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RESUMO

7

O storytelling é uma ferramenta relevante no marketing e é utlizado por marcas e
influenciadores no mundo digital para fortalecer a interacdo e conexdo com os seguidores,

além de promover a mudanca de atitude entre os consumidores.

Num contexto em que a alimentagdo vegetariana tem conquistado mais adeptos nos
tltimos anos e em que se tém discutido os beneficios que esta dieta pode trazer para a
saude e bem-estar, além da sua relevancia para questdes globais como a preservacao do
meio ambiente e a defesa dos direitos dos animais, este estudo investigou a eficacia do
storytelling de influenciadores digitais no Instagram para promover a adocédo da dieta
vegetariana entre 0s consumidores portugueses que ainda n&do possuem este estilo de

vida.

Foi conduzido um estudo de cariz exploratéria e metodologia qualitativa com recolha de
dados feita através de entrevistas em profundidade com 13 portugueses que, a data, nao
sdo vegetarianos, bem como uma andlise do conteldo das publicacbes de quatro
influenciadores no Instagram. Estes influenciadores utilizam abordagens distintas sobre a
alimentacédo vegetariana, partilhando a sua histéria pessoal no processo de transi¢do para
a dieta, os beneficios para a salde, o impacto no meio ambiente e defesa dos direitos dos

animais.

Os resultados indicam que o storytelling tem uma eficacia limitada para conseguir com que
consumidores nao vegetarianos adotem as dietas. As publicacBes provocam reflexdes,
mas nao se mostraram suficientes para convencer os inquiridos a mudar de atitude e adotar
esta dieta. Tradi¢cdes culturais, familiares e preferéncias pessoais sdo algumas das

barreiras que dificultam esta mudanca.

Palavras-Chave: Storytelling, Influenciadores, Instagram, Alimentacéo Vegetariana



ABSTRACT

Storytelling is a relevant tool in marketing and is used by brands and influencers in the
digital world to strengthen interaction and connection with followers, as well as promoting

attitude change among consumers.

In a context where vegetarianism has gained more followers in recent years, and the
benefits of this diet for their health and well-being, and its relevance to global issues such
as preserving the environment and defending animal rights are being widely discussed. This
study investigated the effectiveness of digital influencers’ storytelling on Instagram in
promoting the adoption of a vegetarian diet among Portuguese consumers who have not

yet embraced this lifestyle.

This exploratory study employs a qualitative methodology, with data collected through in-
depth interviews with 13 Portuguese individuals who are not currently vegetarians, and a
content analysis of the posts from four influencers on Instagram. These influencers use
different approaches to discuss vegetarianism, sharing their personal stories about
transitioning to this diet, the health benefits, impact on the environment and advocacy for

animal rights.

The findings indicate that storytelling has limited effectiveness in encouraging non-
vegetarian consumers to adopt a vegetarian diet. While the posts provoke thought, they
were not sufficient to persuade the participants to change their attitude and adopt this diet.
Cultural traditions, family influences and personal preferences are some of the barriers that

hinder this change.

Keywords: Storytelling, Influencers, Instagram, Vegetarian Diet
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INTRODUCAO

No ambiente digital contemporaneo, as técnicas de storytelling tém sido uma ferramenta
importante no desenvolvimento de contetdos de marcas e influenciadores para as redes
sociais. Estas narrativas podem apresentar-se através de textos, imagens, videos e sons
e sao desenvolvidas com o objetivo de persuadir e promover a interacdo com as pessoas
(Schneider & Pereira, 2018). Um storytelling eficaz transforma ouvintes ou leitores passivos
em participantes envolvidos na histéria, o que pode ser alcancado através da utilizacao de
diversas emocdes humanas, como a revolta, empatia, humor, entre outras (Santos &
Bichaco, 2018).

Os influenciadores digitais tém assumido um papel relevante no marketing moderno,
especialmente em redes sociais como o Instagram. Eles promovem produtos e estilos de

vida e procuram influenciar o comportamento, consumo e a atitude dos consumidores.

Neste contexto, o presente estudo propde-se a analisar a eficacia do uso do storytelling de
influenciadores digitais no Instagram para promover a adoc¢ao da dieta vegetariana entre
nao vegetarianos. Esta investigacdo visa compreender como as narrativas criadas por
estes influenciadores, utilizando diferentes abordagens, pode modificar as atitudes dos

consumidores que atualmente ndo seguem uma dieta vegetariana.

O vegetarianismo tem obtido adeptos nos ultimos anos globalmente, incluindo em Portugal,
e impulsionado por diversos fatores, como uma maior consciencializacdo sobre o0s
beneficios desse modelo de dieta para a saude, a defesa dos direitos dos animais e as
preocupacdes ambientais. Atualmente, 10,4% dos adultos em Portugal seguem uma dieta

veggie, segundo estudo realizado pela Lantern (2023).

O estudo tem como pergunta de investigacdo: Qual a eficacia do storytelling de
influenciadores no Instagram para a adogdo da dieta vegetariana? E o0s objetivos
especificos sdo: Avaliar se a exposi¢cdo ao storytelling de influenciadores digitais no
Instagram modifica as atitudes dos consumidores para a adocdo da dieta vegetariana; e
avaliar se as distintas abordagens feitas pelos influenciadores digitais no Instagram para

promover a dieta vegetariana podem produzir resultados diferentes.

Para responder a pergunta e aos objetivos foram realizadas entrevistas semiestruturadas
com 13 portugueses ndo vegetarianos e apresentados quatro storytelling de quatro

influenciadores que abordam o vegetarianismo no Instagram por diferentes perspetivas.



A dissertacdo esta organizagdo em 5 capitulos: Enquadramento Tedrico, Metodologia,
Andlise e Discussdo de Resultados, Conclusdo, Limitacbes da Pesquisa e Estudos

Futuros.



1. ENQUADRAMENTO TEORICO

1.1 Storytelling

O storytelling é uma técnica de comunicacdo que envolve a criacdo de narrativas para
relatar eventos do dia a dia (Fog, Budtz & Yakaboylu, 2005). Para Schneider e Pereira
(2018), o storytelling baseia-se na narrativa de eventos sequenciais, com o propdsito de

despertar os sentidos e as emoc¢des do publico-alvo.

A pratica de contar historias € uma parte natural da vida para transmitir conhecimento,
entreter, promover mudancas de comportamento ou emocdes especificas (Seyfi, 2017).
Dentro de uma narrativa, 0s acontecimentos desenrolam-se de maneira sequencial no
espaco e no tempo e quando se incorpora um estilo expressivo esta narrativa passa a ser
caracterizada como storytelling, destacando a habilidade de contar historias de forma mais
envolvente (Seyfi, 2017).

O storytelling remonta a tempos ancestrais, em que 0S nossos antepassados tinham o
habito de se reunir ao redor de fogueiras ao final de cada dia para partilhar as suas jornadas
de caca e as suas conquistas (McSill, 2013). Esta pratica servia ndo apenas para legitimar
a lideranca por meio de referéncias, mas também desempenhava um papel crucial na
preservacao de praticas e conhecimentos enraizados nas suas culturas, fundamentais para
a sobrevivéncia dos grupos. Os lideres transmitiam essas informac@es vitais por meio das

suas narrativas (McSill, 2013).

A prética de contar histérias é fundamental na preservacao e disseminacdo das tradicées
e culturas dos povos antigos. Por meio de lendas, contos e relatos, essas histérias foram
registadas e transmitidas em diversas formas narrativas, como pinturas, escrituras,
cancgOes, entre outros. Esses registos foram fundamentais para preservar e divulgar as

narrativas, bem como para manter viva a riqueza cultural desses povos (Santos, 2016).

Com o avanco do mundo e a criagdo constante de novas tecnologias, o poder da narrativa
adquiriu uma nova dimenséo e o ato de contar histdrias precisou de se adaptar para
atender a essa nova realidade em que as pessoas estabelecem relacionamentos
interpessoais compartilhando as suas proprias histérias com apenas um clique (Machado,

2015). Nunca tivemos tantas histdrias contadas para um namero tdo grande de individuos,



nem se teve acesso a tanto conhecimento sobre as histérias de vida de outras pessoas
como o disponivel devido a Internet (Domingos, 2008).
Atualmente, o termo storytelling é empregado para descrever as narrativas visuais
estratégicas contadas por meio das tecnologias de comunicagdo contemporaneas e das
novas formas de interacdo social (Ferreira et al., 2021).

O storytelling possui o poder de moldar pensamentos, € uma linguagem persuasiva no
campo da comunicacgao (Salmon, 2007). Através das experiéncias, percecdes e ideais da
empresa, o storytelling tem o poder de contar uma histéria persuasiva e impactante para
capturar a atencao do publico-alvo (Magnolo & Moreira, 2020). O storytelling ndo se resume
simplesmente a contar uma historia, como fazemos para entreter os miados, € uma forma

subtil de impor ideias (Domingos, 2008).

O storytelling envolve a utilizacdo de elementos narrativos para guiar o desenvolvimento e
a implementacdo das estratégias de comunicacdo e marketing, estabelecendo papéis e
guides claros para os personagens envolvidos (Carrilho & Markus, 2014). Neste contexto,
marcas, produtos, empresas e diferentes publicos desempenham papéis interativos com o
objetivo de resolver conflitos ou alcancar um desfecho na histéria em questao (Carrilho &
Markus, 2014).

Segundo Santos e Bichaco (2018), as empresas estdo adotando cada vez mais estratégias
de marketing emocional e 0 uso de personagens para criar conexdes significativas com o
consumidor. Com boas historias, é possivel despertar a atencéo e o interesse das pessoas,
alcancar o coracdo e a mente do publico. Desta forma, o storytelling revela-se como a
abordagem ideal para transmitir mensagens impactantes e criar significados duradouros
(Santos e Bichaco, 2018).

O storytelling representa mais do que uma simples técnica. Trata-se de uma forma de
narrativa que pode manifestar-se através de imagens, sons, palavras, videos e fotos, além
de ter como objetivo transmitir conceitos, ideias ou emoc¢des. Por conseguinte, as equipas
de marketing das empresas tém utilizado esta abordagem como uma maneira de promover

a marca (Schneider & Pereira, 2018).

Antes de comecar a criar uma narrativa, € primordial identificar quais sdo os elementos
essenciais, 0 publico-alvo e o conteudo da historia. Ela deve ser interativa, visual e ter um

climax, além de ser capaz de despertar sentidos e emocdes, apresentar dialogos realistas,
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um personagem com o qual o publico se possa identificar e um conflito facilmente

reconhecivel e resolvido (Machado, 2015).

Produzir um storytelling de qualidade requer atencdo a uma série de detalhes para garantir
uma historia envolvente e cativante, sendo fundamentais neste processo elementos como
0 cenario, o0 protagonista e o guido (Santos, 2016). Um cenario bem elaborado facilita a
imerséo do recetor na histéria para que ele se envolva com o ambiente narrativo, enquanto
o personagem principal, que pode ser real ou ficticio, tem o papel de criar uma identificacéo
com o publico-alvo e é essencial para o sucesso do storytelling, pois ajuda a estabelecer
um vinculo emocional (Santos, 2016). O autor referido também destaca que a elaboragéo
de um bom guido vai determinar a qualidade e o sucesso da comunicacao pretendida pela
marca, precisando de ser coerente para as pessoas hdo se perderem no sentido da

historia.

A divulgacéo das narrativas pode ocorrer em diferentes canais de comunicagdo, como o
website da marca e as redes sociais. Além disso, as historias podem ser vivenciadas pelo
publico em ac¢des diretas, proporcionando uma experiéncia imersiva (Szabluck, Linden &
Bernardes, 2015).

Os consumidores sao incentivados a adquirir os produtos para se envolverem com as
histérias narradas, sendo o préprio produto o veiculo que lhes permite desfrutar das
narrativas transmitidas pela marca. Com o avanc¢o das tecnologias, o storytelling possibilita
gue as histérias se desenvolvam neste contexto, explorando diferentes meios e

proporcionando uma experiéncia envolvente (Szabluck, Linden & Bernardes, 2015)

O uso desta ferramenta tem se consolidado como uma estratégia indispensavel na
persuasdo dos consumidores, desempenhando um papel fundamental na comunicacao e
branding (Ballester & Sabiote, 2016). No entanto, ainda séo limitadas as evidéncias
empiricas que abordam o impacto das narrativas nas respostas do consumidor (Lundgvist
et al., 2013).

1.1.2 Storytelling nas redes sociais

Destacar-se nas redes sociais esta a tornar-se cada vez mais desafiante devido a enorme
guantidade de contetdo publicado diariamente por pessoas e marcas e, neste contexto, o
storytelling pode ser uma ferramenta poderosa e com capacidade para ter um impacto

positivo na estratégia de comunicacdo (Assis, 2022). Entretanto, € preciso ir além de



apenas contar factos; uma boa histéria é cativante e conecta-se com as pessoas de

diferentes maneiras (Schneider & Pereira, 2018).

O storytelling transmite as histérias através da emocao, o que pode motivar as pessoas a
envolverem-se mais e a sentirem a vontade de agir para mudar o que as rodeia (Atiq et al.,
2022). Como ha muitas pessoas, marcas e influenciadores a contar histdrias nas redes
sociais para ganhar atencao, é o apelo das suas histérias que gera influéncia (Lund, Cohen
& Scarles, 2018). Mais do que se comunicar com o publico, uma boa histéria contada
nestas midias precisa de envolver as pessoas, tirando-as do estado de meros

espectadores e transformando-as em agentes ativos (Assis, 2022).

A evolucédo da comunicacao e da tecnologia viabilizaram uma conexao mais profunda com
0 publico, promovendo o envolvimento e uma troca de informacdes e ideias (Assis, 2022).
Por meio de interacbes em plataformas digitais, as pessoas ndo apenas acompanham a
histéria, mas também contribuem ativamente para o seu desenvolvimento, enriquecendo a

experiéncia de forma dinamica e envolvente (Assis, 2022).

