
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APENDICE 7 — Descri¢do das mensagens e link dos videos oficializando
inicio do projeto e instru¢des sobre utilizagdo do kit Viva +

Mensagens que acompanharam os videos enviados via WhatsApp aos participantes. (Enviado as 6h
da manha na data inicio do projeto).

Bom dia! & Video 1 (0,24seqQ)
Vamos juntos iniciar a proxima fase do Objetivo:
projeto Viva+ Convidar os participantes para desvendar o que compde o

kit viva+ inserido na embalagem lacrada

Link de Acesso
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8TIVvVulK2LFiol5ZPxcA

Faca leitura de sua cartilha (Leve ela Video 2 (0,22seq)
para o trabalho ou faculdade), utilize a Objetivo:
caneta para responder perguntas e Apresentar a cartilha viva+, incentivando o uso da caneta e
seu celular para interagir através dos celular.
QRcodes! &2

Link de Acesso
https://1drv.ms/v/s!AocWSn8N8T9vVulZHrn42FX060PU3
Fixe em sua geladeira o Mascote Video 3 (0,09seq)

“Coragao Saudavel’! Objetivo:
Apresentar o ima de geladeira com a imagem do coragéo
saudavel como mascote e demonstrar que o0 mesmo deve
ficar fixado durante todo o projeto.

Link de Acesso
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVuljNwkOEabkfKC6Q

Faca bom uso do copo Viiva+, com Video 4 (0,16seq)
frutas ou hortalicas e leve para onde Objetivo:
voceé for! Agora vocé tem onde levar o | Apresentar o copo Viva+ como recipiente ideal para colocar
seu lanche @2 as frutas e incentivar os participantes a levar o copo Viva+

para onde forem

Link de Acesso
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVulOle-Chykqu2UOB

Seu bloquinho de “Dose diaria de Video 5 (0,26 seg)
saude”, permitira vocé fazer suas Objetivo:
anotacdes saudaveis! © Apresentar o Bloco de anota¢des dose diaria de salde e

instruir ao uso.

Link de Acesso
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVulXbXrJIMEQwv8IrsE

Recomendacgfes da segunda fase do Video 6 (0,23)
Projeto Viva+. Desejo a vocé um 6timo Objetivo:
dial & = Comunicar aos participantes que sera enviado uma vez

por semana um link para que possam responder sobre
comportamento alimentar, sendo essa a forma de
participacdo do qual é importante para o conhecimento.

Link de Acesso
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVulfnR1eCSPvIZgHE



https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVu1K2LFioI5ZPxcA_
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVu1ZHrn42FX060PU3
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVu1jNwk0EabkfKC6Q
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVu1Ole-Chykqu2UOB
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVu1XbXrJMEQwv8rsE
https://1drv.ms/v/s!AoWSn8N8T9vVu1fnR1eCSPvlZgHE

APENDICE 8 — Cartilha Viva +

ESCOLHA HOJE TER SAUDEE

VIVA+

UFGD

Universidade Federal
da Grande Dourados

Ola Seja Muito Bem Vindo (a) ao
Projeto Viva+!

Vocé ficou sabendo que o ano de 2021 foi escolhido
pela Organizacio das Na¢Ges Unidas (ONU) como o
Ano Internacional das Frutas e Vegetais?

E sabe por que desse marco mundial? Ele tem como
objetivo aumentar a nossa conscientizacio sobre a
importincia de incluirmos esses itens nas refeigdes
para melhorar a nossa saide e das pessoas que
amamos, nossas familias.

O objetivo da Cartilha Viva+ é compartilhar com vocé
os beneficios do consumo de frutas e hortaligas, bem
como apresentar dicas para a inclusio desses itens
na sua alimentacio.

Elaboramos um conteido super agradavel de se ler e
relevante para vocé. Preparamos tudo com muito
carinho para te ajudar no desenvolvimento de habi-
tos alimentares mais saudaveis.

Que sua leitura inspire boas
mudancas!
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Vocé sabe qual é a recomendacio de
Frutas e Hortalicas por dia?

A Organizagao Mundial da Saude (OMS), recomenda o
consumo de 400g de frutas e hortalicas por dia, o que
representa cerca de 5 por¢oes didrias.

Aa@e 04

[1]] pnn;io [1]] ma.ﬁ 01 banana 01 laranja 01 fatia
de Salada pequena média de melio

E VOCE, CONSOME QUANTAS PORCOES DE
FRUTAS E HORTALICAS POR DIA?

{ JNenhuma ()1 ()2 ()3 ()4 ()5()Maisques

Se a sua resposta foi 5 por¢des diarias, PARABENS,
vocé faz parte do grupo onde 1 a cada 4 brasileiros con-
some a quantidade ideal recomendada de frutas e hor-
talicas.

Caso sua resposta tenha sido um consumo inferior a 5
porcoes, saiba que essa descoberta é positiva, pois
quando nos conscientizamos dos nossos atuais com-
portamentos, provavelmente buscames por mudanga e
passamos a fazer melhores escolhas.

Escolha hoje ter Saldde e Viver+,

N _

—%

Qual a sua percepgio sobre
sua alimentagio?

Ao compreendermos nossos comportamentos passa-
mos a valorizar aqueles que acreditamos ser comporta-
mentos que favorecem a nossa salide e bem estar. Des-
creva quais comportamentos vocé quer manter e quais
pretende mudar.

Quais dos meus comportamentos alimentares eu me
orgulho e quero manté-los por considera-los sauda-
veis?

Quais dos meus comportamentos alimentares eu reco-
nheco que preciso muda-los por considera-los nao sau-
daveis?
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Quanto o Brasil produz de Frutas
e Hortalicas?

A producio de frutas e hortalicas no Brasil representa
45 milhées de toneladas ac ano.

O Brasil é o terceiro maior produtor de frutas do
mundo, ficando atrias apenas da China e da India. Ou
seja, provavelmente a fruta que vocé consome é brasi-

leira. =

Vocé sabe quais estados brasileiros sio os maiores pro-
dutores de frutas? Sio os estados de Sao Paulo, Bahia,
Minas Gerais, Rio Grande do Sul e Para. Aqui no estado
do Mato Grosso do Sul, as frutas mais produzidas sio
os citrus, como, laranja, limio, tangerina e outras varie-
dades como melancia, mamao, abacate e banana.

De forma geral, o clima tropical predominante no Brasil
favorece o cultivo de muitas variedades de frutas e hor-
talicas. Por Exemplo: Vocé ja comeu ou ouviu falar em
gabiroba ou guabiroba?? O nome é um tanto diferente,
mas estamos falando da saborosa guavira, ela pode ser
encontrada nio apenas no estado do Mato Grosso do
Sul e sim em outras regides brasileiras e até mesmo no
Paraguai ou na Argentina.

Confira o incrivel material elaborado pelo Ministério da
Saude dos diversos alimentos Regionais Brasileiros
incluindo caracteristicas dos alimentos e receitas.

a )

Baixo consumo de Frutas e Hortalicas
e a perda da saude

Enquanto pesquisas mostram o baixo consumo de
frutas e hortalicas por parte da populacac brasileira,
em contrapartida ha um aumento do uso de alimentos
ultraprocessados, ou seja, industrializades, como por
exemplo: refeicdes prontas como lasanha e pizza con-
gelada; salgadinhos e biscoitos; refrigerantes e sucos
artificiais. Esses alimentos trazem riscos i salde da
populacdo por terem alta densidade energética, altos
teores de aglcar, sédio, gorduras e baixos teores de
vitaminas, minerais e fibras, além de conter aditivos
alimentares.

Segundo a OMS, cerca de 3,9 milhées de mortes em
todo o mundo podem ser relacionadas a ingestio insu-
ficiente de frutas, legumes e verduras. Estima-se que a
baixa ingestio possa estar associada a 14% das mortes
relacionadas ao cincer gastrointestinal em todo o
mundo, 11% das doencas cardiacas isquémicas e cerca
de 9% dos ébitos relacionados a acidente vascular
cerebral.

Vale refletir sobre as consequéncias da ingestio insufi-
ciente de frutas e hortalicas e mudar nossos comporta-
mentos, pois o baixo consumeo desses alimentos pode
aumentar o risco de desenvolvimento de doencas
como cbesidade, diabetes, pressio alta, doencas
cardiovasculares e até mesmeo alguns tipos de cancer.

#comafrutasehortalicas #+saude.

¥
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Quais os beneficios de comer
Frutas e Hortalicas?

Contribuem para fortalecimento do sistema imu-
nolégico.

Sio fontes de vitaminas, sais minerais, fibras e
dgua, essenciais ao organismo, que ajudam a
tratar e prevenir varias doencas.

Ajudam a protelar ou evitar as doencas degene-
rativas, além de apresentar um aumento da
disposicio.

Do energia e retardam o envelhecimento preco-
ce.

Sao de extrema importdncia para o bom funcio-
namento do intestino e das funcdes vitais do
corpo.

-

/"’

%

Praticas Alimentares Saudaveis

Prefira sempre alimentos in natura ou minima-
mente processados, priorizando as frutas a
alimentos ultraprocessados.

Opte por dgua, agua de coco, leite e frutas no
lugar de refrigerantes, suco em caixinha ou em
po, bebidas lacteas industrializadas.

A variedade é essencial para ndo cair na monoto-
nia alimentar e enjoar. Diversificar as opgoes te
ajudara a consumir com naturalidade as cinco
por¢oes diarias de frutas e hortalicas recomen-
dadas.

Consuma frutas e hortaligas de cores diferentes,
por terem diferentes concentragdes de vitami-
nas e minerais.

Que tal vocé picar algumas frutas para misturar
com granola e trazer um sabor ao seu iogurte
natural?! Ou, se vocé gosta do sabor agridoce,
que tal experimentar incluindo frutas a salada?

Pensando em praticidade e alimentacdo sauda-
vel, uma otima opcio de lanche é levar frutas
para onde vocé for. Pegue seu recipiente perso-
nalizado de frutas Viva+, escolha uma fruta e leve
para consumir no seu trabalho ou faculdade.
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Dicas Importantes
-

A alimentacdo saudavel inclui o consumo de frutas e
hortalicas. Quanto mais variado e coloride o prato,
mais nutritivo e cheio de sabores ele serd!

DICA1

Uma boa estratégia para comer mais frutas e hortalicas
é comprar esses alimentos em FEIRAS! Os alimentos
sdo frescos, ha muitas variedades com étima qualidade
e precos mais acessiveis. O ambiente de compra é
agradavel, pois os cheiros das hortalicas e frutas nos
remetem a hortas e pomares, trazendo uma boa sensa-
¢ao ao fazermos nossas escolhas alimentares.

DICA 2

Comprar alimentos da SAFRA, ou seja, na melhor
época de disponibilidade, possui vantagens pois os
precos das frutas e hortalicas tendem a ser mais bara-
tos. As frutas de safra possuem sabor mais doce e
intensificado. Outro fator importante é a menor quanti-
dade de agrotéxicos que sao usados nos alimentos da
SAFRA. Diferentemente ocorre com os alimentos fora
de época, pois, para um bom desenvolvimento, reque-
rem maior aplicacao de agrotéxicos.

%

/‘

Quais sdo as safras de Frutas e
Hortalicas no decorrer do ano?