Embora a qualidade da histéria seja importante, € necessario considerar também a forma
como ela é apresentada. As redes sociais requerem uma abordagem cuidadosa e
personalizada na constru¢do das narrativas, uma vez que 0s seus utilizadores nao
esperam consumir histdrias longas de uma s6 vez, mas sim conteudos mais curtos e de
facil absorcao (Weber & Grauer, 2019).

No contexto do Instagram, as narrativas assumem a forma de histérias através dos seus
simbolos, rituais, herdis e valores, uma transformacao que resulta numa memaria singular
(Seyfi, 2017). A plataforma permite que o conteddo seja enriquecido por diversos

elementos visuais, como fotos, videos, memes, emojis, filtros, entre outros (Assis, 2022).

1.2 Redes Sociais

As redes sociais sdo plataformas online que permitem a interacdo entre pessoas e
organizacdes, possibilita a partilha de informagdes, conhecimentos e a realizagdo de
interacOes através de publicacdes de textos, videos e audios, segundo a definicdo do

dicionario Infopédia.

Kietzmann et al. (2011) definem as redes sociais como uma estrutura complexa composta
por sete blocos funcionais essenciais: identidade, conversas, partilha, presenca, relagoes,

reputacdo e grupos. Os autores ressaltam que, embora algumas plataformas possam se
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concentrar mais na identidade, outras na partilha, atualmente nenhuma das principais

redes se limita exclusivamente a um Unico bloco.

Além do seu papel como meios de entretenimento e partilha de contetdo pessoal, as redes
sociais democratizam e possibilitam um rapido acesso a informacdes e oportunidades de
aprendizagem (Tomaél, Alcara & Di Chiara, 2005). As diversas interacdes que ocorrem
nessas plataformas permitem que os utilizadores ampliem o conhecimento adquirido

através das suas trocas, conforme destacado por Tomaél, Alcard & Di Chiara (2005).

A constante expansao das redes sociais também é influenciada, em parte, pela facilidade
de acesso e utilizacdo, uma vez que mesmo individuos com recursos financeiros mais
limitados e empresas de menor porte podem usufruir dessas plataformas devido aos custos
reduzidos (Baruah, 2012). E possivel ter acesso a oportunidades em diversos aspetos da
vida, impactando o anseio de permanecer online, o qual foi ainda mais amplificado pelo

crescente uso dos smartphones (Karadag et al., 2015)

As redes sociais tornaram-se parte do dia a dia das pessoas que passaram a dedicar
grande parte do seu tempo online. De acordo com o Digital 2023 October Global Statshot
Report (2023), analise publicada pelo Data Reportal, no inicio de outubro de 2023 havia
4.95 milhBes de utilizadores ativos nas redes sociais, 0 que representa 61.4% do total da
populacdo mundial. Este niUmero representa um aumento de 4.5% em relacdo a0 mesmo
periodo de 2022, com a entrada de cerca de 215 milhdes de novos utilizadores (Kemp,
2023a). A pesquisa ainda revelou que as pessoas entre 16 e 64 anos passam cerca de 6
horas e 41 minutos online por dia, sendo que 2 horas e 24 minutos deste tempo sao

dedicadas as redes sociais (Kemp, 2023a).

Em Portugal, dados do estudo mostram que em janeiro de 2023 o pais registava 8.73
milhdes de utilizadores na internet e 8.05 milhGes de pessoas nas redes sociais, 0
equivalente a 78,5% da populacdo (Kemp, 2023b). Comparado aos dados globais, os
nameros em relagcdo ao tempo gasto por dia online séo superiores. A populagdo portuguesa
passa 7 horas e 37 minutos conectados a internet, sendo que despendem 2 horas e 25

minutos por dia nas redes sociais (Kemp, 2023b).



Figura 1: Visdo geral da utilizag&do das redes sociais em Portugal
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O Facebook ainda € a rede social mais utilizada ao redor do mundo com 3.030 milhdes de
utilizadores por més, embora WhatsApp e Instagram sejam, respetivamente, as redes
sociais favoritas, segundo o relatorio. Em Portugal, o grafico 1 mostra que o Instagram foi

considerado a rede favorita do pais em janeiro de 2023.

Gréfico 1: Redes sociais favoritas em Portugal
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As redes sociais também sdo cada dia mais relevantes para profissionais de marketing e
marcas, proporcionando uma comunicacdo facil, agil e eficaz com o publico-alvo
(Murdough, 2009). Aproximadamente 60% dos cidadaos portugueses ativos nas redes
sociais demonstram o habito de seguir as paginas de marcas e empresas, revelam os
dados apresentados no estudo "Os Portugueses e as Redes Sociais", conduzido pela
Marktest (2023).

Ademais, o referido estudo destaca que esses individuos seguem, em média, cerca de 15
empresas, entidades e instituicbes do seu interesse. As areas de preferéncia sao
restauracao e culinaria, com expressivos 47% das referéncias, seguidas por setores como
moda, desporto e tecnologia. A rede social mais utilizada para seguir as marcas é o
Instagram (Marktest, 2023).

1.21 Instagram

Lancado em outubro de 2010, o Instagram foi criado por Kevin Systrom e Mike Krieger e
teve sua origem enquanto plataforma gratuita destinada a partilha de fotos, mas ao longo
dos anos expandiu consideravelmente as suas funcionalidades, integrando a capacidade
de publicacdo de videos e fotos em diferentes formatos e filtros, a introducédo de recursos
como o Stories (conteudos visiveis por 24 horas), Reels, a possibilidade de inserir mlsica

nas publicacdes, realizar transmissdes em direto, entre outras inovacdes (Instagram, Sd).

O Instagram oferece uma experiéncia completa, pois permite que o utilizador capte, edite
e publique de forma instantanea fotos e videos para outras pessoas, além de possibilitar a
pesquisa por hashtags e temas especificos (Manovich, 2017). Na aplicacéo, os individuos
€ marcas conseguem interagir uns com o0s outros através de comentarios, mensagens por
direct (mensagens privadas), além de reagir as publicacdes e partilhar simultaneamente os

conteudos noutras redes sociais.

A plataforma proporciona aos utilizadores a oportunidade de estabelecer conexdes
interpessoais, expressar a sua identidade e estilo de vida através da partilha de contetdo,
refletindo sobre os valores sociais, culturais e estéticos de diferentes partes do mundo
(Manovich, 2017). No contexto de marcas, 0os conteudos produzidos no Instagram
assumem um papel crucial na comunicagéo da identidade visual, valores e estilo de vida

gue as marcas desejam associar a sua imagem (Manovich, 2017).

Esta rede social configura-se como um poderoso meio de comunicac¢do de massa, exigindo

uma analise do poder de influéncia que os seus utilizadores exercem entre si através das
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publicacdes. Essa dindmica € explorada por marcas, entidades publicas e individuos em
geral e objetiva influenciar comportamentos e percec¢des (Erragcha & Romdhane, 2014).

Mancuso e Stuth (2015) defendem que o Instagram é uma plataforma eficaz de narragéo
de historias através de imagens, gracas a uma variedade de recursos disponibilizados, tais
como as hashtags, as ferramentas de edicdo de fotos, a capacidade de adicionar
informacbes de localizacdo geografica, a opg¢do de partilhar simultaneamente noutras

redes sociais, como o Facebook, entre outras caracteristicas.

O caréater visual do Instagram concede as marcas uma vantagem singular: a capacidade
de despertar emoc¢des nos seus seguidores, impulsionando-os a tomar as acdes desejadas

em relacdo ao conteldo visual publicado (Zolkepli, Hasno & Mukhiar, 2015).

O Instagram teve um crescimento exponencial no seu nimero de utilizadores ao longo dos
anos, passando de 10 milhdes em 2011 para mais de 2 bilhdes em janeiro de 2023
(Instagram, s.d; Statista, 2023). Em Portugal, a plataforma consolidou-se como uma das
principais redes sociais e registou 0 maior crescimento entre essas midias nos ultimos 8
anos (2015 - 2023), de acordo com o relatério Retrato Digital de Portugal, elaborado pelo
Observatdrio da Comunicacéao (2023). Em 2015, apenas 12,2% dos portugueses utilizavam
a plataforma. Ja em 2023, esse numero saltou para 53,8%, um aumento de 41,6 pontos

percentuais.

S&0 mais de 6 milhGes e 400 mil portugueses com contas ativas no Instagram (gréfico 2),
segundo dados de janeiro de 2024 divulgados pela Napoleoncat, sendo que 53% sé&o
mulheres. Pessoas com idades entre 25 e 34 anos formam o maior grupo de utilizadores

da plataforma no pais, com 1.723.400 pessoas (Napoleoncat, 2024).
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Grafico 2: Utilizadores do Instagram em Portugal em janeiro de 2024
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Fonte: Napoleoncat, 2024

1.2.2 Influenciadores digitais

As redes sociais impulsionam as mudancas nas praticas de consumo e, a medida que isto
acontece, as técnicas de marketing também evoluem para conseguir atingir o publico de
maneira mais eficiente (Yalcin et al, 2020). Nestas plataformas, os consumidores tornam-
se influenciadores digitais através da partilha de diversos tipos de informacfes e possuem
um certo potencial para influenciar o estilo de vida, consumo e comportamento de outras

pessoas (Yalcin et al, 2020).

Para a Word of Mouth Marketing Association (WOMMA) (2017), influéncia é a capacidade
de fazer com que um individuo altere a sua opinido ou comportamento e o influenciador,
portanto, € a pessoa que tem um potencial acima da média para provocar essas
transformagdes. Embora os influenciadores possam até ter um alcance menor que
celebridades tradicionais, como artistas e atletas, eles séo vistos pelos seus seguidores
como fontes fidveis de informacdo, uma percecdo que os estabelece como lideres de
opinido com o poder de impactar o comportamento de outras pessoas, incluindo decisdes

de compra e estilo de vida (Morton, 2020).
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Os influenciadores partilham frequentemente as suas rotinas nas redes sociais e elevam a
sua relevancia através do contetdo que publicam (Morton, 2020). Com o objetivo de
transmitir informacéo, educar ou proporcionar entretenimento aos seguidores, eles
partilham conteddo tanto organico como patrocinado por marcas (Yalcin et al, 2020). Os
influenciadores digitais conseguem atingir grupos de pessoas com interesses especificos
e nichos com as suas publicacdes nas redes sociais, onde um grande niamero de pessoas

pode ter rapidamente acesso ao conteudo (Pais, 2021).

Segundo a perspetiva de Campbell & Farrell (2020), existem 5 tipos de influenciadores que
sdo definidos de acordo com o numero de seguidores nas redes sociais: Nano
Influenciador, Micro Influenciador, Macro Influenciador, Mega Influenciador e a Celebridade

Influenciadora, como mostra a figura 2.

Figura 2: Tipos de Influenciadores Digitais

Perceived Expertise
Cultural Capital

Im+ followers

“The Rich & Famous”

Im+ followers
“The Everyday Celebrity”

100k — 1m followers
“The Sweet Spot”

10k — 100k followers
“The Rising Star”

Accessibility

+ Authenticity 0 — 10k followers

“The Newcomers™

Fonte: Campbell & Farrell (2020)

Os nanos influenciadores, com uma base de no maximo 10.000 seguidores, ainda estao
no estagio inicial das suas carreiras no marketing de influéncia. Ja os micro influenciadores
tém entre 10.000 e 100.000 seguidores nas redes sociais e destacam-se pela sua
autenticidade e conexd@o genuina com o seu publico, tornando as suas recomendagfes

mais fiaveis do que as feitas por grandes celebridades (Campbell & Farrell, 2020).

Os macros influenciadores, por sua vez, possuem entre 100.000 e 1 milh&o de seguidores

e sdo especialistas nos temas que abordam (viagens, comida, musica, entre outros) e as
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suas audiéncias aspiram frequentemente a ser como eles (Campbell & Farrell, 2020).
Enquanto isso, os mega influenciadores, com mais de 1 milh&o de seguidores,
frequentemente alcancam este status de fama através da internet, ao contrario das
celebridades influenciadoras (por exemplo, artistas de TV, jogadores de futebol), que ja
tém o reconhecimento de um grande publico antes de se tornarem também influenciadores
digitas (Campbell & Farrell, 2020).

Embora os influenciadores sejam categorizados de acordo com o numero de seguidores
nas suas redes sociais, Weinswing (2016) ressalta que o verdadeiro poder desses
influenciadores nédo reside estritamente na quantidade de seguidores, mas sim na sua

capacidade de influenciar através da autenticidade do seu contetdo.

De acordo com Ryu e Han (2021), ha quatros fatores fundamentais que determinam a
reputacao dos influenciadores digitais. Em primeiro lugar esta a habilidade de comunicacao
como o fator mais preponderante, pois essa capacidade vai além de apenas transmitir
informacbes de forma clara, como inclui também o facto de conseguir expressar com
assertividade os seus sentimentos, pensamentos e conhecimentos. O segundo aspeto é a
influéncia, no qual as opinides e avaliagbes partilhadas pelos influenciadores sobre
determinado assunto, produto, servico ou marca afetam o comportamento dos seguidores
(Ryu e Han, 2021). Em terceiro lugar, os autores destacam a autenticidade, uma vez que
0s seguidores atribuem grande valor a honestidade e a informacdo partilhada pelos
influenciadores é vista como genuina. Por Ultimo, temos a especializacdo, pois a sua
credibilidade é reforcada pelo dominio que ele exerce sobre o tema que aborda no seu
conteudo, o que pode ter um grande impacto nas decis6es dos consumidores (Ryu e Han,
2021).

1.3  Alimentacéo Vegetariana

A escolha alimentar, embora a primeira vista possa parecer um ato corriqueiro, na verdade
revela-se um comportamento complexo moldado por diversos fatores que estdo
interligados entre si (Kdster, 2009). Para Silva (2021), podemos categorizar esses fatores
em trés grupos: as caracteristicas individuais, os ligados ao ambiente e contexto em que 0

individuo se encontra, e, por Ultimo, 0os que se referem ao proprio alimento.
Os elementos individuais, inerentes a cada pessoa, compreendem fatores como a

genética, emocdes, ideologia, identidade, salde, rotina, entre outros (Silva, 2021). Por

outro lado, os aspetos ambientais envolvem o ambiente e incluem influéncias familiares,
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sociais e culturais, enquanto que os atributos dos alimentos dizem respeito a sua qualidade

nutricional, custo e disponibilidade (Silva, 2021).

Ao longo das ultimas duas décadas, tem havido uma significativa mudanca nos padrées
de consumo de alimentos, evidenciando uma crescente busca por dietas mais saudaveis
e uma maior preocupacdo com o impacto ambiental das atividades produtivas (Moori, Sato
& Lombardi, 2003). Especialmente nos paises desenvolvidos, desde meados do século
passado, tém ocorrido transformacdes nos habitos de consumo impulsionadas pelas novas
preocupacdes dos consumidores em relacéo a saude, qualidade de vida e sustentabilidade
ambiental (Moori, Sato & Lombardi, 2003).

De acordo com a definicho da Associacdo Portuguesa Vegetariana (AVP), o
vegetarianismo € um estilo de alimentacdo que se baseia em alimentos de origem vegetal
e exclui todos os tipos de carne animal, incluindo carnes vermelhas, aves, peixes e frutos
do mar. No entanto, a inclusdo ou exclusdo de derivados de origem animal, como leite,
ovos e outros produtos, pode variar dependendo do tipo especifico de vegetarianismo

adotado.

As préticas vegetarianas revelam-se bastante diversas, e ndo se restringem unicamente a
abstencao do consumo de determinados produtos, mas também envolvem o estimulo ao
consumo de outros (Abonizio, 2016). Além da questao alimentar, o vegetarianismo engloba
uma cultura que busca estabelecer uma relacdo harmoniosa entre os seres humanos e a
natureza. Essa pratica é vista como um estilo de vida no qual o individuo prioriza o bem-

estar dos animais (Hoek et al., 2004).

No guotidiano, a vivéncia do vegetarianismo frequentemente implica enfrentar conflitos e
negociagdes continuas, abrangendo a tomada de decisdes, recusas, escolhas de consumo
e a necessidade de estabelecer aproximagdo ou distanciamento em relagdo as pessoas

com as quais se convive (Abonizio, 2016).

Embora ndo se possa determinar com precisdo quando o vegetarianismo comegou a ser
praticado, ha relatos que remontam a 3200 a.C. no Egito Antigo, onde a abstinéncia
voluntaria de carne era motivada por questdes religiosas (Beig, 2008). Acredita-se que
essa pratica era associada a facilitagdo do processo de reencarnagdo, uma crenga comum
na época (Beig, 2008).
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Outra regido importante na histéria do vegetarianismo ¢ a india, onde a préatica também
estava ligada a questdes religiosas. O hinduismo € uma das principais religides no pais e
fundamenta-se em principios como o ahimsa, que significa ndo violéncia, estendendo-se
tanto a seres humanos quanto a outros animais. Além disso, a vaca é reverenciada como

um animal sagrado na tradig&do hindu (Alsdorf, 2010).

Houve mudancas significativas no vegetarianismo nos ultimos tempos, com um renovado
interesse por questdes relacionadas ao bem-estar animal, pacifismo, principios
socioambientais e temas de género. Essas transformacdes tém levado a percecao de que
adotar uma dieta vegetariana esta associado a atitudes de amizade e respeito pelos seres

vivos, bem como por padrdes de vida saudaveis (Azevedo, 2013).

Conforme Rivera & Shani (2013) apontam, € incorreto generalizar os vegetarianos como
um grupo homogéneo, pois ha diferentes formas e tipos de vegetarianismo. Os autores
referidos destacam que os vegetarianos diferem tanto nas escolhas alimentares que fazem,
incluindo ou excluindo certos alimentos das suas dietas, quanto nas motivacdes que 0s
levam a adotar o vegetarianismo. E importante ressaltar que a maioria das justificacbes
para o vegetarianismo esta relacionada a uma combinacéo de beneficios para a saude,

motivos éticos, bem-estar animal, sustentabilidade e religido (Doneda et al., 2020).

Os diferentes tipos de dietas vegetarianas variam em termos de exclusao de alimentos de
origem animal. Essas variacdes incluem a dieta ovo-lacto-vegetariana, que exclui apenas
a carne, mas permite o consumo de ovos e laticinios; a dieta ovo-vegetariana, que exclui
carne e laticinios, mas permite 0 consumo de ovos; a dieta lactovegetariana, que exclui
carne e ovos, mas permite o consumo de laticinios; e a dieta vegetariana estrita, que exclui

todos os alimentos de origem animal (De Boer, Schésler & Aiking, 2017).

Recentemente surgiu um novo conceito no contexto das dietas vegetarianas, chamado
flexitarianismo. Nessa abordagem, as pessoas adotam uma base vegetariana na sua
alimentacgdo, permitindo, porém, o consumo ocasional de carne em situagdes especiais,
como eventos sociais, fins de semana e quando existe uma conexdo emocional com certos

alimentos (Derbyshire, 2017).

Além disso, ha também os veganos, que adotam uma dieta vegetariana estrita. No entanto,
0 seu compromisso em evitar a exploragdo animal vai além da alimentacdo, abrangendo
também outros aspetos do cotidiano, como vestuario e outros produtos, conforme apontam
Elorinne, Kantola, Voutilainen & Laakso (2016). Os veganos buscam consumir apenas
produtos que sejam livres de ingredientes de origem animal e que n&o tenham sido

testados em animais e, desta forma, procuram garantir que as suas escolhas de consumo
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estejam alinhadas com os seus valores éticos, promovendo um estilo de vida que respeita

a vida animal em todas as suas formas (Elorinne, Kantola, Voutilainen & Laakso, 2016).

A diversidade de perspetivas no vegetarianismo revela a ampla variedade de motivacdes
e estilos de vida presentes nessa escolha alimentar. Cada individuo pode ter uma
combinacgdo Unica de razdes para adotar o vegetarianismo, refletindo as suas proprias
prioridades e valores pessoais. Essa abordagem flexivel e individualizada permite que as
pessoas encontrem o seu préprio caminho dentro do vegetarianismo, adequando-o as suas
necessidades e convicgdes especificas. Dessa forma, o vegetarianismo se torna uma
expressao pessoal de escolhas conscientes e responsaveis em relacao a alimentagéo e

ao bem-estar animal.

1.3.1 Alimentacdo Vegetariana em Portugal

O vegetarianismo em Portugal tem uma histéria que remonta a mais de um século. A
primeira referéncia conhecida da divulgacdo do vegetarianismo no pais data do inicio do
século XX, com a fundacéo da Sociedade Vegetariana de Portugal na cidade do Porto,

pelo Dr. Amilcar de Sousa (Centro Vegetariano, 2015).

Apesar deste estilo de vida ter perdido for¢as durante o Estado Novo em Portugal, periodo
de regime politico ditatorial entre 0s anos 1933 e 1974, a primeira Associa¢ao Vegetariana

Portuguesa foi inaugurada na década de 60 (Associacdo Vegetariana Portuguesa, 2021).

O final do século XX e inicio do XXI marcaram a segunda revolug¢éo vegetariana no pais,
impulsionada pela crescente consciéncia ambiental, social e de defesa dos animais, além
da facilidade ao acesso da informacao através da internet, que possibilitou aos individuos
obterem mais conhecimento sobre beneficios da dieta vegetariana para a saude, bem-

estar animal e o planeta (Associacdo Vegetariana Portuguesa, 2021).

Segundo a AVP (2021), o pais registava cerca de 3000 vegetarianos ha 100 anos e, de
acordo com um estudo da consultora Lantern (2023), intitulado "The Green Revolution
Portugal 2023", o movimento veggie atualmente abrange 10,4% da populacdo adulta em
Portugal, o que representa 910 mil pessoas. Isso configura um aumento de 1,4% em
relacdo a 2019. O estudo também destaca que os consumidores veggies ndo estdo

concentrados apenas nas grandes cidades, mas sim distribuidos por todo o pais.

Além disso, os dados do estudo referido revelam que a faixa etaria entre os 25 e 34 anos
€ particularmente representativa nesse movimento, com 16% das pessoas que adotaram
esse modelo de alimentacdo pertencendo a este grupo (Lantern, 2023). O relatério ainda

indica que, entre as pessoas que ndo seguem dietas veggies e foram classificadas no

16



estudo como “super carnivoras”, destaca-se a presenca de jovens com menos de 25 anos,

gue representam 32% (Lantern, 2023).

O estudo da Lantern (2023) ainda destaca que a transicdo para esse estilo de vida
alimentar teve uma tendéncia de crescimento entre 2019 e 2021, uma vez que muitos dos
participantes do estudo afirmaram ter adotado a dieta vegetariana neste periodo e o pais
alcancou a marca de mais de 1 milhdo de vegetarianos. Entretanto, entre 2021 e 2023,
houve uma queda de 1,5% no namero de pessoas que seguiam a dieta veggie, cerca de

90 mil consumidores perdidos.

1.4 Comportamento do consumidor

Kotler (2000) descreve o comportamento do consumidor como o campo de estudo que
analisa como pessoas, grupos e organizacdes tomam decisdes relacionadas a selecéo,
compra, uso e descarte de produtos, servi¢cos, ideias ou experiéncias para satisfazer as

suas necessidades e desejos.

z

O comportamento do consumidor € influenciado por uma ampla gama de fatores e
caracteristicas, incluindo fatores psicologicos, sociais, culturais, econémicos e pessoais
(Ramya & Mohamed Ali, 2016). Os fatores psicolégicos desempenham um papel

importante na forma como os consumidores tomam as suas decisoes.

Além disso, os fatores sociais, como influéncias familiares, assim como os fatores culturais,
como classe social, também tém impacto significativo. Os aspetos econémicos, como o
orcamento pessoal, orcamento familiar e patriménio, bem como os fatores pessoais, como
idade e estilo de vida, sdo igualmente relevantes na compreensao do comportamento do

consumidor (Ramya & Mohamed Ali, 2016).

De acordo com Maldonado e Silva (2015), o comportamento do consumidor €
frequentemente guiado pela conveniéncia e busca por decisfes que exijam o minimo de
esforco, caracterizando o processo como uma decisdo rotineira. Nesses casos, 0S
consumidores adquirem produtos regularmente, levando em consideracdo as suas
necessidades imediatas. No entanto, esse padréo néo se aplica ao consumo de produtos

vegetarianos.

Maldonado e Silva (2015) reforgam que os consumidores vegetarianos ndo consideram
apenas as suas necessidades, mas também se preocupam com o processo pelo qual o
produto passou, levando em conta 0s seus valores éticos em relagdo aos animais. Dessa
forma, o consumo de produtos vegetarianos é diferenciado pelo envolvimento desses

consumidores nas consideracdes éticas relacionadas aos animais.
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Tanto os fatores sociais quanto os culturais desempenham um papel fundamental ao
facilitar e motivar o consumo tanto vegano quanto vegetariano. Os consumidores veganos
e vegetarianos adotam praticas de consumo especificas, possuem identidades que
moldam a sua forma de consumir e fazem parte de um movimento cultural em constante
crescimento (Fuller, 2016). Esses fatores sociais e culturais influenciam as escolhas
alimentares e de estilo de vida desses consumidores, promovendo uma maior

consciencializagdo sobre a ética animal e sustentabilidade.

Teixeira (2010) afirma que os fatores culturais estéo intrinsecamente ligados a cultura da
sociedade em que o consumidor estd inserido. Esses fatores abrangem tradices,
costumes e praticas relacionadas a diversos aspetos da vida, como alimentacgéao, vestuario,
comportamento e linguagem. Desde o0 hascimento, o consumidor absorve esses elementos
culturais por meio da transmissédo de valores que estabelecem os conceitos de certo e

errado.

Nos fatores sociais temos o papel da familia, escolas, igrejas e outros grupos sociais dos
quais o individuo faz parte. Adicionalmente, amigos, colegas de trabalho e outros grupos
sociais podem ser considerados nesse contexto (Teixeira, 2010). A familia é identificada
como o principal grupo de referéncia, exercendo uma influéncia significativa, afirmam Kotler
e Keller (2006).

Para a mudanca de habitos alimentares, Tobler et al (2011) afirmam que a preocupacao
com saude, preco dos produtos, facilidade de preparo e disponibilidade para encontrar as
refeicGes e ingredientes sdo fatores relevantes na decisao das pessoas de aderir a novos

habitos alimentares.

Gracga, Oliveira e Calheiros (2015) apontam no seu estudo que os obstaculos enfrentados
na mudanca de habitos alimentares incluem a falta de conhecimento sobre a dieta, falta de
motivagdo para promover a mudancga, preocupacdes com a saude e opgdes limitadas ao
comer fora de casa. Segundo os autores, 0 status que a carne possui e o facto de ela ter
um papel central em muitas refei¢cdes dificultam uma mudanca generalizada para uma dieta
mais a base de vegetal. Entretanto, quando se observa ao nivel individual, a importancia

atribuida a carne varia de acordo com a opinido e cultura de cada individuo.

A apreciagdo pelo sabor da carne € uma das barreiras encontradas para promover a
mudanca de atitude do consumidor para adotar uma dieta vegetariana, além das rotinas
de consumo alimentar em casa e a falta de conhecimento sobre o preparo de refeicdes
vegetarianas, afirmam Pohjolainen, Vinnari, & Jokinen (2015). Os autores ainda destacam

gue fatores sociodemogréficos, frequéncia do consumo de carne, auséncia de um amigo
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ou familiar vegetariano e valorizacdo de tradi¢cdes locais sdo outros impedimentos para a
mudanca de habito alimentar.

Compreender o comportamento do consumidor é uma tarefa desafiadora devido a
diversidade e complexidade inerentes a cada individuo. E preciso reconhecer que cada
pessoa tem motivacdes e comportamentos diferentes e a capacidade de mudar habitos
também varia de individuo para individuo, entdo compreender os mecanismos por tras do
comportamento humano € um dos grandes desafios para conseguir influenciar as suas
atitudes (Simdes, 2019).