Aproveitar a safra é muito importante em nossa
alimentacido, pois na safra os alimentos brotam, cres-
cem e amadurecem naturalmente com pouco ou sem
uso de agrotéxicos.

Vale destacar que frutas e hortalicas de safras sao
muito nutritivas e concentram mais sabor por serem
cultivadas em climas propicios a cada variedade. Fique
atento aos periodos de safra, vocé saird ganhando ao
fazer suas escolhas alimentares.

Além do mais, conhecer as frutas e hortalicas disponi-
veis a cada més, auxilia no momento de realizar o
planejamento de compra semanal ou quinzenal.

E muito mais facil fazermos as escolhas quando sabe-
mos com antecedéncia as opcoes de frutas e hortalicas
que estarao disponiveis.

Veja os exemplos de frutas e hortalicas comercializadas
no estado do Mato Grosso do Sul. Conforme a épocado
ano, os precos sao mais acessiveis e os alimentos tém
otima qualidade.

%
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JANEIRO

Abacaxi

Abobrinha

FEVEREIRO

Goiaba

Abébora

Fruta-Pinha

Cebola

Ameixa

Pimentao

Péssego

Batata Doce

Seriguela

Escarola

Tangerina

et B 4 y

Couve-Flor Geng‘ibre

_/
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Cenoura

Laranja Lima

Ervilha

Rabanete

Laranja Pera

Palmito

Chuéﬁu

Morango

Mexerica

Espinafre Couve Folha

AGOSTO

Melancia

Escarola Espinafre Chicéria
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SETEMBRO

Jabuticaba

Erva-doce

OUTUBRO

Laranja Pera

Hortela

Néspera

-

Melancia

Tomate

Banana Prata

Orégano

Aspargo

NOVEMBRO

Ned;rina

DEZEMBRO

Graviola

Cebolinha

Nectarina

Cenoura




Como higienizar Frutas e Hortalicas
de forma CORRETA?

Quando voltamos das compras com nossas frutas e
hortalicas é necessario higienizarmos todas elas, para
evitar diversas doencas transmitidas pelos alimentos.

Vamos as etapas da higienizacio.

Lavar folha por folha, fruta por fruta em agua cor-
rente. Com atengdo.

Colocar os alimentos de molho em solucdo clora-
da por 15 minutos (tomando cuidado para que
cubra todos os alimentos).

SOLUGAO CLORADA:
Um litro de agua para 1 colher de sopa (ou 15 ml) de
agua sanitaria a 2,5%, que deve ser sem perfume.
*Caso use hipoclorito de sédio, sequir a recomendagio
do fabricante, tanto para tempo como para diluigao.

3 Depois é sé enxaguar em agua corrente limpa.

7 )
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E o Desperdicio, como evita-lo?

Vocé sabia que o DESPERDICIO de alimentos é um
PROBLEMA GLOBAL? O peso do desperdicio global de
alimentos equivale a aproximadamente 23 milhées de
caminhées de 40 toneladas totalmente carregados
que, se enfileirados, poderiam dar sete voltas na Terra.
Vocé consegue imaginar o que representam esses
nimeros? E o quanto nds temos participacac nesse
resultado?

O desperdicio de alimentos acontece em diferentes
etapas da cadeia produtiva, confira:

+ 10% no campo;
4 30% no processo de comercializacio e abastecimento;

+ 50% durante o manuseio e transporte;

+ 10% nos supermercados;

Entretanto, a forma como consumimos os alimentos
em nossa residéncia também contribui para o montan-
te de desperdicio global.
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Diante dessa realidade, é importante que toda a socie-
dade, os produtores de alimentos, os setores comerciais
de abastecimento e transporte, assim como os consu-
midores, busquem acoes que evitem o desperdicio de
alimentos.

Algumas praticas para REDUZIR o DES-
PERDICIO de Frutas e Hortalicas em casa:

1 Conserve-as de maneira adequada.

2 Prepare somente o necessdrio para sua refeigao.

3 Evite comprar em grande quantidade, visto que
frutas e hortaligas se deterioram com facilidade.

Aproveite todas as partes comestiveis, inclusive
aprendendo novas receitas para reaproveitamento.

Que tal incrementar suas habilidades culinarias?!
Acesse o e-book e aprenda varias receitas nutritivas e
deliciosas, doces, salgadas e até mesmo bebidas. Bom
Apetite!

\

SAIBA +

ALIMENTOS CLIMATERICOS

Amadurecem depois de colhidos, como: tomate,
ameixa, banana, macd, abacate, manga, maracuja,
mamao, pera.

ALIMENTOS NAO CLIMATERICOS

Nio amadurecem depois de colhidos, como: abacaxi,
morango, amora, limio, laranja, figo.

Vocé pode estar se perguntando "O que esses concei-
tos tém a ver com o desperdicio de alimentos"?

A resposta é, sim tem tudo a ver, pois os alimentos ndo
climatéricos deverio ser consumidos primeiramente
por ja estarem madureos, em contrapartida os climatéri-
cos requerem um tempo para amadurecimento, permi-
tindo melhor planejamento de compra e consumao.
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Marque quais sdo as suas frutas preferidas e lembre-se
que a recomendacdo da OMS é de 5 porcdes de Frutas
e Hortalicas por dia ou equivalente a 400mg.

ﬁ

Aprenda agora mesmo como definir
uma porgao de fruta!

Opcgoes de Frutas | Exemplo de porgao

Uva ()

Maca ( )

Laranja ()

Banana ()

Tangerina ( )

Manga ( )

Mamao ( )

Metade de um Mamao papaya cu 1
fatia de mamao formosa

Melancia ()

Melao ()

1 fatia g= melio

Abacaxi () ="

2 fatias tina:

Jornada para o consumo de Frutas
e Hortalicas

VA AO MERCADO, '

FRUTAR]A QU
FEIRA

Primeiramente
escolha suas frutas
e hortaligas para
toda a semana
evitando esquecer
de compri-as.

PLANEJE SUAS COM-
PRAS NO [NICIO DA
SEMANA OU NOS DIAS
DE PROMOCOES EM
SUPERMERCADOS,
FRUTARIAS OU FEIRAS

Quais frutas e hortali-
gas ird consumir nesta
semana? Lembrando

ue o consumao ideal &

or¢ées de frutas e
Eortall;as por dia.

AD CHEGAR EM CASA

E hora de higienizar as
frutas e hortalicas.
Frutas como: mamao,
melancia, melio,
abacaxi, ja poderio ser

escascadas, picadas e
guardadas na geladeira,
assim vocé terd frutas
para semana toda.
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§ ANTES DE IR AO
TRABALHO OU
FACULDADE

Coloque suas
frutas ou hortali-
€as no seu
recipiente VIVA+
'l e leve paraonde
/ vocé for.

CONSUMA AS FRUTAS
E HORTALICAS

Nao esqueca de incluir
frutas no café e lanche
da manh3 e da tarde, na
sobremesa do almoco e
jantar ou ceia, antes de
dormir.

VAMOS COLOCAR TODAS ESSAS DICAS
EM PRATICA?

COMPLETE SUA JORNADA COM SUCESSO!
Escolha Ter Saide e Viva+

SAIBA +
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Este material foi elaborado para compor as intervengdes
do Projeto Viva+, que tem por objetivo incentivar com-
portamentos alimentares saudaveis.

O Projeto Viva+ faz parte da pesquisa de Doutorado em
Agronegécios pela Universidade Federal da Grande Dou-
rados (UFGD).
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APENDICE 9 — Recipiente Para Frutas
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APENDICE 11 — Bloco de anotacéo “minha dose diaria de saude”

Capa do Bloco Folha Interna do Bloco Verso do Bloco

/ / M /| HORA DA DIVERSAO

Encontre 09 alimentos saudaveis

FRUTAS INGERIDAS QUANTIDADE

HEnnn

Minha dose - 0000
diaria de saude 5. HIN|N|n|n
HEmn
HiEmnn

LEMBRETES NOTAS

PrmI >
Om—-d-dm
>mrr =

- m@prrc -

NFCNUEUE
ECTAYI CHE
RI NXOUOMA
RASI LTUCEF
AQUAWT VAA
BCEI CSEER
AHI NT RWEM

TOIrPDDCQZmMOW0VQ
ZAmcHorzm—0O0O
mO>Treor>d0nwn

g UFGD

....... aco Faciaral
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APENDICE 12 — Caneta personalizada
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APENDICE 13 — Kit completo Viva+




APENDICE 14 — Nudges separados por quadros tematicos
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Nudges Compondo o Quadro: Vocé Sabia?

Objetivo: Conscientizar quanto aos beneficios das frutas.

Enviado uma vez por semana.

Efeito: Efeito Priming

Referéncias: Na cozinha com frutas, legumes e verduras

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cozinha_frutas legumes_verduras.pdf

3
VOCE SABIA QUE O VOCE SABIA QUE VOCE SABIA QUE
O ABACATE AUXILIA
ABACAXI AUXILIA -
N O MORANGO NA FORMACAO
NA DIGESTAO DOS COMBATE AO DE OSSos £
2 w
e O (58, CANCERE DENTES,
1 ENVELHECIMENTO? N EaLviao
M"w #COMAFRUTA ) CANSAGO
é MENTAL?
#COMAFRUTA
6
VOCE SABIA VOCE SABIA QUE VOCE SABIA QUE
A MELANCIA AUXILIA A UVA DIMINUI OS RISCOS
QUE A MANGA NO BOM FUNCIONAMENTO

FORTALECE
O SISTEMA
IMUNOLOGICO?

HCOMAFRUTA

DOS RINS, INTESTINO

E ESTOMAGO?
#COMAFRUTA

DE DESENVOLVIMENTO

DE CANCER?
#COMAFRUTA

VOCE SABIA QUE A
BANANA AUXILIA A
REGULARIZAR O
SISTEMA NERVOSO
£5>  EOAPARELHO
DIGESTIVO?

w8
L \ #COMAFRUTA

VOCE SABIA QUE
A LARANJA REFORGCA

AS DEFESAS DO

ORGANISMO?? ?
#COMAFRUTA



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cozinha_frutas_legumes_verduras.pdf
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Nudges Compondo o Quadro: Fruta Do Dia

Objetivo: Trazer ao Participante Uma Opg¢éo Padrdo para facilitar a escolha. Esses nudges digitais

tem formato animado trazendo descontracéo e leveza.

Enviado uma vez por semana.

Efeito: Viés Status Quo

Referéncias: Criado pela autora

1 2 3 4
FRUTA doclle oA FRUTA
DO DIA! e DO DIA! DO DIA!
. HOJE E DIA .
HOIJE E DIA VITAMINADA DO POPULAR ALEM DE TE
DE BANANA! PASSEANDO ABACAXI! vy NUTRIR
JA COMEU A SUA? NA SUA TELA! DUAS FATIAS ELAS ADOCAM
¥ TE FARAO BEM. .' o ! O SEU DIA!
""V
5 6 7 8
FRUTA DO DIA! FRUTA DO DIA! FRUTA Do DIA! FRUTA DOADIA!
HOJE E DIA DA DUAS FATIAS OLHA O COMO VOCE
NACIONAL OU DA FAMOSA PREFERIR!
ARGENTINA. MELANCIA! PAPAIA :‘:z.::ﬁA
_ Al GENTE! MANGA NA
' SALADA

ESCOLHA UMA
SUCULENTA
MAGA!