Esse campo de estudo requer a integracdo de varias disciplinas, como psicologia,
sociologia, religido, entre outras. Analisar os inimeros fatores que influenciam as decisdes
de compra das pessoas representa um desafio constante para os profissionais de
marketing (Samara & Morsch, 2005).

As empresas perceberam que a adocao de estratégias centradas exclusivamente nos seus
préprios interesses ja nao é satisfatéria para os consumidores. Diante disso, elas enfrentam
o desafio cada vez maior de estar atualizadas e compreender profundamente o que os
clientes desejam e o que os influencia - incluindo o acesso a informacdes em larga escala,
tendéncias, inovacdes e crencas pessoais - no momento da decisdo de compra (Paixao,
2012).

15 Exemplos de estudos prévios

Abaixo, apresenta-se a tabela 1 com alguns estudos prévios sobre o tema da dissertacéo.

Tabela 1: Estudos prévios

Autores Objetivo do estudo Metodologia Conclusbes

Oliveira, A. | Compreender como 0 | Inquérito por | O storytelling é

(2020) storytelling audiovisual | questionario para alunos | influente de forma
influéncia nas praticas | de 3 licenciaturas do | positiva no consumo
de consumo e | Instituto Politécnico de | dos jovens, mas nao
comportamento dos | Viseu. € determinante na
estudantes do Ensino decisdo de compra.
Superior.

Vasconcel | Entender como o | Entrevista Embora néo seja um

0s, R. | storytelling pode criar | semiestruturada com 5 | fator decisivo na

(2019) envolvimento entre | especialistas e grupos | tomada de decisdo
organizacdes e o seu | focais com 20 | de compra, o]
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publico, levando a | consumidores, sendo 10 | storytelling tem o
resultados desejados, | entre 0os 20 e 39 anos e | poder de  criar
como compra, adesdo | os outros 10 com faixa | identificagéo,

ou outros indicadores | etaria entre os 55 e 74 | confianca e
de sucesso. anos. notoriedade para
uma marca. Os
elementos emotivos
séo 0s mais
relevantes na
construcao da

narrativa.
Barreto, M. | Verificar se o uso do | Entrevistas O uso do storytelling
(2019) storyteling tem o0 | semiestruturadas online | tem o poder de
potencial de influenciar | com 53 pessoas com | influenciar 0
um publico mais amplo | faixa etaria entre os 18 e | consumo de
e aumentar 0 seu | 65 anos. produtos e servicos,
consumo de produtos e gerando maior
servicos. envolvimento e
empatia por meio
das historias

contadas.
Ferreira, Investigar como as | Estudo comparativo | Os resultados
M. (2019) | campanhas de | numa amostra nao | confirmaram que as
storytelling podem | probabilistica. Dois tipos | estratégias de
afetar a avaliacdo | de questionarios, sendo | storytelling exercem
positiva de um | que 66 pessoas | uma influéncia
individuo em relacdo a | responderam ao | positiva sobre a
sua atitude e a sua | inquérito sem elementos | atitude dos
intencdo de compra. de storytelling e 64 com | individuos, e
0os elementos. 130 | também influenciam
pessoas no total. positivamente a
intencdo de compra.
Simdes, D. | Compreender os | Inquérito online Google | Os fatores que mais
(2019). fatores que influenciam | Forms respondido por | influenciam foram a

a mudanca de

comportamento

699 da

Universidade do Minho.

pessoas

preocupagdo com o

meio ambiente, o
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alimentar dos | Foi utilizada uma | apoio aos direitos
portugueses, amostra ndo | dos animais,
especialmente em | probabilistica. consideragbes de
relacdo a adocdo de saude, valores
opcbes  vegetarianas morais ou religiosos
em restaurantes. e a influéncia de

outras pessoas.
Hoélzer, M. | Analisar o impacto do | 11  entrevistas com | Marcas que
(2018) marketing e das marcas | pessoas que seguem | atendem as
na tomada de decisdo | dietas a base de vegetal. | necessidades dos
de consumidores que | Além disso, foi realizado | consumidores  de
optam por uma dieta a | 4 grupos de discussao, | base vegetal, com
base de vegetais. sendo 2 com | comunicagdo fiavel
simpatizantes desse tipo | e envolvimento nas
de dietas e 2 com |redes sociais tém
pessoas adeptas das | grandes chances de
dietas a base de vegetal. | sucesso no
mercado. Outro
ponto interessante é
o facto de apenas os
simpatizantes terem
mencionado o]
impacto das redes
sociais como
influéncia numa
dieta de base

vegetal.

Leal, F. | Investigar o impacto | Grupos focais com | Os Millennials
(2018) das campanhas de | portugueses tendem a identificar-

storytelling nas redes
sociais no
comportamento dos
millennials em relagdo
a perceg¢do da marca,
confianga, fidelidade e

experiéncia.

pertencentes a geracao

dos millennials, com
idades compreendidas
entre os 18 e 37 anos,
de ambos o0s sexos e
uso das

que fazem

redes sociais.

se mais com
campanhas de
storytelling que
retratam situagbes
semelhantes as

vivenciadas por eles

proprios, amigos ou
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familiares.
Tematicas distantes
da sua realidade tém
menos impacto na
percecdo da marca
e na captagdo de
atencdao.

Nie et al.
(2017)

Explorar a influéncia do

storytelling sobre
alimentos organicos na
resposta do
consumidor

Metodologia em 3

etapas. 1° etapa foi a

entrevista com 8
gerentes de
estabelecimentos de
alimentos organicos. Na
28 etapa, 20
consumidores com pelo
menos 3 anos de

experiéncia em compra
de alimentos organicos
analisam a
racionalidade das
narrativas de alimentos
organicos. E na 32 etapa
foram distribuidos 300
em 10

alimentos

questionarios
de

organicos em Taipei,

lojas

Taichung e Kaohsiung.

O uso do storytelling

pode influenciar a
preferéncia do
consumidor por

alimentos naturais e
a sua atitude em
relacéo aos

alimentos organicos.

Fonte: Elaboragéo propria
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2. OBJETIVOS DO ESTUDO E METODOLOGIA

Neste capitulo, séo apresentados os objetivos do estudo e a metodologia adotada para
analisar o conteudo de storytelling de influenciadores digitais no Instagram, com o intuito
de avaliar se o uso desta ferramenta tem potencial para promover a adoc¢ao da alimentacao
vegetariana. Este estudo é realizado através de uma abordagem exploratéria e qualitativa.

Os sujeitos de investigacdo sé&o os ndo vegetarianos residentes em Portugal com idades
entre 18 e 34 anos, sendo esta a faixa etaria onde tem sido registado um aumento
significativo no nimero de pessoas que adotam as dietas vegetarianas, de acordo com
estudo da Lantern (2021).

2.1 Objetivos e Pergunta de Investigacao

O objetivo geral deste estudo é analisar o contelido de storytelling de influenciadores
digitais no Instagram, com o propoésito de avaliar o seu impacto na decisdo de adotar a

dieta vegetariana por pessoas que ainda ndo possuem este estilo de vida.

A investigacdo tem como questdo de partida: Qual a eficacia do storytelling de
influenciadores no Instagram para a adoc¢éo da dieta vegetariana? Na sequéncia deste

guestionamento foram definidos dois objetivos especificos:

1. Avaliar se a exposicdo ao storytelling de influenciadores digitais no Instagram

modifica as atitudes dos consumidores para a ado¢éo da dieta vegetariana;

2. Avaliar se as distintas abordagens feitas pelos influenciadores digitais no Instagram

para promover a dieta vegetariana podem produzir resultados diferentes;

2.2 Metodologia

Com base na definicdo da questdo de partida e dos objetivos acima mencionados, o
procedimento metodolégico escolhido foi a pesquisa exploratéria cuja principal
caracteristica, segundo Gil (2008), é oferecer uma compreensao geral de determinado
facto. Ela busca entender as motivacdes que estdo por tras de certos comportamentos das

pessoas (Révillion, 2015).

Para Reiter (2017), este modelo de estudo é uma forma de examinar e compreender um
segmento especifico da realidade. O autor sugere que a pesquisa exploratéria procura

novos caminhos, ideias e explicacbes para oferecer novas perspetivas de como este
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aspeto da realidade funciona, podendo apresentar novos métodos, angulos e uma
abordagem alternativa para interpretar a realidade (Reiter, 2017).

A investigacao adota a abordagem qualitativa, método que tem o objetivo de adquirir um
entendimento mais aprofundado sobre certos fendmenos, utilizando dados qualitativos,
através da percecédo dos diferentes atores sociais envolvidos (Cervo & Bervian, 2002). De
acordo com Creswell (2007), a pesquisa qualitativa destaca-se por construir conhecimento
a partir da visdo dos participantes, priorizando as suas experiéncias, dos sentidos sociais
e construcédo historica. A pesquisa qualitativa demonstra ter um papel relevante no apoio

as decisdes de marketing, especialmente num estudo exploratério (Malhotra & Birks, 2006).

A metodologia qualitativa procura compreender aspetos complexos com a andlise dos
fendmenos dentro do contexto em que eles ocorrem, pois a realidade ndo pode ser apenas
fragmentada em duas partes, uma vez que também existe a sinergia (Gummesson, 2005).
Este modelo caracteriza-se pela andlise, interpretacéo e criacdo de dados simultéaneos,
com conclusdes provisorias tiradas durante o trabalho de campo e a leitura de arquivos
(Gummesson, 2005).

A opcédo pela abordagem metodolbgica qualitativa para este estudo € justificada pela
necessidade de avaliar indicadores como opinides, percecdes e atitudes de pessoas que

sdo afetadas pelas narrativas de storytelling no Instagram.

Diante do método definido, as técnicas para recolher os dados qualitativos foram a
realizacao de entrevistas de profundidade com ndo vegetarianos com idades entre 18 e 34

anos residentes em Portugal, além da andlise do conteudo (tabela 2).

Tabela 2: Técnicas de recolha e objetivos

Objetivos

Método de recolha

Implementacéo

Analise de Dados

Avaliar se a
exposicao ao
storytelling de

influenciadores
digitais no
Instagram modifica
as atitudes dos

consumidores para

Entrevistas em
profundidade

semiestruturadas

Entrevistas
individuais com
consumidores nao-
vegetarianos ativos
no Instagram com
idades entre 18 e
34 anos para

explorar as suas

Andlise das
entrevistas para
identificar padrbes
e temas sobre
como o storytelling
dos influenciadores
impacta as

decisGes para
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a adocéo da dieta

vegetariana

percecbes em
relacdo ao
storytelling de
influenciadores
digitais que
promovem a
alimentacéo

vegetariana

adotar o

vegetarianismo

Avaliar se as
distintas
abordagens feitas
pelos
influenciadores
digitais no
Instagram para
promover a dieta
vegetariana podem

produzir resultados

Andlise da narrativa
e entrevistas em
profundidade

semiestruturadas

Identificacdo de
publicacdes no
Instagram de
influenciadores
digitais que
promovem o
vegetarianismo e
analise do conteudo
de storytelling

destas publicacdes,

Andlise
interpretativa do
conteldo e das

entrevistas

diferentes incluindo
abordagens e
elementos
narrativos
Fonte: Adaptado de Vasconcelos (2019)
2.3 Instrumentos de recolha

2.3.1 Entrevista em profundidade

A entrevista em profundidade € um método utilizado para obter informagfes que ajudem a
analisar uma situagdo ou a estrutura de um problema, sendo especialmente interessante
em pesquisas que visam compreender percecdes, conceitos e visées em profundidade

sobre um fenémeno especifico (Duarte, 2005).

Estas podem ser classificadas em diferentes tipos, como abertas, semiabertas e fechadas,
e estdo associadas aos estilos de questbes: ndo estruturadas, semiestruturadas e

fechadas, respetivamente (Duarte, 2005).

25



Na entrevista aberta, o investigador ndo possui uma sequéncia predefinida de questoes,
introduz um tema amplo e permite que a conversa flua livremente, o que possibilita o
aprofundamento de determinados aspetos durante a entrevista (Duarte, 2005). Portanto,
ela € mais flexivel e permite que o entrevistado tenha mais liberdade para responder as
perguntas de acordo com 0s seus proprios termos, baseando-se nas suas experiéncias de
vida, conhecimentos e percecdes (Duarte, 2005).

Por outro lado, a entrevista semiaberta utiliza um guido de perguntas formulado conforme
o objetivo da pesquisa e abrangendo os tépicos de interesse, embora as questdes possam
ser adaptadas no decorrer da entrevista. Uma vantagem dessa técnica € o estabelecimento

de uma estrutura para comparacao de respostas (Duarte, 2005).

Para esta investigacéo foi adotada a entrevista em profundidade semiestruturada, cujo um
dos seus pontos fortes estd na capacidade de aprofundar e procurar compreender
determinados comportamentos e opinides especificas, uma caracteristica que outros

métodos, como a observacao e questionarios fechados, nao oferecem (Longhurst, 2009).

As entrevistas sao realizadas com 13 consumidores ndo vegetarianos que sao utilizadores
ativos do Instagram para investigar se o storytelling dos influenciadores que abordam o
vegetarianismo tem o poder de influenciar a mudanca nas atitudes das pessoas e se elas

passam a considerar adotar essa dieta devido a esse tipo de conteldo.

2.3.2 Analise do contetdo

A narrativa é definida como o processo de contar histdrias em contextos que abrangem
desde o quotidiano até entrevistas utilizadas em pesquisas sociais, podendo surgir de
maneira espontanea ou serem estruturadas conscientemente (Bastos & Biar, 2015). Como
forma de complementar a entrevista em profundidade também é realizado a analise da

narrativa do storytelling de 4 posts de influenciadores digitais publicados no Instagram.

A narrativa é a ferramenta pela qual o investigador pode compreender o consumo € ela vai
além de simplesmente contar uma histéria ao longo do tempo, pois até mesmo uma
imagem conta uma histéria (Pace, 2008). Além disso, encontra-se com certa regularidade
a utilizacdo da narrativa em estratégias de marketing, publicidade e comunicagdo em geral,
onde muitas campanhas seguem a estrutura semelhante a de um conto, onde o problema
€ apresentado e, eventualmente, resolvido pelo “heréi”, que pode ser o produto ou marca
(Pace, 2008).
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2.3.3 Estimulos

Os estimulos apresentados aos entrevistados foram paginas no Instagram de
influenciadores que abordam a alimentacéo vegetariana em Portugal. Reconhecidos como
lideres de opinido, os influenciadores digitais sdo pessoas que possuem reputacdo e
habilidade para influenciar a sua audiéncia a tomar determinadas atitudes e decisbes com
base nas suas recomendaces (Casalo et al., 2020).

Além de apresentarem reputacdo e habilidade para influenciar os seus seguidores, 0s
influenciadores digitais escolhidos para este estudo foram selecionados com base nas suas
abordagens sobre o vegetarianismo em diferentes perspetivas, bem como no seu uso da

técnica de storytelling para criar os seus conteudos.

Uma influenciadora adotou a dieta vegetariana devido a um problema de saude e partilha
a sua jornada pessoal, enquanto que outra é nutricionista e oferece uma visao profissional
da dieta com contetdos sobre as varias formas pela quais esse modelo de alimentagao
pode contribuir para uma vida saudavel. Dos influenciadores desta investigagcao, também
se integra um ativista focado na ética e nos direitos dos animais, além de um engenheiro
do ambiente que publica conteldos sobre a importancia da dieta vegetariana para a

sustentabilidade.

Entre os 4 influenciadores selecionados, um deles estad classificado como macro
influenciador, a Vania Ribeiro, com cerca de 109 mil seguidores. Dois deles sao
identificados como micro influenciadores, Maria Jalia Rosa e Tiago Lagoa, com
aproximadamente 32 mil e 21,9 mil seguidores, respetivamente. Ainda temos o Luis Sousa,

gue entra no grupo dos nanos influenciadores, com cerca de 1.430 seguidores.

Vania Ribeiro, com o perfil no Instagram @Madebychoices (figura 3), € uma influenciadora
gue adotou gradativamente uma dieta vegetariana a partir de 2014, apés ser diagnostica
com Sindrome do Ovério Poliquistico. Segundo Ribeiro (s/d), o problema de saude fé-la
perceber qgue a mudanca no seu estilo de vida e alimentagdo seriam de grande importancia
na melhoria dos sintomas, motivando-a a reduzir o consumo de carne, peixe, entre outros

alimentos.
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Figura 3: Perfil da influenciadora Vania Ribeiro

madebychoices m Enviar mensagem 48 eee

1622 publicacoes 109 mil seguidores A seguir 862

Vania | receitas de base vegetal
Criador de contetdos digitais
Receitas vegetarianas para além da alface &
Iy Autora de 2 livros &
Aprende a organizar refeicoes €

% Digital: @so.ci.as

& Menus todas as semanas
@ madebychoices.pt/instagram

Seguido/a por marta.sereno.sousa

UTENSILIOS & CLUBE MENU RECEITAS SOBRE LIVROS &
Fonte: Instagram

Além de partilhar receitas vegetarianas saudaveis, muitas vezes acompanhadas de videos,
a influenciadora utiliza o seu perfil no Instagram para promover conteidos com foco na
saude e bem-estar, sendo ela propria a responsavel pela criacdo dos conteudos, incluindo
fotos e textos. Umas das técnicas utilizadas por ela € o uso do storytelling, como
exemplificado no post patrocinado que sera analisado nesta investigacao com o tema “Sera
a alimentacao vegetal aborrecida e sem sabor” (figura 4), onde partilha uma experiéncia
pessoal sobre a transicdo para a dieta vegetariana para criar uma conexao emocional com

0S seus seguidores e promover produtos da marca Violife.
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Figura 4: Post Receio de alimenta¢cdo sem sabor

madebychoices + Seguir
David Garrett ¢ Bitter Sweet Symphony

madebychoices 84 sem
#pub serd a alimentacéo de base
vegetal aborrecida e sem sabor?

Lembro-me em 2015 quando iniciei a
minha transigdo para uma alimentagdo
100% vegetal, que o meu maior medo
era ter uma alimentacdo monétona.

O sabor, a textura e o cheiro sdo os 3
fatores mais importantes quando
olhamos para um prato.

Eles conseguem despertar memérias
afetivas que remetem para momentos
de prazer.

Gostar de determinados sabores e
alimentos pode ser inato, mas é
também um comportamento >

Qv W

Gostos: marisa.lb.silva e outras pessoas

8 de novembro de 2022

-
*:‘, Adiciona um comentério... @

Fonte: Instagram

A segunda influenciadora, de nacionalidade brasileira e vive em Portugal, é a Maria Jalia
Rosa, que publica no perfil @anutrivegana (figura 5). O veganismo foi adotado como o seu
estilo de vida ha 9 anos, uma deciséo influenciada diretamente pelo documentéario norte-
americano “Terraqueos”, que expde as praticas das industrias que utilizam animais nos
seus processos de produgdo e pesquisa (Rosa, 2023). Na altura, era proprietaria de um
restaurante que servia carne e decidiu promover uma mudancga radical na sua vida por
motivos éticos, mudou o seu tipo de alimentagéo, abriu um restaurante vegano e decidiu

tirar a licenciatura em nutricdo (Rosa, 2023).
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Figura 5: Perfil da influenciadora Maria Julia Rosa

anutrivegana w Enviar mensagem +9

1721 publicacées 32,6 mil seguidores A seguir 1050

Maria Julia Rosa | Nutricionista Vegana
@ anutrivegana

Nutricionista

Nutricionista esp. em vegetarianismo e prevencéo de doengas X
Fundadora do @ve_vegano

BRPT

@ Consultas online 3

@ bit.ly/anutrivegana

= = OO > <
ST o Sl ,¢ ¢ o
o B12] A * e e N
s B 5 O Y@\ LX) .Lo
Soja faz mal? Vitamina B12 Livros Consultas Sobre mim Leite Artigos

Fonte: Instagram

Maria criou este perfil no Instagram ha 5 anos para divulgar e promover a nutricdo e o
veganismo. Para atingir o seu objetivo, ela interage com seus seguidores através de videos
e fotos acompanhadas de textos, também utilizando a técnica de storytelling em diversas
publicagBes. O post que sera analisado € sobre “Como aumentar a sua expectativa de vida
em 10 anos” (Figura 6), onde ela combina um video com um texto, explicando como a dieta

a base de plantas pode contribuir para uma vida mais longa e saudavel.

Figura 6: Post Alimentacdo Vegetariana pode aumentar a expectativa de vida

{ anutrivegana -+ Seguir
\ Audio original

a anutrivegana 21 sem
{ N
O estudo chama-se “Estimating impact

of food choices on life expectancy: a
model study”, publicado em 2022,
baseou-se em meta-anélises e dados
do estudo Global Burden of Disease
2019 com dados de diversas regides do
mundo. O estudo demonstrou que
mudar o padrédo alimentar da dieta
ocidental tipica (com carnes vermelhas
e processadas, gorduras saturadas,
alimentos refinados e agucarados e
produtos ultraprocessados) para uma
dieta & base de plantas, rica em
leguminosas, gréos integrais e
oleaginosas (especificamente nozes)
estd associado a um aumento na vida
expectativa de 10,7 anos em mulheres
e 13 anos em homens, se iniciada aos
20 anos, e aumento da expectativa de

" QUER AUMENTAR A SUA EXPECTATIVA
DE VIDA EM 10 s oQv W

Gostos: gabi_mfreire e outras pessoas
31/1

p
%w Adiciona um comentario... @

Fonte: Instagram
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O terceiro influenciador selecionado para este estudo é o Luis Sousa, responsavel pelo
perfil _o_vegano_luis (figura 7) no Instagram, onde partilha contelddos dedicados ao
veganismo, que é o vegetariano com a dieta estrita, e a defesa dos diretos dos animais.
Desde que se tornou vegano e ativista pela causa animal em 2017, Luis destaca-se

principalmente pelos seus videos no Instagram.

Figura 7: Perfil do influenciador Luis Sousa

o_vega no_luis Enviar mensagem R eee

143 publicacoes 1431 seguidores A seguir 228

G Luis - O vegano

@ o_vegano_luis

g & Vegan
% £ Activista
_ -

Videos e links:

@ linktr.ee/o_vegano_luis

Destaques Podcast Pers... Couraveg '19 Marcha 2019 Castings

Fonte: Instagram

Luis utiliza o storytelling e adota uma abordagem de humor e educacgao para transmitir as
suas informacdes e ideias sobre esses temas. O post do influenciador analisado neste
trabalho é o video sobre o “Dia Mundial sem Carne” (Figura 8), em que o influenciador
aborda o bem-estar animal através de um tom sarcastico para falar sobre as pessoas que

nao abandonam o consumo de carne, mas gostam dos animais.
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Figura 8: Post Bem-estar animal

&  o_vegano_luis + Seguir
@> Audio original

(2; o_vegano_luis 14 sem

@Y Entdo hoje é o dia mundial sem carne!?
Que estupidez! O mundo esté cada vez
mais perdido & Nos temos que comer
carne por causa da proteina! N&o
interessa se é carne de vaca ou de
porco ou de gato, tem é que ser
proteina animal! Eu por acaso prefiro
gato & mas isso é uma escolha
pessoal

#carnivoro
#cadeiaalimentar
#vegan

#veganismo

#carne

#gatos
#diamundialsemcarne

Para ti v v

Qv W

Gostos: leideinthemirror e outras pessoas

-
%* Adiciona um comentério... @

Fonte: Instagram

Tiago Lagoa € o criador do perfil tiagolagoaa (figura 9) e o quarto influenciador selecionado
neste estudo. Influenciado por uma grande conexdo com a natureza, ele comegou a sua
jornada em prol do meio ambiente desde cedo e tornou-se engenheiro do ambiente.
Preocupado com as alteracdes climaticas, Tiago decidiu usar o0 seu espaco has redes

sociais para partilhar informacdes e dicas de praticas ambientalmente conscientes.

Figura 9: Perfil do influenciador Tiago Lagoa

tiago|agoaa Enviar mensagem 42 eee

313 publicagoes 21,9 mil sequidores A seguir 526

Tiago Lagoa

4 Engenheiro do Ambiente

# Aprende sobre sustentabilidade

% Eu e o meu gato a tentar viver sem desperdicio

Seguido/a por andreiaapura

@ 6 0

vegan recipes Mike Artico 721 Masc. Toxica happypo

Fonte: Instagram
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No seu perfil, ele ndo partilha apenas informagdes técnicas, mas incentiva e explica aos
seus seguidores como a adocdo de habitos sustentaveis, como o vegetarianismo, afeta
positivamente o0 meio ambiente. A publicacdo do seu perfil que serd analisada é sobre
como uma alimentagéo vegetariana proporciona beneficios para o meio ambiente e pode

contribuir para a melhoria do planeta (Figura 10).
Figura 10: Post Alimentag&o Vegetariana e o impacto no meio ambiente

tiagolagoaa e
associacaovegportuguesa

@ Parceria remunerada com
associacaovegportuguesa
Audio original

tiagolagoaa 19 sem

#parceria Ter uma alimentacdo mais
vegetal ndo significa ter uma
alimentacéo com deficiéncias

“SE IMPLEMENTASSEMOS [0 et e G e v
VEGETARISMO] 0 QUE IAMOS TER ERA jj :;aj:j’e::”je
MAIS UMA FOME IDEOLOGICA COMO A alimentagao com base vegetal

ciéncia ja afirma que é possivel ter uma

QUE TIVEMOS NA GRANDE FOME DO dieta deste tipo em qualquer faixa

etéria desde que bem planeada (como
COMUNISMO DA CHINA™ todas).

E relevante pensarmos na reforma da
agricultura e como adotarmos um dieta

mnic vinmatal mAada Afatiamnania

Qv W

Gostos: better.green.elly e outras pessoas

=
%—é Adiciona um comentario... @

Fonte: Instagram
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3. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

O presente capitulo visa apresentar a analise e discussao dos resultados para responder
a pergunta de investigacéo sobre a eficacia do storytelling de influenciadores no Instagram
na adocao da dieta vegetariana e verificar se 0s objetivos especificos propostos foram
alcancados através dos métodos aplicados. Apds a realizacdo de 7 entrevistas com
portugueses néo vegetarianos com idades entre 18 e 34 anos, foi feita uma adaptacéo no
guido da entrevista semiestruturada com o objetivo de ser mais assertivo na obtencao das
respostas dos participantes e dessa forma obter mais elementos para responder a pergunta
de investigacdo. Ao todo, foram entrevistadas 13 pessoas e a andlise das entrevistas foi
realizada com a utilizacdo do software Atlas.ti para codificar e categorizar os dados
gualitativos. Este processo permitiu identificar temas e padrbes recorrentes nas respostas
dos participantes. Neste capitulo também é apresentada a analise dos storytelling dos

influenciadores que foram apresentados aos participantes durante as entrevistas.

3.1 Anédlise das entrevistas
3.1.1 Barreiras para adoc¢édo da dieta vegetariana

Este subcapitulo tem como objetivo analisar e discutir os principais obstaculos enfrentados
para a adocdo da dieta vegetariana identificados pelos participantes deste estudo. A
analise indica uma diversidade de barreiras e motivos pelo quais os inquiridos ndo sao

vegetarianos Nno momento.

A preferéncia pelo sabor e textura dos pratos de carne e peixe foi apontada como um dos

impedimentos.

“Gosto de carne e de peixe. Eu nunca seria vegetariana por principio, no sentido
em que sim, eu tenho alguma consciéncia da parte do bem-estar animal e da parte
gue tem a ver com esse paradigma, com esse dogma. No entanto, eu sou aqui um

bocadinho mais pratica.” (Participante 12)

“Eu gosto bastante de carne e porque eu geralmente nao gosto muito de vegetais.
Para mim seria dificil virar vegetariana e ndo estar sempre a comer a mesma coisa
porgue eu sinto que iria gostar muito pouco das coisas, e ndo que ndo exista muita
opgao porque existe bastante, mas o problema € mesmo meu com os ingredientes.”