OU MANGA
NO Suco
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Nudges Compondo o Quadro: Dica Do Dia
Objetivo: Lembrar o participante quanto ao planejamento e consumo de frutas
Enviado quinzenalmente
Efeito: Viés Status Quo
Referéncias: Criado pela autora

1 2 3
DICA DO DIA DICA DO DIA DICA DO DIA
COMECE A
SEMANA DEIXE AS FRUTAS il
FACA SUAS FACIL ACESSO. PEFROTS N0 COPO
COMPRAS FACILITE SUAS AMANHA SEU LANCHE
DE FRUTAS. ESCOLHAS SAUDAVEIS. JA ESTARA PRONTO.
#escolhatersatide #escolhatersatde #escolhatersatide
#comafrutas #comafrutas #(.:oma}frutas
#projetoviva+ @ #projetoviva+ @ #projetoviva+ @

DICA DO DIA

CONSUMA FRUTAS!
ELA TE MANTEM
SAUDAVEL.

VOCE MERECE

TER SAUDE.
#escolhatersatde

#escolhatersatude
#projetoviva+ @




Enviado quinzenalmente
Efeito: Prova Social

Nudges Compondo o Quadro: Hora de Espiar!
Objetivo: Estimular o consumo de frutas através do comportamento dos participantes do projeto Viva+ .

Referéncias: QFA Projeto Viva+ (Consumo quinzenal de frutas dos participantes do experimento)

1
Hora de Espiar &
Demos uma espiada qual tem sido a
fruta mais consumida pelos
participantes do Projeto Viva+

INCRIVEL!
A PREFERIDA FOlI...
“Ela, uma das frutas mais
conhecidas e consumidas no mundo

”

FUI A PREFERIDA

POR s
DOS \

MEMBROS

DO g‘
[

Continuem consumindo esta
deliciosa fruta!

#escolhatersalude
#Projetoviva+ €@

2
Ola, Bom Dia @

Chegou a Hora de darmos aquela
Espiadinha &
para sabermos qual tem sido a
fruta mais consumida pelos

participantes do Projeto Viva+

A MAIS CONSUMIDA FOl...

EU'.I
A QUERIDINHA
DO

Continue consumindo a banana e
outras variedades de frutas
diariamente, para uma

alimentacdo adequada e saudéavel
ok
-

Otimo final de semana pra vocé

o)

#escolhatersatude
#projetoviva+ @

3
Ola, vem comigo dar aquela
espiadinha & ¢

Adivinhe qual foi a fruta mais
consumida pelos participantes
do Projeto Viva+..

A TOP 1 dos ultimos dias foi...
EUA

DO

Mais de 80 % dos participantes
do projeto VIVA comeram
banana na semana anterior.

Experimente as variedades de
bananas e outras frutas
também!

Otimo Final de Semana Pra
Vocé!

#comafrutas
#projetoviva+ @

Oi Bom dia! &
Chegou a hora de
matarmos a curiosidade
dando aquela espiadinha

e (a2t
= -

Tudo para sabermos qual
foi a fruta mais consumida
pelos participantes

do projeto viva & &

ACREDITE ....
FOI ELA.

Eu outra Vez!

&

R\ ?"\"7
J ]

r

Obrigada pbr me amar!

Continue consumindo essa
nutritiva fruta e todas as
outras variedades com
diferentes sabores e cores.
Otimo Final de Semana
Pra Vocé!

#comafrutas
#projetoviva+ @
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Objetivo: Lembrar o participante quanto aos beneficios do consumo de frutas e comportamentos

ideais para ter salude.

Enviado uma vez por semana

Efeito: Viés Status Quo

Nudges Compondo o Quadro: Lembretes

Referéncias: Na cozinha com frutas, legumes e verduras

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cozinha_frutas legumes_verduras.pdf

1 2 3 4
TODAVEZ QUE FRUTAS SAO COMER 5 PORCOES .
ESE ) - EXPLOSAQ DE SABGR
VOC DIARIAS DE FRUTAS ESTA E COMER FRUTA COM
FONTES DE
ALIMENTA E UMA RELACIONADOAUM | ALMOCO!
OPORTUNIDADE VITAMINAS, FIBRAS BOM FUNCIONAMENTO | EXPERIMENTE FRUTAS
DO ORGANISMO E NA SALADA, A MAIORIA
DE NUTR'“ SEU E AGUA_ - DOS BRASILEIROS GOSTAM.
CORPO " MELHOR DISPOSICAO! .
2 ESCOLHA FRUTAS #ESCOLHATERSAUDE H#ESCOLHATERSAUDE
#ESCOLHATERSAUDE
#escolhatersaude #escolhatersalde
#escolhatersaude #escolhatersalde #projetoviva+ @ #projetoviva+ @
#projetoviva+ @ #projetoviva+ @
5 6 7 8
) . QUAIS FRUTAS FRUTAS SAO IMPORTANTES
1 :
NOSSA SAUDE COMECA HOJEE DIA DE TBT! VOCE COMEU HOJE NA PREVENCAG DA
COM O QUE ESCOLHEMOS QUE TAL ESCOLHER UMA E QUAIS VOCE VAl OBESIDADE. DIABETES
COMER. FRUTA QUE VOCE COMER AMANHA? DOENCAS DO U E ALGUN;
FACA AS MELHORES A \j ESCOLHATER
c COMIA NA INFANCIA? - TIPOS DE CANCER.
SAUDE E VIVER+
ESCOLHAS! v v . ' #ESCOLHATERSAUDE #ESCOLHATERSAUDE
HESCOLHATERSAUDE #SABORDEBOASLEMBRANCAS

#escolhatersaude
#projetoviva+ @

#escolhatersaude
#projetoviva+ @

#escolhatersaude
#projetoviva+ @

#escolhatersalde
#projetoviva+ @



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cozinha_frutas_legumes_verduras.pdf
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Objetivo: Através de videos curtos foi apresentado aos participantes conceitos com objetivo de

contribuir na conscientizagao para comportamentos alimentares saudaveis.

Nudges Compondo o Quadro: Cinema Nutritivo

Enviado uma vez por semana

Os links dos videos foram enviados com o slogan Cinema Nutritivo “Inspire, Pratique e Deguste”

Efeito: Priming, Viés Status Quo

Referéncias: Canal Panelinha_http://bit.ly/CanalPanelinha

1

HORA DO CINEMA
NUTRITIVO

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade
1: O que é
alimentacgéo
saudavel?
https://www.youtube.

2

HORA DO CINEMA
NUTRITIVO

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade 2:
Como mudar a
alimentacdo em

casa?
https://www.youtube.c

HORA DO CINEMA
NUTRITIVO

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade 3:
Como saber se o
alimento é saudavel?
https://www.youtube.com/
watch?v=B3PMNQD |D8

HORA DO CINEMA
NUTRITIVO

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade 4:
Como posso comer
comida de verdade

sem gastar mais?
https://www.youtube.c

com/watch?v=Ltt6si2

om/watch?v=KveralM

U39l

#escolhatersalude
#Projetoviva+ €@

Cv g

#escolhatersaude
#Projetoviva+ @

&t=2s

#escolhatersaude
#Projetoviva+ @

om/watch?v=Mghnwp
B6DXc

#escolhatersalde
#Projetoviva+ @

5

HORA DO CINEMA
NUTRITIVO

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade
5: Como fazer
comida de verdade
s6 pra mim?
https://www.youtube.

6

HORA DO CINEMA
NUTRITIVO

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade
6: Como cuidar da
alimentacéo da
familia?
https://www.youtube.c

HORA DO CINEMA
NUTRITIVO

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade
7: Como comer bem na
rua?
https://www.youtube.com/

HORA DO CINEMA
NUTRITIVO

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade 9:
Habilidades culinarias
https://www.youtube.c
om/watch?v=9iZGl4b5

watch?v=HxmVVCI-99g0

com/watch?v=-9-

om/watch?v=0c0nZ2b

KmvoAjY8

#escolhatersalude
#Projetoviva+ €@

ypXk

#escolhatersaude
#Projetoviva+ €@

#escolhatersaude
#Projetoviva+ €@

4wl

#escolhatersalude
#Projetoviva+ €@



https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbEVpdExQZEw5UllIdWIzXzZqd212M2oxaC12Z3xBQ3Jtc0tsd0ZKR0R5ZXN3N2g5V1R5LXJJMl92WjdVeW9OQXRiYUZVWVNrS1NYeTNDQmUycUU1MVd1azBmd3hKN1pxR2czVkNzYmhBaEYzYmdfWlp4OVdRcXg5ekdrTWV4dWU3NG9nY0IzTGJ3YldSdXdzNFhtQQ&q=http%3A%2F%2Fbit.ly%2FCanalPanelinha&v=Ltt6si2U39I
https://www.youtube.com/watch?v=Ltt6si2U39I
https://www.youtube.com/watch?v=Ltt6si2U39I
https://www.youtube.com/watch?v=Ltt6si2U39I
https://www.youtube.com/watch?v=KveraIMCv_g
https://www.youtube.com/watch?v=KveraIMCv_g
https://www.youtube.com/watch?v=KveraIMCv_g
https://www.youtube.com/watch?v=B3PMNQD_lD8&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=B3PMNQD_lD8&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=B3PMNQD_lD8&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=MqhnwpB6DXc
https://www.youtube.com/watch?v=MqhnwpB6DXc
https://www.youtube.com/watch?v=MqhnwpB6DXc
https://www.youtube.com/watch?v=-9-KmvoAjY8
https://www.youtube.com/watch?v=-9-KmvoAjY8
https://www.youtube.com/watch?v=-9-KmvoAjY8
https://www.youtube.com/watch?v=0c0nZ2bypXk
https://www.youtube.com/watch?v=0c0nZ2bypXk
https://www.youtube.com/watch?v=0c0nZ2bypXk
https://www.youtube.com/watch?v=HxmVVCI-9q0
https://www.youtube.com/watch?v=HxmVVCI-9q0
https://www.youtube.com/watch?v=9iZGI4b54wI
https://www.youtube.com/watch?v=9iZGI4b54wI
https://www.youtube.com/watch?v=9iZGI4b54wI
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APENDICE 15 — Cronograma de envio dos nudges digital via WhatsApp

SEMANA 1

Boa Tarde & Bom Dial & Bom Dial
Olha a Dica Especial BOH D.A! Informacéo Importante Boa Noite! = Sextou ®¥
Que Tenho Pra Vocé! ) N Pra Vocé! Aproveite seu final

4 \ CHEGOU O DIA E HORA DO Iole Sfmana e
= embre-se:
VOCE SABIA QUE O CINEMA NUTRITIVO &
ABACAXI AUXILIA TODA VEZ QUE
DIEADODIA - 2QAB e @4 VOCE SE
COMECE A NA DIGESTAO D! 2 ;5 ALIMENTA E UMA
SEMANA ~ ALIMENTOS? £ / “Inspire, Pratique e Deguste” OPORTUNIDADE
DIREITINHO, FRUTA #COMAFRUTA | g DE NUTRIR SEU
FAGA SUAS ) - o~ CORPO."
COMPRAS DO DIA! _ )
DE FRUTAS. HOJE E DIA é Comida de verdade 1: O que é
#escolhatersatde DE BANANA! alimentagao saudavel?
JA COMEU A SUA?
#escolhatersalde #comafrutas #c'oma'frutas #escolhatersatde #escolhatersaude
#projetoviva+ @ #projetoviva+ @ #Projetoviva+ @ #projetoviva+ €@




SEMANA 2

Segunda 25/04
De manhd 7:00h
12 Coleta Quest Freq. Alimentar

Terca 26/04
A noite 18:15h

Quarta 27/04
De manha 6:30h

Quinta 28/04
De manha 6:45h

Sexta 29/04
De manha 9:00h

Ol4a! como vocé esta!? Espero que esteja bem &

Estamos em uma fase bem bacana do Projeto Viva+

@ . chamada, "Conta Pra Gente Participante”, em 8
episédios sua participacdo me ajudarq a escrever a

histéria do 1° Projeto Viva+ @ no Brasil !
Mas como sera minha participacéo Nay?

E simples e rapido, através do link abaixo, vocé podera
em poucos cliques contar como foi sua semana

alimentar e pronto, misséo cumprida com sucesso

00
-

Estou aguardando sua participacdo!

IMPORTANTE: Sua resposta neste 1° episédio, deve
levar em consideracao os ultimos 7 dias de historico

alimentar, ou seja do dia 18/04 a 24/04. &2

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA

Aguardo Sua Resposta!l
Um Abrago &

Nos falamos em breve!
Nay

Boa Noite! =
CHEGOU O DIAE
HORA DO
CINEMA

NUTRITIVO &
=2QA® e
< 5

“Inspire, Pratique
e Deguste”

Comida de verdade
2: Como mudar a
alimentagcdo em
casa?

#escolhatersaude
#Projetoviva+ @

Bom Dia! &
Lembre-se

#escolhatersalude
#Projetoviva+ €@

Bom Dia! &

OLHA A
VITAMINADA
PASSEANDO

NA SUA TELA! g&¥&,

(!

#comafrutas
#projetoviva+ @

J

Hora de Espiar =
Demos uma espiada
qual tem sido a fruta
mais consumida
pelos participantes
do Projeto Viva+

INCRIVEL!
A PREFERIDA
FOl...

“Ela, uma das frutas
mais conhecidas e
consumidas no
mundo”

FUI A PREFERIDA

POR -
DOS \

MEMBROS [

Do b"

[

Continuem
consumindo esta
deliciosa fruta!

#escolhatersaude
#Projetoviva+ @
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Segunda 25/04
A tarde 13:00h

LEMBRETE DIARIO PARA RESPONDER AO 1°QFA

Terca 26/04
De manha 9:00h

Quarta 27/04
A noite 19:00

Quinta 28/04
A noite 19:15h

Sextta 29/04
A noite 19:00h

Ola Boa Tarde! &

#comafrutas
#Projetovivat+ @

Segunda 25/04
A noite 18:30h
(Reforcar Responderem ao QFA)

Boa Noite! &

A

Apenas um lembrete! &€
Vocé Jarespondeu ao 1° episddio
"Conta Pra Gente Participante"?

Me conte através do link abaixo
como foi sua semana alimentar.

#Projetoviva+ @

Boa Dia (Nome do
Participante)! &

Estou sentindo falta

da suarespostal @2
Responda ao 1°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante™

Me conte através do

link abaixo como foi sua
semana alimentar.

#Projetovivat+ @

Boa Noite (Nome do
Participante)! &

A maioria dos
participantes do
Projeto Viva+ ja

responderam ao 1°
episédio

"Conta Pra Gente

Participante” [

Me conte vocé também
através do link abaixo
como foi sua semana

alimentar.

#Projetoviva+ @

Boa Noite (home
do participante)!

00
-

So6 falta vocé,
preciso da sua
participacao!

Me conte através
do link abaixo
como foi sua

semana alimentar.

#Projetoviva+ €@

Boa Noite (home
do participante)!

00
-

N&o fique de fora,
venha
escrever junto
comigo a histéria
do projeto Viva+

Me conte através
do link abaixo como
foi sua semana
alimentar do dia

18/04 a 24/04. 2
Aguardo Sua
Participacéo

#Projetoviva+ €@
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SEMANA 3
DIA 02/05 a 08/05

Segunda 02/05
De manha 7:00h
22 Coleta QFA

Terca 03/05
De manha 7:00h

Quarta 04/05
De manha 11:30h

Quinta 05/05
A Noite 18:30h

Sexta 06/05
De manha 8:30h

Ola! Bom dia como vocé estal? Espero
gue esteja bem por ai. &

Estamos em nosso 2° Episédio, "Conta
Pra Gente Participante", sua
participacdo me ajudara a escrever a
histéria do 1° Projeto Viva+ @ no
Brasil !

Me conta como foi sua semana
alimentar com poucos cliques. &2

Estou aguardando sua participacao!!

IMPORTANTE: Sua resposta neste 2°
episodio, deve levar em consideracao
os Ultimos 7 dias de historico alimentar,

ou seja do dia 25/04 a 01/05. &2

Aguardo Sua Resposta!

An

Um Abraco &
Nos falamos em breve!
Nay

#Projetoviva+ €@

Bom Dia! &

HOJE E DIA
DO POPULAR
ABACAXI!

#comafrutas
#Projetoviva+ €@

Bom Dia! &

Recado Importante!

#escolhatersalude
#Projetoviva+ €@

Boa Noite! &

CHEGOU ODIA E
HORA DO CINEMA

NUTRITIVO &
2QAB e @
&

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade 3:
Como saber se o
alimento é saudavel?

#escolhatersalde
#Projetoviva+ @

Ola, Bom Dia &

Preparei uma dica

especial pravocé

praticar a partir de
hoje! &

DICA DO DIA

DEIXE AS FRUTAS
VISIVEIS E COM
FACIL ACESSO.
FACILITE SUAS
ESCOLHAS SAUDAVEIS.
#escolhatersatide

Desejo 6timo final de
semana pravocé &

#escolhatersalude
#Projetoviva+ €@
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Segunda 02/05
A tarde 13:00h

Ola Boa Tarde! &

Terca 03/05

Quarta 04/05

LEMBRETE DIARIO PARA RESPONDER AO 2° QFA

A noite 19:00h

Boa Noite (Nome do

A noite 19:00h

Boa Noite (Nome do

Quinta 05/05
A noite 19:30h

Sextta 06/05
A noite 18:30h

#comafrutas
#Projetovivat+ €@

Segunda 02/05
A noite 18:30h
(Reforcar Responderem ao QFA)

Boa Noite! &

Apenas um lembrete! &2

Vocé Jarespondeu ao 2° episddio
"Conta Pra Gente Participante"?
Se ja respondeu, OBRIGADA @ &
Mas se ainda ndo respondeu, aproveite e
responda ainda hoje, & facil e rapido &2
Me conte através do link abaixo como foi
sua semana alimentar.

#Projetoviva+ @

Participante)! &

Estou sentindo falta
da suarespostal @2
Responda ao 2°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante”

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana alimentar.

#Projetoviva+ €@

Participante)! &

A maioria dos
participantes do
Projeto Viva+t ja

responderam ao 2°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante" ]
Me conte vocé
também
através do link abaixo
como foi sua semana
alimentar.

#Projetoviva+ @

participante)! &
So falta vocé,
Participe!

Me ajude a escrever
a histéria do
Projeto Viva+
respondendo ao 2°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante™

Me conte através do

link abaixo como foi

sua semana
alimentar.

#Projetoviva+ €@

Boa Noite (home do

Boa Noite (home do
participante)! &

N&o fique de fora, me
ajude a
escrever a histéria do

projeto Viva+ @

Me conte através do link
abaixo como foi sua
semana alimentar do dia
25/04 a 01/05.
Aguardo Sua
Participacéo

.
an
~

#Projetoviva+ @
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SEMANA 4
DIA 09/05 a 15/05

Segunda 09/05
De manha 7:00h
32 Coleta QFA

Terca 10/05
De manha 7:30h

Quarta 11/05
A noite 18:15h

Quinta 12/05
De manha 10:30h

Sexta 13/05
De manha 9:00h

Ola! Bom dia

Esta sendo incrivel sua participacédo no
Projeto Viva+ @ . E muito bom ter vocé
junto comigo escrevendo a histéria do 1°

Projeto Viva+ @ no Brasill Muito
Obrigada. :"v”v

Olha que bacana, estamos em nosso 3°
Episddio, "Conta Pra Gente

Participante” [

Chegou o dia de vocé me contar com
poucos cliques, como foi sua semana
alimentar.

Estou aguardando sua participacao!!

IMPORTANTE: Sua resposta neste 3°
episadio, deve levar em consideragdo os
ultimos 7 dias de historico alimentar,

ou seja do dia 02/05 a 08/05. &2

Aguardo Sua Resposta!

Um Abraco &
Nos falamos em breve!
Nay

Bom Dia! &

Olha quem foi a
eleita para ser a fruta
do dia!

ALEM DE TE

NUTRIR
ELAS ADOCAM
O SEU DIA!

#comafrutas
#Projetoviva+ €@

Boa Noite! &

Hoje é dia de Cinema
Nutritivo! =

=2Q®

“Inspire, Pratique e
Deguste”

) b & &

Comida de verdade 4:
Como posso comer
comida de verdade sem
gastar mais”?

#escolhatersatude
#Projetoviva+ €@

Bom Dia! ‘&

Uma dica saborosa
pra vocé
experimentar hoje
mesmo!

#comafrutas
#projetoviva+ @

Ol4, Bom Dia &
Chegou a Hora de
darmos aquela
Espiadinha &
para sabermos qual tem
sido a fruta mais
consumida pelos
participantes do Projeto
Viva+

A MAIS CONSUMIDA
FOI...

EU...
A QUERIDINHA
DO

Continue consumindo a
banana e outras
variedades de frutas
diariamente, para uma
alimentacdo adequada e
saudavel &

Otimo final de semana
pra vocé &
#escolhatersalude
#Projetoviva+ @
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Segunda 09/05
A tarde 13:00h

LEMBRETE DIARIO PARA RESPONDER AO 3 ° QFA

Terca 10/05
A noite 20:15h

Quarta 11/05
A noite 20:30h

Quinta 12/05
A noite 18:30h

Sextta 06/05
A noite 18:30h

Ola Boa Tarde!

L’m‘u’"’.)

#comafrutas
#Projetovivat+ €@

Segunda 09/05
A noite 19:00h
(Reforcar Responderem ao QFA)

Boa Noite! &

Apenas um lembrete! &2
Vocé Jarespondeu ao 3° episédio
"Conta Pra Gente Participante"?
Se ja respondeu, AGRADECO MUITO

POR SUA RESPOSTA @ &
Mas se ainda ndo respondeu, aproveite e
responda ainda hoje, € facil e rapido &2
Me conte através do link abaixo como foi
sua semana alimentar do dia 02/05 a
08/05.

#Projetoviva+ @

Boa Noite (Nome
do Participante)!

00
-

Estou sentindo
falta da sua
respostal &2
Responda ao 3°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante™

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana
alimentar referente

ao dia 02/05 a 08/05.

#Projetoviva+ €@

Boa Noite (Nome do
Participante)! &

A maioria dos
participantes do Projeto
Viva+ ja responderam ao 3°
episédio
"Conta Pra Gente

Participante" ]

Me conte vocé também
através do link abaixo como
foi sua semana alimentar
referente ao dia 02/05 a
08/05.