(Participante 3)
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“Para ja nessa refeicao vegetariana ndo gostei muito do sabor, ndo sei se a receita
nao era grande coisa ou outras coisas, mas acho que era mais mesmo o sabor e
as vezes a textura, queria provar coisas de soja que ndo eram assim tdo saborosas

em termos de textura.” (Participante 9)

“A nivel de sabor eu ndo sou uma pessoa que tendencionalmente goste logo de

coisas com muitos legumes ou muito alternativas.” (Participante 13)

A falta de conhecimento sobre os alimentos que possam substituir a carne sem causar
deficiéncia de proteinas ou vitaminas também é um fator levado em consideracédo pelos
participantes, assim como o preco e a disponibilidade de encontrar produtos e refeicbes

vegetarianas.

“Nao tenho conhecimento do que é que dentro do vegetarianismo pode substituir a
proteina da carne e nao tenho esse conhecimento de como é que eu posso ter uma
alimentagdo completa e variada na mesma e que tenha todos os nutrientes

necessarios sendo sé com vegetais, sem a carne, sem o peixe.” (Participante 2)

“A barreira € mesmo o facilitismo de encontrar a comida e de ter esse nivel

energético bem mais preenchido com a carne.” (Participante 1)

“Eu acho que sao a fraca oferta e talvez alguns produtos que nao sao tao faceis de
confecionar ou mesmo o preco deles que sdo um pouco elevados comparado com

os outros artigos normais.” (Participante 6)

“E o preco desses produtos alimentares que para do género ser parecido & carne,

sdo bastante caros, aqueles que sabem mesmo a carne.” (Participante 5)

Outro ponto relevante € a dindmica e tradi¢cdes familiares, além da cultura local em que os

individuos estao inseridos e que influenciam os seus habitos alimentares.

“Como vivo com outras pessoas, nao quero fazer com que elas tenham a mesma
refeicdo que eu s6 porque eu decido ser vegetariana. Eu sinto que se vivesse
sozinha e decidisse cozinhar para mim, provavelmente seria mais facil ser
vegetariana do que, como vivo com outras pessoas, estar a cozinhar uma refeicao

diferente sé para mim.” (Participante 8)

“A minha familia € do interior, ou seja, muitas quintas, muita criagdo de animal local,
isso sempre me influenciou. Por exemplo, existe um evento da matanca do porco,
gue é muito comum em certas zonas em Portugal, entdo eu cresci neste ambiente

de consumo animal local, de pratos sempre a base de carne e desses animais,
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entdo é mais dificil quebrar quando uma pessoa cresce nesse ambiente de

consumo.” (Participante 1)

“A malta portuguesa gosta bastante de carne e eu venho de uma familia alentejana
e aquilo é tudo a base de porco e banha de porco desde que somos pequenos. Eles
também tém pratos ndo tdo pesados assim, vegetarianos, alguns até vegan, mas

come-se isso no verao e é raro.” (Participante 5)

“Eu acho que a nivel financeiro também impacta um bocadinho, mas no fundo ja
vem da minha familia ter esta alimentacdo variada e com carne e por isso eu

também segui essas pisadas.” (Participante 6)

Os resultados sugerem que a adoc¢do da dieta vegetariana enfrenta diversas barreiras
interligadas. As preferéncias pessoais, que envolvem o gosto pelo sabor e textura das
refeicdes com carne, surgem como impeditivo. Essas preferéncias, muitas vezes formadas
durante a infancia e reforcadas ao longo da vida, tornam a mudanca dos habitos
alimentares um desafio. Esse aspeto também pode estar ligado as tradicbes familiares e
cultura local, que ajudam a moldar as preferéncias alimentares desde a infancia e muitas
vezes valorizam o consumo da carne. Além disso, o facto de morar com outras pessoas e

a rotina de consumo da casa podem interferir nas escolhas alimentares.

A falta de conhecimento nutricional da alimentagcdo vegetariana para ter uma alimentacao
variada e com o0s nutrientes necessarios, além da percecdo de que o0s produtos

vegetarianos sao mais caros e menos acessiveis, também sao barreiras importantes.

O estudo realizado por Pohjolainen, Vinnari, & Jokinen (2015) indicou o gosto pela carne,
rotinas alimentares, além de influéncias familiares como algumas das barreiras para a
adocao da dieta vegetariana. Os autores também afirmam que essas dificuldades estéo
correlacionadas e as pessoas podem néo fazer uma distingdo separadas entre elas. 1sso
significa que as barreiras séo vistas como um conjunto integrado de desafios, sem uma

separacao clara entre os diferentes obstaculos.

3.1.2 Impacto dos storytelling

Apbés discutir as barreiras para promover mudanga nos habitos alimentares, foram
explorados como o storytelling dos influenciadores digitais no Instagram pode ser eficaz

para mudar as atitudes dos consumidores e ajudar a superar as barreiras existentes.

Em geral, os entrevistados néo visitam habitualmente paginas de influenciadores de dieta

vegetariana, o0 que sugere que provavelmente os seguidores dessas paginas sdo pessoas
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gue j& adotaram esta dieta. As pessoas tendem a visitar paginas de temas para 0s quais
se sintam motivadas, que estédo de acordo com as suas atitudes e visdo de mundo e que
reforcem as suas opinides ao invés de desafia-las, além da exposicédo seletiva que é feita
pelos algoritmos do Instagram, que as expde aos conteudos, tendo em consideracdo as
suas preferéncias (Parmelee & Roman, 2020).

Aos serem expostos a quatro storytelling de influenciadores vegetarianos, os participantes
relataram que as historias partilhadas despertam um interesse em procurar mais
informagbes e promovem uma maior consciencializagdo sobre a dieta vegetariana. No
entanto, as respostas sugerem que esse impacto tende a ser limitado, mais voltado para a
reflexdo sobre o tema do que resultar numa mudanca imediata e de longo prazo nos habitos

alimentares.

“Acho que sao capazes de incentivar; um post ndo muda a forma de pensar. Acho
que podes, aos poucos, comecar a ser incentivado a experimentar, e depois,
gostando, podes ser entdo incentivado a mudar. Acho que o post em si ndo muda
a tua perspetiva. Se tiveres uma abertura mental suficiente, e eu tenho, vais utiliza-
los como ponte, como degrau para conseguires experimentar as coisas e ter mais

nocdo da parte sustentavel.” (Participante 12)

“De certa forma desperta algum tipo de reflexdo sobre ter habitos mais saudaveis e

procurar conhecer algumas alternativas para a minha alimentacao.” (Participante 9)

Alguns participantes destacaram gue, embora estejam inclinados a incluir mais vegetais

nas suas refeicdes diarias, ainda nao pretendem abandonar o consumo de carne e peixe.
“Talvez para ter mais vegetal, mas sem tirar a carne.” (Participante 4)

“Quero eventualmente pbér ainda mais alternativas vegetarianas na minha
alimentag&o. Ja tinha essa abertura, mas néo diria que é algo que eu agora vou
trocar tudo, vou passar para 0 vegetarianismo, ndo chegou a esse ponto.”

(Participante 1)

Jé o participante 11 explicou que os storytelling podem ser um incentivo, mas que a adocao

de uma dieta vegetariana requer um planeamento progressivo e consciente.

“Sim, no sentido de puxar a ter uma dieta mais vegetal, mas se dissermos sobre
guerer mudar por completo, fazer um 180 e encaminhar-me apenas para uma dieta
100% vegetal, acho que n&o. E um choque muito grande de mudanca de estilo de
vida, de um momento para o outro, acho que tem que ser uma decisdo consciente,

uma mudanca progressiva, porque mudar simplesmente da noite para o dia de uma
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dieta para a outra, ndo s6 o nosso corpo podia ndo se adaptar a 100% a esta
mudanca toda que sdo os nutrientes que nos ddo umas coisas e outras e a forma
equilibrada com que se calhar teriamos de repensar toda uma dieta.” (Participante
11)

Outros inquiridos expressaram percecdes similares, como é o caso do participante 2.

“Se calhar podem ajudar as pessoas que ndo tenham tanto conhecimento a
perceberem as consequéncias positivas do facto de adotarem uma alimentacéo
vegetariana ou uma alimentacdo com menos proteina animal, tem de ser aos

bocadinhos.” (Participante 2)

“Ainda preciso perceber melhor a praticidade. Ver se ndo sao coisas que me

obrigue a ir a uma loja especifica, a 10 km ou a 20 km.” (Participante 10)

Além disso, os diferentes temas abordados pelos influenciadores para promover a dieta
vegetariana também podem desempenhar um papel fundamental na eficacia do
storytelling. A maioria das motivacdes para o vegetarianismo envolve a salde, motivos

éticos, bem-estar animal, sustentabilidade e religido (Doneda et al., 2020).

Nas entrevistas, foram exibidos storytelling que envolviam o bem-estar animal, a saude, a
sustentabilidade, além de uma experiéncia pessoal de um influenciador sobre o processo
de transicdo. Quando perguntados sobre que partes especificas dos storytelling o fizeram

refletir sobre os habitos alimentares, o tema da sustentabilidade foi mencionado.

“A ultima mesmo (Influenciador Tiago Lagoa) quando ele falou da parte mais técnica
da agricultura, dos solos, do projeto Proteina Verde que estdo a fazer na
Associacdo. Essas partes fizeram-me refletir um pouco mais sobre o tema.”

(Participante 13)

“Mais em relacao ao ultimo (Post do influenciador Tiago Lagoa) quando fala das
guestdes da camada de azoto e os beneficios da pratica alimentar vegetariana para

0 meio ambiente.” (Participante 1).

“O post do Tiago na parte que ele fala da questédo das aguas e retencéo do carbono,

isso € importante.” (Participante 4).

“Foi no ultimo post, estas duas coisas de ter o impacto ambiental, o facto de nés
comermos animais também e ser algo intensivo tanto na pecuaria como nos

animais.” (Participante 8)
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A saude e o bem-estar animal também sdo temas que geraram reflexdo nos participantes.

“Foi a parte do aumento da expectativa de vida (Post Influenciadora Maria Julia
Rosa). N6s comegamos a pensar: sera que se eu comer mais coisas vegetarianas
a minha esperan¢a média de vida vai aumentar com a alimentacdo? Esse video foi

0 que gerou mais pensamentos.” (Participante 6).

“E interessante perceber que com o facto de retirarmos a alimentacéo animal, ou
melhor, de reforcarmos a nossa alimentagdo com as leguminosas, nos traz
beneficios ao ponto de conseguirmos ter mais saude para podermos viver mais

tempo.” (Participante 2)

“Aquela de ganhar anos de vida (Influenciadora Maria Jadlia). Porque acho que
qualquer pessoa que olhe para isso e pense genuinamente que pode ganhar anos
de vida se passar a comer numa base um bocadinho mais vegetariana, inclusive é

mais saudavel, se calhar tem uma motivagéo maior.” (Participante 12)

“Eu acho que talvez a parte mais irénica do gato, eu acho que causa mais choque,
por assim dizer, e acaba por desafiar mais aquilo que é a nossa mentalidade

comum. (Participante 11)

Mostrar alternativas do que pode ser feito para ter uma alimentacdo variada e equilibrada

sem carne e peixe também chamou a atencao dos inquiridos.

“O primeiro (Influenciadora Véania Ribeiro), em que ela estava a dizer que uma dieta
vegetariana ndo precisava de ser monétona, porque realmente eu penso em
legumes e eu penso, o0 que € que eu faco com os legumes? Nao faco quase nada,
especialmente eu que ndo cozinho. Mas se uma pessoa realmente aprender a
cozinhar, vé que h& muitas coisas para fazer com legumes, porque também ha
muitos que eu desconheco e que ndo utilizo e que eu poderia utilizar e realmente

faz um leque bastante grande de refei¢bes, eu ndo conhecia.” (Participante 9).

“O primeiro (influenciadora Vania Ribeiro) que nos dava aqui alternativas de néo ser
chato alterar aqui o regime alimentar porque o queijinho derretido, que toda a gente
gosta hoje em dia, também é preciso, ndo é? E é necessario, porque se ndés
estivermos num jantar e nossos colegas estiverem a comer pizza e nds estivermos
naquele regime alimentar a comer alface, vai custar, mas se houver essas
alternativas, se calhar j4 ndo custa porque o olhar estd sempre a comunicar com o
nosso cérebro, ndo é? Toda a gente diz que os olhos também comem.” (Participante
10).
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Em resposta a pergunta de investigagédo, os resultados sugerem que o storytelling dos
influenciadores no Instagram tem eficacia limitada para promover a adocdo da dieta
vegetariana. Mesmo quando expostos aos storytelling publicados pelos influenciadores, os
consumidores parecem ndo ter intengdo de mudar os seus habitos alimentares e adotarem
a dieta vegetariana. A visualizacdo dos posts parece ter suscitado algum interesse,
despertado reflexdo sobre o tema e até mesmo alguma reagdo emocional, mas, apesar
disso, ndo indica ter gerado alteracbes comportamentais € nem mesmo mudangas
atitudinais. Isto sugere que os motivos a favor da ado¢éo do vegetarianismo sdo entendidos
como menos fortes do que os motivos contra. A implicagdo para que estes influenciadores
possam ser mais eficazes na conversao, uma vez atraidos os visitantes, € a de saber como
€ que poderdo aumentar a valorizacédo dos fatores positivos, conducentes a conversao, e

diminuir a valorizag&o dos fatores negativos, que sédo impeditivos da conversao.

Uma vez que as pessoas hao tém as mesmas motivacdes para fazer uma mudanca desse
nivel no seu habito alimentar e estilo de vida, os distintos temas abordados na promocéo
desta dieta € uma forma de expor as diferentes perspetivas e consequéncias positivas que
a dieta vegetariana pode trazer para a vida pessoal, como saude, mas também num
contexto global como € o caso da sustentabilidade e do bem-estar animal, temas que foram
mencionados como influentes nas respostas. Por outro lado, também é preciso ultrapassar
as barreiras praticas e culturais para eliminar alguns receios sobre a possibilidade de ter
uma alimentacdo monoétona e sem variedade e levar as pessoas a considerarem fazer a

transicdo para o vegetarianismo.

3.2 Anadlise das publicacdes

O storytelling € uma ferramenta poderosa no contexto da comunicagao e pode ser usado
em narrativas sobre mudancas de estilo de vida. As publicacdes escolhidas para este

estudo abordam as vantagens de aderir a dieta vegetariana em diferentes aspetos.

3.2.1 Experiéncia Pessoal: Transi¢cdo para a dieta vegetariana

O primeiro storytelling apresentado aos participantes foi a da Influenciadora Vania Ribeiro,
do perfil Madebychoices. Ela utilizou um video com transi¢do de imagens de pratos feitos
com produtos da Violife, um post patrocinado, e no texto destacou a sua experiéncia
pessoal para a mudanca do habito alimentar. Na narrativa, a influenciadora aborda um
tema que pode ser comum entre as pessoas que consideram iniciar a transicdo para uma

dieta vegetariana: o0 medo de ter uma alimentacdo monotona.
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O post também destaca também um desafio comum ao falar sobre como o sabor, a textura
e o0 cheiro sdo importantes numa refeicdo. Como foi observado nas respostas dos
participantes deste estudo, 0 gosto pelo sabor e a textura da carne € um dos impeditivos
para adotar a dieta vegetariana e ao reconhecer e partilhar que a exploracdo de novos
sabores pode ser um caminho para superar esse desafio, a influenciadora pode criar

empatia com o publico e construir confianca.

Além disso, a histéria da influenciadora menciona que certos alimentos, como o queijo
derretido, despertam uma memdéria afetiva, que é outra técnica que pode surtir efeitos

positivos com as pessoas impactadas.

Segundo Escalas (2004), as pessoas tentam frequentemente associar as narrativas
recebidas com histérias e experiéncias que ja possuem na memdria, criando um vinculo.
As histérias conseguem fascinar as pessoas e ser lembradas com mais facilidade do que
os factos (Atiq et al., 2022).

3.2.2 Saude: Alimentacao Vegetariana pode aumentar expectativa de vida

O segundo storytelling apresentado aos patrticipantes foi o video da influenciadora Maria
Julia sobre os beneficios para a saude ao adotar uma dieta vegetariana, com enfase no
aumento da expectativa de vida para homens e mulheres. Este aspeto da narrativa pode
ser motivador para as pessoas, especialmente aquelas que consideram a saude como um

fator determinante para promover uma mudanca de habitos alimentares.

O video contrasta dois padrBes alimentares: a dieta ocidental, apontada como menos
saudavel, e uma dieta baseada em vegetais. Este ponto cria um conflito e a solucdo é dada
com a inclusdo de dados ao afirmar que estudos indicam que a dieta vegetal pode

proporcionar uma vida mais longa e saudavel.

Para finalizar, Maria Julia incentiva as pessoas a lerem o texto de apoio, partilhar o
conteudo e comentar. Uma chamada para a acdo que pode ajudar no entendimento e
disseminacdo da mensagem. E uma narrativa informativa e construida para promover a

interacao.
3.2.3 Bem-estar animal: Abordagem critica e sarcastica

Este storytelling foi construido com uma abordagem diferente dos dois primeiros. O
influenciador Luis Sousa utiliza o ambiente da sua casa e utiliza o seu gato como elemento

central para combinar sarcasmo, humor e critica num video de 49 segundos.
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A escolha de um cenéario doméstico e de um animal de estimagéo tende a tornar o video
mais pessoal. Ao mencionar, ironicamente, que vai comer carne porque esta no topo da
cadeia alimentar, o influenciador propée uma reflexdo sobre uma das justificagdes comuns
para continuar a consumir carne. A narrativa incentiva as pessoas a pensarem criticamente

sobre esses argumentos e talvez considerar uma mudancga nos habitos alimentares.

A utilizacdo de um gato, um animal que muitas pessoas podem considerar como parte da
familia, € uma tatica controversa. Pode ser eficaz e provocar um choque, como também

pode ser considerado um exagero.

3.2.4 Alimentagao Vegetariana e o impacto positivo na Sustentabilidade

O storytelling do influenciador Tiago Lagoa estabelece um ponto de partida polémico ao
falar de politica, e ao longo da histéria foca os seus argumentos nas questdes do meio

ambiente.

A narrativa estabelece contrastes e comparacdes de como a pecuaria intensiva é
prejudicial e, por outro lado, como a integracéo de leguminosas na dieta € mais sustentavel.
Ele serve-se de dados para tentar estabelecer confianca e transmite uma sensacao de
urgéncia na mudanca das atitudes das pessoas ao relatar os problemas ambientais

enfrentados em Portugal, como a degradacéo dos solos e a crise hidrica.

A histdria também incentiva o publico a tomar atitudes, combater a desinformacéo e adotar
uma dieta mais sustentavel. Conforme apontado no subcapitulo dos elementos eficazes do
storytelling, o estilo da narrativa do Tiago e a forma dindmica do influenciador argumentar
foi um destaque entre os participantes deste estudo. As respostas demonstraram que
esses fatores podem ser fundamentais para que as pessoas prestem aten¢ao ao conteldo,

podendo gerar alguma agéo efetiva posteriormente.

3.2.5 Elementos eficazes no storytelling

Além da relevancia do assunto abordado, os elementos utilizados no storytelling no
Instagram podem ser determinantes para que o conteldo seja eficaz e atinja o seu objetivo.
Quando perguntados sobre que elementos acharam mais atrativos, as respostas apontam
para o estilo da histéria e narrativa, com destaques para o post do influenciador Tiago Lago

e o da influenciadora Maria Julia.

“Foi a narrativa, a forma como falou das questdes ambientais e como a alimentagao
vegetariana pode ajudar. A forma de comunicar dele é atrativa e que faz com preste

atencao no video.” (Participante 13)
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“‘Acho que foi mais a narrativa, porque é o que nos da a informacdo. Sinto que
visualmente é simples, que € o que € preciso para passar a mensagem.” (Participante
8).

“O estilo da historia do post do Tiago. Os elementos que ele usou na narrativa, falou de
informacgbes além da alimentacao, tinha bons argumentos para transmitir a mensagem

e era dindmico ao falar.” (Participante 4)

“Eu gostei da pessoa falar porque eu acho que quando se trata destas coisas, se for
uma pessoa de confianca, porque ndao € uma influencer qualquer que eu vou confiar.
Prefiro isso do que ver, por exemplo, as imagens da comida, porque isso para mim diz-
me muito pouco. Porque a pessoa sempre explica um bocadinho pelas suas palavras
aquilo que leu e aquilo que é possivel. E bom que os textos complementem a
mensagem, porque nem toda a gente tem paciéncia para ver os videos, portanto é bom

que os textos tenham informacéo suficiente para complementar.” (Participante 12)

“A narrativa, em termos de como ele estava a expressar as coisas, via-se o ponto dele,

mas via-se também o ponto geral.” (Participante 9)

“O estilo da narracao. Eu, por exemplo, gostei muito do estilo do Tiago Lagoa, da forma
como ele partilha a informacao. Primeiro porque tem o texto e depois porque ele é muito
dindmico a falar e expressa-se bem nas partes mais positivas ou negativas, entdo eu

gosto desse tipo de histéria, acho que é mais chamativo.” (Participante 2)

Os elementos dos storytelling destacados pelos participantes do estudo incluem a narrativa
envolvente, clareza na comunicacdo e a confianca que o influenciador transmite através
do seu conhecimento. Embora as diversas abordagens suscitaram percecdes diferentes
nos entrevistados, nenhuma delas se mostrou suficientemente eficaz na capacidade de
converter os céticos. Ainda é um desafio para os influenciadores compreender de que
modo especifico (seja através dos argumentos, narracao, estilo, etc) poderdo aumentar a

sua eficacia para a adocéo da dieta vegetariana.

A forma como o influenciador narra a histéria é importante, pois a sua capacidade de
comunicar de maneira clara e dindmica ajuda a manter o individuo até o final do contetdo.
Além disso, a confianca e autenticidade transmitida na sua narrativa ao demonstrar que
tem profundo conhecimento do tema que esta a falar, com a utilizagdo de argumentos que
séo reforgados por dados, pode aumentar a probabilidade de gerar mudancgas de atitudes

nos consumidores.
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4. CONCLUSAO

Os dados recolhidos neste estudo sugerem que a eficacia do storytelling para a adogéo da
dieta vegetariana é limitada. Embora possam incentivar a reflexdo sobre a alimentagéo
vegetariana e motivar a procura de mais informagdes, 0 seu impacto é geralmente
insuficiente para promover mudancas significativas nas atitudes dos consumidores para a
adocao desta dieta. As narrativas podem até€, ocasionalmente, encorajar mudancas iniciais,
como a inclusdo de mais vegetais nas refeicfes diarias, mas nao indicaram ser eficazes

em persuadir os inquiridos a abandonarem o consumo de carne.

O estudo também identificou que o storytelling pode ter um impacto positivo ao despertar
o0 interesse sobre os beneficios da dieta vegetariana, principalmente relacionados a salde
e ao meio ambiente. Entretanto, parece que ele ndo consegue, por si s, superar as
barreiras culturais, familiares e praticas que dificultam a adocao desta dieta. A decisdo de
mudar os hébitos alimentares e de comecar a ter um estilo de vida vegetariano envolve

enfrentar desafios diarios que vao além do impacto da narrativa.

Como o estudo sugere, geralmente os ndo vegetarianos nao visitam as paginas de
influenciadores focados neste tema, assim sendo uma questao fundamental para aumentar
a eficacia destes storytelling é: como converter alguém que néo foi alcancado? Para que
os influenciadores possam influenciar as atitudes dos ndo convertidos, é preciso que, antes
de mais nada, consigam atrai-los. A atracdo pode ser feita através de conteddos que
ressoem com as experiéncias e preocupacfes quotidianas dos consumidores, com uma
diversidade de narrativas e a¢bes praticas que demostrem como € possivel adotar a dieta

de forma acessivel e realista.

Além disso, a avaliagdo das distintas abordagens feitas pelos influenciadores sugeriu que
histérias apoiadas por dados concretos e narradas de forma envolvente tém mais potencial
de captar a atencdo e motivar os consumidores. Narrativas que combinam um tom critico
com dados e evidéncias sobre as implicacdes ambientais e éticas sobre o consumo de
carne podem provocar reflexdes mais profundas. No entanto, ainda € necessario conseguir
traduzir a consciencializagdo provocada por esses elementos numa mudancga de atitude

dos habitos alimentares.

As implicacOes deste estudo para os profissionais de marketing e influenciadores apontam
gue o storytelling, embora possa ndo alterar diretamente os comportamentos, tem o
potencial de influenciar as intengbes das pessoas. No contexto da dieta vegetariana, esta

ferramenta pode abrir o caminho para a aplicacdo de outras iniciativas de marketing
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orientadas para a transformac@o sustentada das atitudes. Além disso, os resultados
também sublinham a relevancia de adotar uma linguagem adequada ao publico-alvo, com
a criacdo de narrativas que reflitam os interesses, necessidades e desafios especificos
deste publico.

5. LIMITACAO DA PESQUISA E ESTUDOS FUTUROS

Uma limitacdo deste estudo esta relacionada ao facto de alguns inquiridos terem
demonstrado dificuldades em responder a perguntas mais especificas sobre o storytelling

e seus elementos, 0 que pode ter resultado em respostas menos assertivas.

Embora a metodologia qualitativa tenha sido adequada para o objetivo deste estudo,
futuras pesquisas podem combinar métodos qualitativos e quantitativos, como entrevistas
em profundidade complementadas com questionarios em larga escala. Incluir uma amostra
maior pode proporcionar uma visdo mais abrangente da eficacia dos influenciadores

digitais para a ado¢ao da dieta vegetariana.

Seria interessante também realizar um estudo longitudinal para avaliar se as atitudes dos
consumidores ndo vegetarianos mudam ao longo do tempo apds a exposicao continua ao

storytelling dos influenciadores digitais.

Outra sugestéo é conduzir o estudo utilizando outras plataformas digitais, como o TikTok
e Youtube, uma vez que diferentes redes sociais possuem publicos distintos e formatos
variados de conteldo. Os resultados podem mostrar se os storytelling dos influenciadores

sao mais eficazes noutras redes sociais.
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APENDICES

Apéndice 1. Guido da Entrevista: Versdo Aplicada do Participante 1 ao 7

Este guido de entrevista semiestruturada em profundidade foi desenvolvido no dmbito da
Dissertacéo de Mestrado em Gestéo de Marketing, do Instituto Politécnico de Setubal, com
o tema “Storytelling de Influenciadores no Instagram: Impacto na ado¢do da dieta
vegetariana”. A entrevista destina-se a pessoas ndo vegetarianas com idades entre 18 e
34 anos. O objetivo é compreender se, apds a exposicao ao contetdo de storytelling dos

influenciadores, essas pessoas consideram a possibilidade de adotar a dieta vegetariana.

Bloco 1: Barreiras e percecdes sobre a dieta vegetariana
1 - Que idade tens?
2 - Por que nao és vegetariano(a) no momento?
3 - Quais sdo as principais barreiras que identificas em relacdo a adocao de uma
dieta vegetariana?
4 - Até que ponto 0 ambiente em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas
escolhas alimentares?
5 - Ja tentaste fazer mudancas significativas nos teus habitos alimentares no
passado?
e Se sim, quais foram os desafios enfrentados e como é que isso influencia a tua
disposicdo em considerar uma dieta vegetariana?
6 - Qual é a tua percecao geral sobre a alimentagcéo vegetariana?
7 - Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em
gualquer outra plataforma?
e Se sim, quais influenciadores e em que plataformas?
8 - Ja alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar de ideias

sobre as tuas opg¢des alimentares?