#Projetoviva+ €@

Boa Noite (home
do participante)!
So falta vocé,
Participe!

Me ajude a
escrever a histéria
do Projeto Viva+
respondendo ao 3°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante”

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana
alimentar referente
ao dia 02/05 a 08/05

#Projetoviva+ €@

Boa Noite (home
do participante)!

00
-

N&o fique de fora
venha escrever
junto comigo a

histéria do
projeto Viva+ @

Me conte através
do link abaixo
como foi sua

semana alimentar
do dia 02/05 a

08/05. &2
Aguardo Sua
Participagéo

#Projetoviva+ @




SEMANA 5
DIA 16/05 a 22/05

Segunda 16/05 Terca 17/05 Quarta 18/05 Quinta 19/05 Sexta 20/05

De manh& 7:00h De manha 8:00h A tarde 13:15h Inicio da noite De manh& 9:00h

42 Coleta QFA 17:30h
Ola! Bom dia! & Bom Dia! & Boa Tarde! @ © Boa Noite! @ © Sextou &!
O tempo esta passando rapido ja estamos - i .
em nosso 4° Episédio, "Conta Pra Gente Eé}ﬁ;}ﬁg:gggeqsi?pre Nu’t\lr?t?\?g eCsTéerrESito corisgrltjillr?;rt%l:)r%a\r/zcé
Participante” & interessante! alguns beneficios que

poucos sabem, e vocé
Muito Obrigada Por Sua Participagéo! Assista vocé merece saber &
¥ ! também. &=
Me conte com poucos cliques, como foi sua | HOIJEE DIA DA
semana alimentar. NACIONAL ou
ARGENTINA.

Estou aguardando sua resposta!!

Chegou o dia de vocé me contar com
poucos cliques, como foi sua semana
alimentar.

Estou aguardando sua participacao!!

IMPORTANTE: Sua resposta neste 4°
episodio, deve levar em consideracdo os
ultimos 7 dias de histérico alimentar, ou

seja do dia 09/05 a 15/05. &2

Aguardo Sua Resposta!

Um Abraco &
Nos falamos em breve!
Nay

#comafrutas
#Projetoviva+

L 4

o

Otima Tarde Pra Vocé!

#escolhatersalude
#Projetoviva+ €@

=2Q® e
‘? .

N
4

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade
5: Como fazer
comida de verdade
s6 pramim?

#escolhatersalude
#Projetoviva+ €@

Desejo um Otimo Final de

Semana Pra Vocé

#comafrutas
#Projetovivat @
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LEMBRETE DIARIO PARA RESPONDER AO 4 ° QFA
Quinta 19/05

Quarta 18/05

A noite 20:15h

00
-

A noite 20:00h
Boa Noite (home do

186

Sextta 20/05

00
-

Terca 17/05

A noite 20:30h

participante)!

A noite 18:30h

Boa Noite (Nome
do Participante)!

00
-

Segunda 16/05
A tarde 14:30h

Participante)! @ &

Boa Noite (Nome do

A maioria dos

Ol4 Boa Noite!
So6 falta vocé (nome
do participante)!

Me ajude a escrever

N&o figue de fora
venha escrever junto
comigo a histériado

Ola Boa Tarde! &
Trouxe uma dica especial pra vocé!

DICA DO DIA
Estou sentindo

#Projetoviva+ €@
Segunda 16/05
A noite 20:00h
(Reforcar Responderem ao QFA)
Boa Noite! =
APENAS UM LEMBRETE! &2
Vocé Jarespondeu ao 4° episddio
"Conta Pra Gente Participante"?
Se ja respondeu, AGRADECO MUITO POR

JA TER RESPONDIDO @ &
Mas se ainda ndo respondeu, aproveite e
responda ainda hoje, € facil e rapido &2
Me conte através do link abaixo como foi sua
semana alimentar referente ao dia 09/05 a
15/05.

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana
alimentar referente
ao dia 092/05 a
15/05.

SEPARE HOJE
A NOITE SUA PORGAO
DE FRUTA NO COPO
VIVA*, falta da sua
AMANHA SEU LANCHE A icddi
JAESTARA PRONTO respostal & . episodio
#escolhatersatide Responda ao 4° Conta Pra Ge:ie
#comafrutas episédio Participante" &
"Conta Pra Gente
Participante” Me conte vocé também
através do link abaixo

#Projetoviva+ €@

participantes do
Projeto Viva+ ja
responderam ao 4°

como foi sua semana
alimentar referente ao
dia 09/05 a 15/05.

Bom descanso

#Projetoviva+

a histéria do Projeto
Viva+ respondendo
ao 4° episoédio
"Conta Pra Gente
Participante”

Me conte através do

link abaixo como foi
sua semana alimentar
referente ao dia 09/05
a 15/05

POR
RESPOSTA

AGRADECO MUITO
SUA

projeto Viva+

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana alimentar
do dia 09/05 a 15/05.

Aguardo Sua
Participacédo é prético
e rapido!
Responda agora
mesmo 22

-

#Projetoviva+ @

L 4

#Projetoviva+ @

#Projetoviva+ €@




SEMANA 6
DIA 23/05 a 29/05
DIA 2 DIA 23/05 a 29/05

187

Segunda 23/05
De manha 7:00h
52 Coleta QFA

Terca 24/05
De manha 8:00h

Quarta 25/05
A noite 18:30h

Quinta 26/05
A noite 11:30h

Sexta 27/05
De manha 8:00h

Oi! Bom dia! ‘&

Estamos em nosso 5° Episddio, "Conta

Pra Gente Participante" ]

Super agradeco por Sua Participacgao!

Me conte como foi sua semana
alimentar, é rapido e facil, em poucos
cligues vocé compartilha a sua resposta.

00
-

Estarei te aguardando!!

IMPORTANTE: Sua resposta neste 5°
episddio, deve levar em consideracao os
ultimos 7 dias de historico alimentar,

ou seja do dia 16/05 a 22/05. &2

Aguardo Sua Resposta!

~

Um Abraco &
Nos falamos em breve!
Nay

Bom Dia! &

Olha sua saborosa
fruta do dia!

DUAS FATIAS
DA FAMOSA
MELANCIA!

#comafrutas
#Projetoviva+ €@

Boa Noite! &

Vamos juntos para mais
um cinema nutritivo com
6timas dicas que vai nos
ajudar a cuidarmos da
nossa alimentacao!

An

-

QWY e &

N
4

“Inspire, Pratique e
Deguste”

Comida de verdade
6: Como cuidar da
alimentacdo da
familia?

#escolhatersaude
#Projetoviva+ €@

Oi =

Quero te convidar para
um TBT (Quinta Feira das
Lembrancas)

Escolha a fruta predileta
da sua infancia, deguste
e viva boas lembrancas
Lo4® 100
| Y R NO X X

#comafrutas
#sabordeboaslembrancas

#Projetoviva+ €@

Ola, vem comigo dar aquela

espiadinha & &

Adivinhe qual foi a fruta mais
consumida pelos participantes

do Projeto Viva+.

A TOP 1 dos ultimos dias

foi...
EUVA

DO

Mais de 80 % dos

participantes do projeto VIVA
comeram banana na semana

anterior.

Experimente as variedades
de banana e outras frutas

também!

Otimo Final de Semana Pra

Vocé!

#comafrutas
#Projetovivat+ @

3/05 a 29/05




188

Segunda 23/05
A tarde 13:00h

LEMBRETE DIARIO PARA RESPONDER AO 5 ° QFA

Terca 24/05
A noite 19:00h

Quarta 25/05
A noite 20:00h

Quinta 26/05
A noite 20:00h

Sextta 27/05
A noite 18:30h

Ola Boa Tarde! &
Trouxe uma dica especial pra vocé!

Escolha consumir uva também!
#comafrutas
#Projetoviva+ €@

Segunda 23/05
A noite 19:00h
(Reforcar Responderem ao QFA)
ola! &

APENAS UM LEMBRETE! &
Vocé J4 respondeu ao 5° episodio
"Conta Pra Gente Participante"?

Se ja respondeu, ndo precisa responder

novamente, MUITO OBRIGADA POR SUA

RESPOSTA @ &
Mas se ainda ndo respondeu, aproveite e
responda ainda hoje, é facil e rapido &

Me conte através do link abaixo como foi sua
semana alimentar referente ao dia 16/05 a

22/05.

#Projetoviva+ @

Boa Noite (Nome do
Participante)! &

Estou sentindo falta

da suarespostal @2
Responda ao 5°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante™

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana alimentar
referente ao dia 16/05
a 22/05.

#Projetovivat+ €@

Boa Noite (Nome do
Participante)! &
A maioria dos
participantes do
Projeto Viva+t ja
responderam ao 5°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante" ]

Me conte vocé
também
através do link
abaixo como foi sua
semana alimentar
referente ao dia
16/05 a 22/05.

Bom descanso

#Projetoviva+ @

Ola Boa Noite! =
S6 falta vocé (nome
do participante)!

Me ajude a escrever
a histéria do Projeto
Viva+ respondendo
ao 5° episédio
"Conta Pra Gente
Participante™

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana alimentar
referente ao dia 16/05
a 22/05

AGRADECO MUITO
POR SUA RESPOSTA

#Projetoviva+ @

Boa Noite (home do
participante)! &

N&o fique de fora
venha escrever
junto comigo a
histdria do projeto
Viva+

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana
alimentar do dia
16/05 a 22/05. 22
Aguardo Sua
Participagdo € prético
e rapido!
Responda agora

mesmo 2

#Projetoviva+ @
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SEMANA 7
DIA 30/05 a 05/06
Segunda 30/05 Terca 31/05 Quarta 01/06 Quinta 02/06 Sexta 03/06
De manhé 7:15h De manha 8:00h A tarde 13:30h A noite 18:45h De manh& 8:00h
62 Coleta QFA
Oil Bom dial & Bom Dia! & Boa Noite! @ Boa Noite & Bom dia
Hoje inicia 0 nosso 6° Episédio, "Conta ] _ Fing%’g gfggﬁ:gf‘:gou,
Pra Gente Participante" & | Ehoradaquele cinema o 55
Veja a importancia | nutritivo que ndo pode o
. ) ] da fruta queridinha faltar!
Ter voce comigo em mais um OLHA O do Viva+ @ Aprenda hoje como Trouxe aquela dica que deve
episodio, permitira escrevermos | PAPAIA comer bem estando ser praticada TODOS OS
juntos a histéria do Viva+ no Brasi. & Al GENTE! fora de casa. DIAS. &
Aproveite que esté lendo essa ‘
mensagem e me conte como foi sua ]
semana alimentar, é rapido e facil, em DICA DO DIA
poucos cliques vocé compartilha a sua = ) CONSUMA FRUTAS!
resposta. @ = =Q® v ELA TE MANTEM
v w SAUDAVEL.
Estarei te aguardando! ! VOCE MERECE
I TER SAUDE.
IMPORTANTE: Sua resposta neste 6° “Inspire, Pratique e #escolhatersadde
episddio, deve levar em consideragdo o0s Deguste”
altimos 7 dias de histérico alimentar, ou
. . o Comida de verdade .
seja do dia 23/05 a 29/05. & 7: Como comer bem Otimo Final de Semana Pra
narua? Voce!
Desejo 6tima semana pra voceé!
Um Abraco &
Nos falamos em breve!
#comafrutas #escolhatersalde
Nay #comafrutas #escolhatersauide

#Projetoviva+ €@

#Projetoviva+ €@

#Projetoviva+ €@

#Projetoviva+ €@
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Segunda 30/05
A tarde 13:30h

LEMBRETE DIARIO PARA RESPONDER AO 6 ° QFA

Terca 31/05
A noite 18:00h

Quarta 01/06
A noite 19:00h

Quinta 02/06
A noite 20:00h

Sextta 03/06
A noite 19:30h

Ola Boa Tarde! &

Aproveite que estamos iniciando a semana e
providencie suas frutas para consumir todos os dias
#comafrutas

#Projetoviva+ €@

Segunda 30/05
A noite 19:00h
(Reforcar Responderem ao QFA)
olal =
VIM FAZER AQUELE IMPORTANTE LEMBRETE!

s
-

Vocé Ja respondeu ao 6° episodio
"Conta Pra Gente Participante"?
Se ja respondeu, PARABENS @ & saiba que néo
precisa responder novamente,

Mas se ainda néo respondeu, aproveite e responda
ainda hoje, é facil e rapido e ficarei muito grata por
sua resposta @

Me conte através do link abaixo como foi sua
semana alimentar referente ao dia 23/05 a 29/05.

#Projetoviva+ €@

Boa Noite (Nome do
Participante)! &

Nao encontrei ainda

a sua resposta! ‘<
Responda ao 6°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante™

Através do link
abaixo me conte
como foi sua
semana alimentar
referente ao dia
23/05 a 29/05.

#Projetoviva+ €@

Boa Noite (Nome do
Participante)! &

Estou aguardando sua
resposta, ela é
importante para mim e
para o Projeto Viva+ @
Saiba que a maioria dos
participantes do Projeto
Viva+ ja responderam ao
6° episddio, serei grata
por sua participacéo
também! &

Me conte vocé também
através do link abaixo
como foi sua semana

alimentar referente ao dia
23/05 a 29/05.

MUITO
SUA

AGRADECO
POR

RESPOSTA &

#Projetoviva+ @

Ola Boa Noite! &

S6 falta vocé (nome
do participante)!

Me ajude a escrever a

histéria do Projeto

Viva+ respondendo ao

6° episédio
"Conta Pra Gente
Participante"

Me conte através do
link abaixo como foi

sua semana alimentar
referente ao dia 23/05

a 29/05

#Projetoviva+ @

Boa Noite (nome do
participante)! &

Na&o fique de fora
venha escrever
junto comigo a

histéria do projeto

Viva+

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana
alimentar do dia
23/05 a 29/05. @2
Aguardo Sua
Participagéo é
pratico e rapido!

Responda agora
mesmo 22

#Projetoviva+ @
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Segunda 06/06
De manha 7:15h
72 Coleta QFA

Terca 07/06
De manha 8:00h

Quarta 08/06
A noite 19:00h

Quinta 09/06
A tarde 13:05h

Sexta 03/06
De manha 8:00h

Oil Bom dia!

Parece que foi ontem que iniciamos
juntos a jornada do Viva+ %, e aqui
estamos em nosso 7° Episédio "Conta
Pra Gente Participante" &

Obrigada por ter se comprometido com
0 projeto e juntos escrevermos essa
historia inédita no Brasil. & Estamos
nos aproximando da reta final desta
segunda fase.

Me conta como foi sua semana
alimentar, rapidinho e com poucos
cliques vocé compartilha a sua
resposta. @@

Estarei te aguardando!!

IMPORTANTE: Sua resposta neste 7°
episodio, deve levar em consideracéo os
ultimos 7 dias de histérico alimentar, ou
seja do dia 30/05 a 05/06. &=

Desejo 6tima semana pra voceé!
Um Abraco &

Nos falamos em breve!

Nay

Bom Dia! &

COMO VOCE
PREFERIR!

ou

#comafrutas
#Projetoviva+ €@

Boa Noite! &

Um cineminha nutritivo faz
muito bem, ainda mais com

um tema bacana como:

“habilidades culinarias” €2

Vale super a pena assistir!

An

~

=2Q®

“Inspire, Pratique e
Deguste”

-‘.b‘?‘\\

Comida de verdade 9:
Habilidades culinarias

#escolhatersatude
#Projetoviva+ €@

Boa Tarde &

Pratique essa dica nos
dias quentes e
principalmente em
dias frios, fortaleca
sua imunidade !

#comafrutas
#Projetoviva+ €@

Bom dia
Com alegria pois o
Final de Semana Chegou!
5%

Trouxe aquela dica que deve
ser praticada TODOS OS
DIAS. @&

Otimo Final de Semana Pra
Vocé!

#escolhatersalude
#Projetoviva+ @
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Segunda 06/06
A tarde 13:30h

LEMBRETE DIARIO PARA RESPONDER AO 7 ° QFA

Terca 07/06
A noite 18:00h

Quarta 08/06
A noite 20:00h

Quinta 09/06
A noite 19:00h

Sextta 10/06
A noite 19:30h

Ola Boa Tarde! &

Faca o correto sempre, cuide da sua saude,
compre suas frutas da semana e consuma todos
osdias. & &

#comafrutas
#Projetoviva+ €@

Segunda 06/06
A noite 19:00h

(Reforcar Responderem ao QFA)

Ola Boa Noite! &
AQUELE IMPORTANTE LEMBRETE! &
Vocé Ja respondeu ao 7° episodio
"Conta Pra Gente Participante"?
Se ja respondeu, MUITO OBRIGADA @ & saiba
que ndo precisa responder novamente,

Mas se ainda ndo respondeu, aproveite e
responda ainda hoje, é facil e rapido e ficarei muito
grata por sua resposta @

Me conte através do link abaixo como foi sua
semana alimentar referente ao dia 30/05 a 05/06.

#Projetoviva+ €@

Boa Noite (Nome do
Participante)! &

Nao encontrei ainda a

sua resposta! (<
Responda ao 7°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante™

Através do link abaixo
me conte como foi sua
semana alimentar
referente ao dia 30/05
a 05/06
Estou aguardando sua
respostal

#Projetoviva+ €@

Boa Noite (Nome do
Participante)! &

Estou aguardando sua
resposta, ela é
importante para mim e
para o Projeto Viva+ @
Saiba que a maioria dos
participantes do Projeto
Viva+ ja responderam ao
7° episddio, serei grata
por sua participacdo
também! &

Me conte vocé também
através do link abaixo
como foi sua semana

alimentar referente ao dia
30/05 a 05/06.

AGRADECO MUITO
POR SUA
RESPOSTA &

#Projetoviva+ @

Ola Boa Noite! &

S6 falta vocé (nome
do participante)!

Me ajude a escrever a
histéria do Projeto
Viva+ respondendo ao
7° episédio
"Conta Pra Gente
Participante"

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana alimentar
referente ao dia 30/05
a 05/06

#Projetoviva+ @

Boa Noite (nome do
participante)! &

N&o fique de fora
venha escrever junto
comigo a histéria do

projeto Viva+

Me conte através do
link abaixo como foi
sua semana alimentar
do dia 30/05 a 05/06.

-
an

Aguardo Sua
Participagdo € prético
e rapido!

Responda agora
mesmo 22

#Projetoviva+ @
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Segunda 13/06
De manha 7:15h
82 Coleta QFA

Segunda 13/06
A noite 19:00h

SEMANA ESPECIAL
Reta Final Projeto Viva+ @

Ola! Bom dia! &
Nesta semana vocé participara do 8° e 9° Episddio "Conta Pra Gente Participante" & .

PARABENS POR ESTAR COMPLETANDO A JORNADA VIVA+! & &

Venha Junto Comigo Nesta Reta Final! ®® 3
Hoje daremos inicio ao 8° episédio onde vocé ira me contar como foi a sua semana
alimentar, referente aos ultimos 7 dias ou seja do dia 06/06 a 12/06. &2

Como vocé ja sabe, é rapidinho com poucos cliques vocé compartilha a sua resposta. @
Aproveite e responda AGORA MESMO!!

Na quarta feira iniciaremos o 9° e penultimo Episddio. mas os detalhes do 9° episédio eu te
conto na quarta-feira @ @, nada de curiosidade em, prometo que na quarta te conto tudo

‘an

Aguardo sua resposta referente aos ultimos 7 dias (06/06 a 12/06) &

Desejo 6tima semana pra voceé!
Um Abraco &
#participe
#projetoviva+ @

Boa Noite!! &

NOSSO LEMBRETE DE TODA SEGUNDA! 22

Vocé Jarespondeu ao 8° episddio
"Conta Pra Gente Participante"?

Se ja respondeu, MUITO OBRIGADA @& &

Saiba que néo precisa responder novamente.

Mas se ainda néo respondeu, aproveite e responda ainda
hoje, é facil, rapido e ficarei muito grata por sua resposta

.
an
~

#participe
#projetoviva+ @
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RESPONDEU A TODOS
EPISODIOS VIVA + @2

Se ja completou todos os
episédios, PARABENS, amanhé
iniciaremos a penultima fase do

Projeto Viva+ @ !

Se néo respondeu ao 8°
episddio referente aos dias
06/06 a 12/06, segue link para

#
an

resposta

#participe
#projetoviva+ @

Participante)!
Esta faltando a sua resposta

do 8° episddio =
Estamos na reta final, vamos
terminar juntos essa jornadal

<

Responda agora mesmo ao 8°
episédio
"Conta Pra Gente
Participante"!

Através do link abaixo me conte
como foi sua semana alimentar
referente aos dias 06/06 a

12/06.

Estou aguardando sua resposta,
€ rapido e facil!!

#participe

Terca 14/06 Quarta 15/06 Quarta 15/06
De manha 11:00h De manha 8:00:00h A tarde 13:00h
Bom Dia! & Bom Dia (Nome do Boa Tarde!! ©

“Prometi e agora vou cumprir” %*
Vim te contar que
HOJE INICIA O 9° EPISODIO VIVA+ @

Falarei do 10° Episddio nesta sexta feira, aguarde @
Antes de explicar como sera o 9° episédio, quero compartilhar com vocé algumas
curiosidades dos episédios anteriores que vocé nao sabe e precisa saber, pois vocé
é a histéria do Projeto Viva+ @, se prepare para as curiosidades: ©2
1°A laranja e a maga fizeram muito sucesso no projeto viva+,
sempre ocuparam o 2° ou 3° lugar das preferidas. ® @ O @
2° Embora ela seja exotica, os participantes a adoram, é a Pitaya, vocé ja comeu?
Se nao provou ainda, experimente, ela marcou presenca durante todo o projeto!
3° Sabe quem fez parte do cardapio também? Cinco frutas que ndo se encontram
em qualquer lugar, geralmente encontramos com mais frequéncia na casa dos
amigos, parentes que moram em sitio/chacaras, sdo elas: Pitanga,Jabuticaba,
Amora, Figo e Mirtilo, olha que legal a diversidade de frutas?! % @
4° H4 uma fruta que muitos nem querem provar devido a sua aparéncia, mas lembre-
se “as aparéncias enganam & estou falando do Kiwi €, ele fez parte de varios

episédios. Prove Kiwi quando estiver bem maduro, pois ele é doce e saboroso! @
5° A Ameixa, o Caqui e o Coco sdo comuns no cardapio de varios participantes, e

para vocé eles sdo também? Vale a pena provar. &
Essa é apenas uma pequena parte da histéria do Projeto Viva+ que vocé esta me
ajudando a escrever, OBRIGADA!
Mas o0 9° episddio comega AGORA, vocé me contando como esté sendo a sua
experiéncia em participar do Projeto Viva+
Solte a voz e me conte! E simples, facil e rapido para responder.

Aguardo sua resposta &

#participe

#projetoviva+ @

#projetoviva+ @

—
o
)
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Quinta 16/06
De manha 11:15:00h

Quinta 16/06
A noite 18:00h

Sexta 17/06
A tarde 15:30h

Bom Dia! ©

9° EPISODIO VIVA+ @
SOLTE SUA vOZ!

Me conte como esta sendo sua
experiéncia em participar do projeto
Viva+ @

E simples, facil e rapido para responder!

an
-

Continue me ajudando a escrever essa
historia!

#participe
#projetovivat+ @

Ola,
Boa Noite! &

SO esta faltando vocé (Nome do
Participante!)

Me ajude a escrever a histéria do
Projeto Viva+ respondendo ao 8°
episédio
"Conta Pra Gente Participante"!

Me conte através do link abaixo como
foi sua semana alimentar referente aos

dias 06/06 a 12/06. 2

#participe
#projetoviva+ @

Boa Tarde!! &
Vocé ja soltou avoz no 9° episddio do projeto viva+ @ ?

44 FALA DE MIM CONTE A NOSSA HISTORIA ATE AQUI! &

Se jA me contou, agrade¢o por sua resposta! &

Se ainda ndo me contou como esta sendo sua experiéncia em
participar do projeto Viva+ @, ME CONTE AGORA MESMO! &2

Importante: Na segunda feira compartilharei informagdes
sobre o0 10° e ltimo episddio viva+!

#participe
#projetoviva+ @
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Segunda 20/06
De manh& 7:30h
Informac®es Sobre o0 10° Episddio

Segunda 20/06
De manh& 12:15h
Faltantes 9° Episédio

Segunda 20/06
De manha 12:15h

Ola Vamos Falar do:
102 EPISODIO VIVA+ @
10° EPISODIO

¢

VAMOS JUNTOS CONCLUIR ESSA HISTORIA!

Se vocé ja respondeu a TODOS OS EPISODIOS inclusive o 9°, isso
significa que vocé ja cumpriu a 12 e 22 fase do projeto Viva+, so falta a
32 e Ultima fase @

Se ainda ha episddios para responder, faca isso hoje mesmo, complete

todas as fases! @2

A 32 fase, sera simples como foram os 8 episédios sobre
comportamentos alimentares, mas faremos ela em Agosto 2022. @
Até 14 continue fazendo boas escolhas alimentares, consumindo frutas

diariamente, cuidando de vocé, pois vocé merece ter saude e viver+! @

LINK PARA RELEMBRAR AS FASES DO PROJETO VIVA+. As fases
foram compartilhadas com vocé ao aceitar participar do projeto. O item
3 descreve as fases do projeto. @
A reta final se aproxima eu preciso finalizar a 32 fase junto com vocé,
#vamosjuntos &
Obrigada! Até Ja Ja
Desejo uma Otima Semana
Abraco

#participe
#projetoviva+ @

Ola (participante),
esté faltando sua resposta no
9° episddio do projeto viva+.

Me conte como esta sendo
sua experiéncia em participar
do projeto Viva+ @

E simples, facil e rapido para
responder! &
Continue me ajudando a

escrever essa historial

LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 9° EPISODIO.

#participe
#projetoviva+ @

Faltantes 8 e 9° Episddio

Oléa (participante), estéa faltando sua

resposta no 8° e 9° episddio do
projeto viva+.

E simples, facil e rapido para responder!
22 Me conte como foi sua semana
alimentar referente aos dias 06/06 a

12/06

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA
NO 8° EPISODIO.

Me conte como esta sendo a sua
experiéncia em participar do projeto
Viva+ @

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA
NO 9° EPISODIO.

Continue me ajudando a escrever essa
histéria! &

#participe
#projetoviva+ @
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Terca 21/06
De manhd 9:15:00h
Faltantes 9° Episédio

Terca 21/06
De manhd 9:15:00h
Faltantes 8 e 9° Episdadio

Quarta 22/06
A noite 20:00h
Faltantes 9° Episédio

Quarta 22/06
A noite 20:00h
Faltantes 8 e 9° Episodio

Bom Dia (Nome do
Participante)!
N&o encontrei ainda a
suarespostal

Responda agora mesmo
ao 9° episéddio.

Me conte como esta
sendo sua experiéncia
em participar do projeto
Viva+ @

E simples, facil e rapido
para responder! @
Continue me ajudando a
escrever essa historia!

LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 9°
EPISODIO.

#participe
#projetovivat+ @

Boa Dia (Nome do Participante)! &
N&o encontrei ainda a sua resposta
no 8° e 9° episddio do projeto viva+

00
-

E simples, facil e rapido para
responder! @
Me conte como foi sua semana
alimentar referente aos dias 06/06 a
12/06

LINK PARA INSERIR
RESPOSTA NO 8° EPISODIO.

SUA

Me conte como esta sendo sua
experiéncia em participar do projeto
Viva+ @
LINK PARA INSERIR
RESPOSTA NO 9° EPISODIO

SUA

Continue me ajudando a escrever

essa historia! &

#participe
#projetoviva+ @

Boa Noite (Nome do
Participante)! @

Estou aguardando sua
resposta, ela é importante
para mim e para o projeto

Viva+., @

Saiba que a maioria dos
participantes do Projeto Viva+
ja responderam a todos 0s
episédios, serei grata por sua
participagédo também! &

Responda agora mesmo ao 9°

episédio.
LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 9o
EPISODIO.

#participe

#projetoviva+ €@

Boa Noite (Nome do Participante)! &

Estou aguardando sua resposta, ela é
importante para mim e para o projeto Viva+.

an
-

Participe respondendo o 8° e 9° episddio do
projeto viva+ &

Me conte como foi sua semana alimentar
referente aos dias 06/06 a 12/06

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA NO 8°
EPISODIO.

Me conte como esta sendo sua experiéncia
em participar do projeto Viva+ @

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA NO 9°
EPISODIO.

Continue me ajudando a escrever essa
histéria! &

#participe
#projetoviva+ @
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Quinta 23/06
A tarde 13:00h
Faltantes 9° Episédio

Quinta 23/06
A tarde 13:00h
Faltantes 8 e 9° Episodio

Sexta 24/06
A noite 19:15h
Faltantes 9° Episédio

Sexta 24/06
A noite 19:15h
Faltantes 8 e 9° Episodio

Ol4, Boa Tarde!
S6 esté faltando vocé (Nome
do Participante)!
Me ajude a escrever a
histéria do Projeto Viva+
respondendo ao 9° episédio.

Me conte como esta
sendo sua experiéncia em
participar do projeto Viva+

4

E simples, facil e rapido para
responder! &

Continue me ajudando a
escrever essa historia!

LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 9o
EPISODIO.

#participe

#projetoviva+ @

0Ola,
Boa Tarde! &
S6 esta faltando vocé (Nome do
Participante!)

Me ajude a escrever a histéria do
Projeto Viva+ respondendo ao 8° e
9° episddio do projeto viva+ &
Me conte como foi sua semana
alimentar referente aos dias 06/06 a

12/06
LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 8° EPISODIO.

Me conte como esta sendo sua
experiéncia em participar do
projeto Viva+ @

LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 9e
EPISODIO.Continue me ajudando a

escrever essa historia! &

#participe
#projetoviva+ @

Ola (Participante)

Ha uma semana
encerramos a Fase 2 do
Projeto Viva+ porém ainda
ndo consegui efetivar este
encerramento por que nao
tenho a sua resposta & e
ela é fundamental em cada
ciclo do projeto &

Continue participando do 1°
Projeto Viva+ no Brasil e
me ajude a escrever essa

historia &

E simples, facil e rapido
para responder! @

LINK PARA INSERIR SUA

RESPOSTA NO 9o
EPISODIO.
#participe

#projetoviva+ @

Ola (Participante)

Ha uma semana encerramos a Fase 2 do
Projeto Viva+ porém ainda ndo consegui
efetivar este encerramento por que nédo tenho
a sua resposta @ e ela é fundamental em
cada ciclo do projeto &

Me conte como foi sua semana alimentar
referente aos dias 06/06 a 12/06
LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA NO 8°
EPISODIO.

Me conte como esta sendo sua experiéncia
em participar do projeto Viva+ @

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA NO 9°
EPISODIO

Continue me ajudando a escrever essa

histéria! &

#participe
#projetoviva+ @
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Segunda Terca 28/06 Quarta 29/06 Quinta 30/06 Sexta 01/07
27/06 A noite 18:30:00h A noite 19:40h A tarde 13:00:00h
Faltantes 8 e 9° Epis6dio Faltantes 8 e 9° Episddio Faltantes 8 e 9° Episddio
SEM Oi (participante), Boa noite (Participante) Oléa (Participante) SEM ENVIO
ENVIO estou passando paralembrar
vocé de me contar sobre o Estamos no final do més, bora finalizar as | Estou sentindo falta de vocé | Encerramento
episoédio 8°e 9°do projeto viva+. | etapas pendentes do Projeto Viva+ @ %& | nessa reta final do projeto viva+ da coleta
) o0 referente ao.
E rapidinho, sé&o poucos cliques e Ainda da tempo, vamos |4 me ajude a Aproveite agora e responda os | _Periodo de
pronto & escrever a historia do projeto aqui no Brasil | episddios que estdo faltando. @ intervencgao.
LINK PARA INSERIR SUA b = A o
RESPOSTA NO 8° EPISODIO

referente aos dias 06/06 a 12/06.
Me conte como esta sendo sua
experiéncia em participar do
projeto Viva+ @

LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 9° EPISODIO.

Me ajude a escrever essa historia!

#participe
#projetoviva+ @

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA NO
8° EPISODIO referente aos dias 06/06 a
12/06

Me conte como esta sendo sua
experiéncia em participar do projeto
Vivat+ @

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA

NO 9°EPISODIO.

Me ajude a escrever essa historial &

#participe
#projetovivat+ @

LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 8° EPISODIO
referente aos dias 06/06 a 12/06

Me conte como esta sendo sua
experiéncia em participar do
projeto Viva+ @

LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 9° EPISODIO.

Me ajude a escrever essa historial

<

#participe
#projetoviva+ @




PERIODO POS-INTERVENGAO — APOS DOIS MESES

SEMANA 17 - SOMENTE COLETAS
DIA 08/08 a 14/08

200

Segunda 08/08 Segunda 08/08 Terca Quarta 10/08 Quinta 11/08 Sexta
De manha 7:00h De manh& 19:00h 09/08 A noite 19:00h A noite 19:00h 12/08
Ultima Coleta QFA Pés-intervengao Lembrete Ultima Coleta QFA Lembrete Ultima Coleta Lembrete Ultima
QFA Coleta QFA
Ol4 Muito Bom Dia! & Boa Noite @& SEM Boa Noite (Nome do Oi (Nome do SEM
ENVIO Participante)! & Participante), Boa Noite! | ENVIO

Quanto tempo.. Confesso que senti
saudades de interagir com vocé nestas
Ultimas semanas &
Como vocé esta? Espero que esteja tudo
bem por ai.
ESTAMOS EM NOSSO..

10° EPISODIO

Hoje em nosso ULTIMO episddio do Projeto
Viva+ @ .

Vocé ira me contar como foi sua semana
alimentar referente aos ultimos 7 dias
(01/08 a 07/08)

Como vocé ja sabe, é simples, facil e rapido para
responder! @

Me ajude a escrever a etapa final da histéria do
Projeto Viva+ no Brasil! &

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA

NO 10° EPISODIO.
Muito Obrigada! Foi maravilhoso ter vocé
comigo nesta jornada. &
Forte Abraco!
Aguardo sua resposta hoje! &
#participe
#projetoviva+ @
#facopartedestahistoria

Aquele lembrete que vocé ja

conhece &

Hoje é nosso ULTIMO episédio
do Projeto Viva+ @ &

Se vocé j& respondeu como foi
sua semana alimentar referente
aos ultimos 7 dias (01/08 a
07/08) MUITO OBRIGADA
Se ainda nao respondeu,
responda hoje mesmo é

simples, facil e rqpido! @

Me ajude a escrever a etapa
final da histéria do Projeto Viva+

no Brasill &

LINK PARA INSERIR 'SUA
RESPOSTA NO 10°EPISODIO.
Muito Obrigada! &

Forte Abraco!

Aguardo sua resposta hoje! @2

#participe
#projetoviva+ €@
#facopartedestahistéria

N&o encontrei a sua
resposta do nosso ultimo
episodio do Projeto Viva+

9.

10° EPISODIO

Responda agora mesmo
como foi sua semana
alimentar referente
aos dias (01/08 a 07/08)
E simples, facil e rapido
para responder! &

Me ajude a escrever a etapa
final da histéria do Projeto

Viva+ no Brasil! &

LINK PARA INSERIR
SUA RESPOSTA NO 10°
EPISODIO.
Forte Abraco!
Aguardo sua respostal

#participe
#projetoviva+ €@
#facopartedestahistdria

Passando para lembrar
_ que esse € nosso
ULTIMO EPISODIO DO

Projeto Viva+ @ .

Responda agora mesmo
como foi sua semana
alimentar referente
aos dias (01/08 a 07/08)

E simples, facil e rapido
para responder!

LINK PARA INSERIR
SUA RESPOSTA
NO 10° EPISODIO.

Forte Abraco!
Aguardo sua resposta!

-
an
~

#participe
#projetovivat @
#facopartedestahistoria




PERIODO POS-INTERVENGAO — APOS DOIS MESES

SEMANA 18 - SOMENTE COLETAS
DIA 15/08 a 21/08

Segunda 15/08 Terca 09/08 Quarta 10/08 Quinta 11/08 Sexta 12/08
A tarde 12:30h A tarde 13:30h
Lembrete Ultima Coleta QFA Lembrete Ultima Coleta QFA
Boa Tarde (Nome do Participante) & Boa Tarde (Nome do SEM ENVIO SEM ENVIO SEM ENVIO

Estou sentindo falta da sua participagdo em
nosso ULTIMO EPISODIO DO Projeto Viva+

¥ &

Responda hoje mesmo como foi
sua semana alimentar referente a semana
retrasada, ou seja, os dias (01/08 a 07/08).

Me ajude a concluir essa histéria! &
E simples, facil e rapido para responder! @2

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA
NO 10° EPISODIO.

Abrago!
Aguardo sua resposta!l @2

#participe
#projetovivat+ @
#facopartedestahistoria

Participante) &

Vamos juntos finalizar o ULTIMO
EPISODIO DO Projeto Viva+ @

Sua participacdo é muito
importante! &

Responda hoje mesmo como foi

sua semana alimentar referente a

semana retrasada, ou seja, os dias
(01/08 a 07/08).

Me ajude a concluir essa
histéria! &
E simples, facil e rapido para
responder! &2

LINK PARA INSERIR SUA
RESPOSTA NO 10° EPISODIO.

Abrago!
Aguardo sua resposta!l @2

#participe
#projetoviva+ @
#facopartedestahistéria

Encerramento da

coleta referente

ao periodo pos-
intervencao.
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PERIODO INTERVENCAO E POS INVERTENCAO ]
MENSAGENS AOS PARTICIPANTES A PARTIR DE DUAS RESPOSTAS FALTANTES DE EPISODIOS (QFAs) ANTERIORES

202

Datas de Envios

Terca 17/5
13:30h

Terca 24/5
13:30h

Terca 31/5
13:30h

Terca 07/6
13:30h

Terca 14/6
09:00h

Terca 21/6
09:30h

Mensagem Padréo
Boa Tarde, como vocé esta? &
Espero que esteja bem @

(Nome do Participante), estava observando e vi que vocé ndo respondeu sobre sua semana do dia
(Semana a responder)

Te agradeco muito se puder responder para mim.
E rapidinho &, com sua resposta é que iremos escrever sobre o projeto Viva+ no Brasil.

Continue fazendo parte desta histéria! &

LINK PARA INSERIR SUA RESPOSTA

#projetovivat+ @




APENDICE 16 — Protocolo de resposta padréo ao participante

EXEMPLOS DE MENSAGENS ENVIADAS PELO
PARTICIPANTE

FORMATO DE RESPOSTA
PADRAO AO PARTICIPANTE

Video ou foto mostrando que esperou para abrir o
“kit viva+” conforme a data solicitada para inicio do
Projeto.

Parabéns
(nome do participante) por
esperar.
Aproveite seu “kit Viva+”
feito com carinho para vocé!

=

#projetoviva+ @

Envio de emojis apds as mensagens enviadas pelo
Projeto Viva+.

= #projetoviva+ @

Quando relataram quais e quantas frutas comeram
durante o dia ou em uma refeicdo ou até mesmo
guando enviaram fotos, videos das frutas que
estavam comendo.

Parabéns pelas escolhas
(nome do participante)!
T =
#projetoviva+ @

Quando disseram ter gostado da intervencao
(nudge) enviada.

Que bom que gostou (nome
do participante)!
oY=
#projetoviva+ @

Quando enviavam mensagens de bom dia, boa
tarde ou boa noite.

Bom dia (boa tarde ou boa
noite) nome do participante

<

#projetoviva+ @

Quando enviavam mensagens dizendo que
compraram ou irdo comprar frutas, hortalicas ou
gue ja seguem as recomendac0des referente a
intervencdo (nudge) enviada.

Legal (nome do participante)!
eTE
#projetoviva+ @

Apds serem cobrados por ndo responderem ao
QFA, os participantes logo respondiam e enviavam
mensagens dizendo: “Respondido”.

Muito obrigada (nome do
participante)
Estava sentindo falta da sua
resposta.
L
#projetoviva+ @
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APENDICE 17 — Questionario QFA adaptado aplicado para mensurar
consumo de frutas do participante

1. Quantas porc¢ées de frutas vocé consumiu nesta tltima semana? (Ultimos 7 dias)

As imagens demonstram o exemplo de uma porgéo das frutas indicadas.

Quais Frutas vocé
consumiu nesta Gltima
semana?

Quantas por¢des de frutas
VOCé consumiu nesta
Gltima semana?

Exemplo de porcgéo

Uva

() Menos de uma por¢éo por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais por¢bes por dia
() Nenhuma

Maca

() Menos de uma por¢éo por
semana

() Uma porcao por semana
() 2 a 3 por¢des por semana
() 4 a 6 porcbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais por¢6es por dia
() Nenhuma

/@

Laranja

() Menos de uma porcéo por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais por¢des por dia
() Nenhuma

Banana

() Menos de uma porc¢ao por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais porc¢des por dia
() Nenhuma

Tangerina

() Menos de uma porc¢ao por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgbes por semana
() 4 a 6 porcbes por semana
() 1 a2 porcdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais porc¢des por dia
() Nenhuma




Manga

() Menos de uma porcéo por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porcbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais porc¢des por dia
() Nenhuma

Mamao

() Menos de uma porcao por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porcbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais por¢6es por dia
() Nenhuma

Metade de um mamao
papaya ou 1 fatia de
mamao formosa

Melancia

() Menos de uma porc¢éo por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais por¢des por dia
() Nenhuma

2 fatias

Melao

() Menos de uma porcéo por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgbes por semana
() 4 a 6 porgbes por semana
() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais porc¢des por dia
() Nenhuma

> d

_—

1 fatia de melao

Abacaxi

() Menos de uma porcéo por
semana

() Uma porcéo por semana
() 2 a 3 porgdes por semana
() 4 a 6 porgBes por semana
() 1 a2 porcdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais por¢des por dia
() Nenhuma

2 fatias finas

1. Caso haja outra fruta que vocé comeu e que ndo estava na lista, escreva o nome da fruta

abaixo.

Quantas porcdes dessa fruta citada a cima vocé consumiu nesta Gltima semana

() Menos de uma porcao por semana

() Uma porcao por semana
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() 2 a 3 porgBes por semana
() 4 a 6 porches por semana
() 1 a2 porgdes por dia
() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais porc¢des por dia

2. Caso haja outra fruta que vocé comeu e que nao estava na lista, escreva o nome da fruta

abaixo.

Quantas porcdes dessa fruta citada a cima vocé consumiu nesta Gltima semana
() Menos de uma porcao por semana

() Uma porcao por semana

() 2 a 3 porghes por semana

() 4 a 6 porcbes por semana

() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porgdes por dia

() 5 ou mais por¢des por dia

3. Caso haja outra fruta que vocé comeu e que ndo estava na lista, escreva o nome da fruta

abaixo.

Quantas por¢des dessa fruta citada a cima vocé consumiu nesta Ultima semana
() Menos de uma porcao por semana

() Uma porcéo por semana

() 2 a 3 porgdes por semana

() 4 a 6 porgbes por semana

() 1 a2 porgdes por dia

() 3 a4 porcdes por dia

() 5 ou mais por¢des por dia
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APENDICE 18 — Testes de normalidade da distribui¢&o

Semanas W /K-Stest p-valor
Semana pré-intervengao Shapiro-Wilk 0,970 0,041*
Komogorov-Smirnov 0,088 0,506

Semana l Shapiro-Wilk 0,975 0,089
Komogorov-Smirnov 0,076 0,683

Semana 2 Shapiro-Wilk 0,984 0,374
Komogorov-Smirnov 0,076 0,690

Semana 3 Shapiro-Wilk 0,960 0,008*
Komogorov-Smirnov 0,081 0,613

Semana 4 Shapiro-Wilk 0,988 0,595
Komogorov-Smirnov 0,072 0,759

Semana5 Shapiro-Wilk 0,969 0,036*
Komogorov-Smirnov 0,084 0,563

Semana 6 Shapiro-Wilk 0,979 0,158
Komogorov-Smirnov 0,082 0,593

Semana 7 Shapiro-Wilk 0,973 0,069
Komogorov-Smirnov 0,101 0,331

Semana 8 Shapiro-Wilk 0,981 0,225
Komogorov-Smirnov 0,070 0,783

Média do consumo no periodo de Shapiro-Wilk 0,983 0,297
intervencéo Komogorov-Smirnov 0,077 0,678
Semana poés-intervencéao Shapiro-Wilk 0,963 0,013*
Komogorov-Smirnov 0,101 0,336

*n < 0,05