Neste momento fazemos uma pausa nas perguntas para apresentar 4 posts de
influenciadores digitais que abordam a dieta vegetariana de maneiras diferentes no
Instagram. Todos eles utilizam técnicas de storytelling. Depois de visualizares estas

publica¢cdes, continuaremos com a segunda parte da entrevista.

e Post Influenciadora Vania Ribeiro (@madebychoices):

https://www.instagram.com/p/Cks2mlgoadP/
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https://www.instagram.com/p/Cks2mIgoadP/

e Post Influenciadora Maria Julia Rosa (@anutrivegana):

https://www.instagram.com/p/C2woZ6sAjOM/

e Post Influenciador Luis Sousa (@0_vegano_luis):
https://www.instagram.com/p/C4vQw35sL rr/

e Post Influenciador Tiago Lagoa (@tiagolagoaa):
https://www.instagram.com/p/C30MJW1syyd/

Bloco 2: Reflexdes pés-publicacbes

9 - Qual dos storytelling dos influenciadores (histérias) mais te chamou a atencéo? Porqué?
10 - Como as histérias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a alimentacéo
vegetariana afetaram as tuas emocdes ou pensamentos? Sentiste-te inspirado(a) ou
motivado(a) de alguma forma?

11 - Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu contigo
ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

12 - Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a adocdo de uma dieta
mais a base de vegetal? Despertam alguma reflexdo sobre os teus habitos alimentares?
13 - Quais elementos do storytelling achaste mais atrativo? O estilo da historia, os
elementos visuais...?

14 - Existem elementos visuais ou narrativos especificos que consideras mais eficazes na
comunicacao do estilo de vida vegetariano através do storytelling de

influenciadores no Instagram?

Apéndice 2. Guido da Entrevista — Versao aplicada a partir do Participante 8

Este guido de entrevista semiestruturada em profundidade foi desenvolvido no ambito da
Dissertacéo de Mestrado em Gestéo de Marketing, do Instituto Politécnico de Setubal, com
o tema “Storytelling de Influenciadores no Instagram: Impacto na adogéo da dieta veggie”.
A entrevista destina-se a pessoas nao vegetarianas com idades entre 18 e 34 anos. O
objetivo & compreender se, ap0s a exposicdo ao conteudo de storytelling dos

influenciadores, essas pessoas consideram a possibilidade de adotar a dieta vegetariana.
Bloco 1: Barreiras e percecdes sobre a dieta vegetariana

1 - Que idade tens?
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2 - Preocupas-te com a tua saude e bem-estar?

3 - Tens prazer em comer ou comes apenas por necessidade?
4 - O que é para ti uma boa refeicéo?

5 - Em que medida é que tens cuidado com a tua alimentagcéo?

6 - Até que ponto 0 meio em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas escolhas

alimentares?

7 - Como descreverias a dieta vegetariana? Consideras-te suficientemente informado?

Quiais séo as tuas principais fontes de informacéo?
8 - Ja alguma vez experimentaste uma refeicao vegetariana?

e Se sim, como € que isso aconteceu? A decisdo de experimentar foi tua?
e Se sim, do que é que gostaste e ndo gostaste?

9 - O que é que te impede de ser vegetariano? O que é gue te levaria a abandonar o

consumo de carne e a adotar uma dieta vegetariana?
10 - Até que ponto o bem-estar animal é importante para ti?

e Se sim, que ligacdo fazes entre consumo alimentar e bem-estar animal?

11 - Até que ponto te preocupas com a degradacdo do ambiente e do clima?

e Se sim, que ligacao fazes entre regime alimentar e degradacao ambiental?

12 - J& visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em

gualquer outra plataforma?

e Se sim, lembras-te de quais influenciadores e em que plataformas?

13 - J4 alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar de

ideias sobre as tuas opcoes alimentares?

Neste momento fazemos uma pausa nas perguntas para apresentar 4 posts de
influenciadores digitais que abordam a dieta vegetariana de maneiras diferentes no
Instagram. Todos eles utilizam técnicas de storytelling. Depois de visualizares estas

publicacdes, continuaremos com a segunda parte da entrevista.

¢ Post Influenciadora Vania Ribeiro (@madebychoices):
https://www.instagram.com/p/Cks2mligoadP/
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e Post Influenciadora Maria Julia Rosa (@anutrivegana):

https://www.instagram.com/p/C2woZ6sAjOM/

e Post Influenciador Luis Sousa (@0_vegano_luis):
https://www.instagram.com/p/C4vQw35sL rr/

e Post Influenciador Tiago Lagoa (@tiagolagoaa):
https://www.instagram.com/p/C30MJW1syyd/

Bloco 2: Reflexdes pds-publicacbes
14 - Qual das publicacdes dos influenciadores (histérias) mais te impressionou? Porqué?

15 - Quais elementos da histéria achaste mais atrativos? O estilo, a narrativa, os elementos

visuais...? Porqué? E menos atrativos? Porqué?

16 - Como é que as histérias partilihadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacdo vegetariana afetaram as tuas emocgdes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

17 - Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu contigo

ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

18 - Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a adocdo de uma dieta
mais a base de vegetal? Porqué? Despertam alguma reflexdo sobre os teus habitos

alimentares?

Apéndice 3. Transcri¢cdo Entrevistas

Entrevista — Participante 1

Que idade tens?

22 anos

Por que néo és vegetariano(a) no momento?

De momento é um pouco por facilitismo de acesso a comida no geral, ndo ter que me
preocupar tanto em procurar boas op¢des so vegetarianas e também devido simplesmente
a parte energética da comida, ou seja, € muito mais facil eu conseguir ter mais energia com
opcdes carnivoras do que substituindo por op¢des vegetarianas no momento devido ao

metabolismo e questfes mais particulares de saude.

Quais séo as principais barreiras que identificas em relacdo a ado¢do de uma dieta

vegetariana?
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Teve um pouco da disponibilidade de procurar e estudar opcoes alternativas. Apesar de
gue eu tento reduzir as vezes o consumo de carne e também consumo algumas opcdes
vegetarianas, mas a barreira € mesmo o facilitismo de encontrar a comida e de ter esse

nivel energético bem mais preenchido com a carne.

Até que ponto o ambiente em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Um bocado! A minha familia é do interior, ou seja, muitas quintas, muita criagcdo de animal
local, isso sempre me influenciou. Por exemplo, existe um evento da matanc¢a do porco,
gue € muito comum em certas zonas em Portugal, entdo eu cresci neste ambiente de
consumo animal local, de pratos sempre a base de carne e desses animais, entdo € mais

dificil quebrar quando uma pessoa cresce nesse ambiente de consumo.

Ja tentaste fazer mudancas significativas nos teus habitos alimentares no
passado? Se sim, quais foram os desafios enfrentados e como é que isso influencia

a tua disposicdo em considerar uma dieta vegetariana?

N&o diria muito significativas, mas a reducdo de consumo de algumas carnes. Por exemplo,
pato tento comer menos vezes, ter o cuidado com carne vermelha também devido a
industria no geral, mas ndo ha um ponto em que eu consuma mais vegetariano do que

carne e sim num ponto de reducéo das doses.

Uma parte em termos de sabor e textura, porque hem sempre é facil replicar a nivel vegetal
a textura de uma carne. E quando consumo carne gosto daquela mais mal passada e nao
€ muito possivel com opc¢des vegetarianas porque nao ha bem passado nem mal passado,
h& s6 uma maneira mais ou menos de tentar substituir. Entdo essa dificuldade mais de
paladar para uma pessoa que esta tdo habituada acaba por ser também o maior desafio

em tentar encontrar substituigcdo.
Qual é a tua percecgao geral sobre a alimentacéo vegetariana?

Positiva! Diria que é um passo que deviamos lentamente tentar tomar. Nao diria que agora
toda a humanidade devia chegar a um ponto em que toda a gente deveria ser vegetariana.
Mas h& um ponto de um consumo muito mais sustentavel porque, apesar de tudo, os
humanos consomem a carne porgue foi a cadeia alimentar que surgiu nos primérdios e foi
a maneira como fomos subsistindo. Eu acredito que também nunca vai desaparecer essa
cadeia devido as populagbes mais isoladas que dependem simplesmente de tudo que
interagem e da criagdo desses animais. Mas sinto que deviamos pelo menos aos poucos

tentar reduzir a industria massiva da criagdo de gado. Pelo menos chegar a um ponto em

59



gue seja mais sustentavel e a partir dai perceber se realmente deviamos insistir ainda mais
em toda a gente ser vegetariana ou encontrar aquele balanco entre vegetariano e

omnivoros.

Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em

gualquer outra plataforma? Se sim, quais influenciadores e em que plataformas?
Que eu tenha memoria, nao.

Ja alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar de

ideias sobre as tuas opc¢des alimentares?

Pagina de influenciadores especificamente, ndo. Mas filmes eu lembro-me de ver

documentarios sobre essas coisas e ai sim ja teve um pouco mais de influéncia.
Bloco 2: Reflexdes poés-publicacbes

Qual dos storytelling dos influenciadores (histérias) mais te chamou a atencao?

Porqué?

Diria mesmo o ultimo, do Tiago Lagoa, pela questdo como a informacéao foi apresentada.
O segundo (Post Influenciadora Maria Julia Rosa) também tinha a sua informacédo e até
deixou o link das fontes, mas eu gostei mais do buscar comentarios atuais, como foi o caso
do comentario do Vice-Presidente do Chega, buscar dados, percentagens e medidas que
realmente estdo a ser postas em pratica. E sinto que foi uma mensagem muito mais

impactante comparativamente as outras publicacoes.

Como é que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacao vegetariana afetaram as tuas emoc¢fes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

Diria se calhar com um pouco mais de vontade para procurar solu¢des. N&o diria tanto
assim uma grande inspiracdo porque também j& tinha essa abertura, ndo foi
necessariamente um abre olhos enorme. Mas foi mais na questdo de possivelmente ir atras

de mais contetdos e mais informacgdes sobre a alimentacdo vegetariana.

Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

Talvez mais em relacdo ao ultimo (Post do influenciador Tiago Lagoa) quando fala das
guestdes da camada de azoto e os beneficios da préatica alimentar vegetariana para o meio

ambiente. A segunda publicacdo (Post Influenciadora Maria Julia Rosa) também fala um
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pouco da expectativa de vida, mas essa normalmente ndo me toca tanto porque por varias
guestdes também nunca fui propriamente uma pessoa saudavel, independentemente da
minha alimentacéo. Portanto, é algo que eu sei que ndo tenho tanta influéncia quanto se

calhar o ajudar o ambiente que influencia muito mais pessoas.

Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a adocdo de uma
dieta mais a base de vegetal? Despertam alguma reflexdo sobre os teus habitos

alimentares?

E s6 o reafirmar que € um caminho que eu quero tracar e quero eventualmente por ainda
mais alternativas vegetarianas na minha alimentacéo. J& tinha essa abertura, mas néo diria
gue é algo que eu agora vou trocar tudo, vou passar para o vegetarianismo, ndo chegou a

esse ponto. Diria s6 que reafirmou a crencga que eu ja tinha e queria passar nessa transicao.

Quais elementos do storytelling achaste mais atrativo? O estilo da historia, os

elementos visuais...?

Uma mistura entre o visual e a apresentacdo da informacdo, no sentido de mostrar os
dados, as informacdes, a maneira como a mensagem em si foi passada do que
necessariamente a narrativa que podiam criar s6 para adocicar a mensagem. Foi mesmo
a apresentacdo de coisas mais concretas, numeros, percentagens, vantagens em

concreto.

Existem elementos visuais ou narrativos especificos que consideras mais eficazes
na comunicacdo do estilo de vida vegetariano através do storytelling de

influenciadores no Instagram?

Se calhar os influenciadores conseguirem mostrar um choque de realidade sem terem de
ser demasiado na cara das pessoas, porque ha pessoas que entram na defensiva. Ndo
falo por mim, sou mais aberto a esse tipo de conteldos. Mas se quiserem passar uma
mensagem maior, ndo podem ser demasiado na cara das pessoas a nivel visual, mas sim

em termos narrativos, mostrar o contraste das opc¢des e daquilo que querem apresentar.
Entrevista — Participante 2

Que idade tens?

28 anos

Por que néo és vegetariano(a) no momento?
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Eu gostava de tentar ser vegetariana, mas € dificil porque nao tenho conhecimento do que
€ que dentro do vegetarianismo pode substituir a proteina da carne e nao tenho esse
conhecimento de como € que eu posso ter uma alimentacdo completa e variada na mesma
e que tenha todos os nutrientes necessarios sendo s6 com vegetais, sem a carne, sem 0

peixe. E por isso que eu ndo consigo ainda ter uma alimentagio 100% vegetariana.

Quais séo as principais barreiras que identificas em relagdo a ado¢cdo de uma dieta

vegetariana?

E a falta de conhecimento daquilo que pode ser substituido da carne e do peixe e do que

é animal.

Até que ponto o ambiente em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Influencia um bocadinho. Nao sou influenciavel pelo que as outras pessoas comem, mas
se calhar vivendo com outra pessoa € mais dificil de conseguir ter uma alimentacdo s6 com
aquilo que eu quero porque é feito tudo ndo s6 para mim, para outra pessoa também e as

vezes é complicado de conseguir gerir duas refeicdes.

Ja tentaste fazer mudancas significativas nos teus habitos alimentares no
passado? Se sim, quais foram os desafios enfrentados e como € que isso influencia

a tua disposicdo em considerar uma dieta vegetariana?

Sim, ja tentei, ja tive de fazer uma restricdo alimentar e foram alguns meses duros,
entretanto voltei tudo outra vez porque nem sempre é facil retirar certo tipo de alimentos,

mas eu vou tentando.

Quando eu tive de fazer essa restri¢cdo, eu tive de tirar tudo o que era industrializado. E
sabemos que os industrializados e os doces sdo muito viciantes, ndo é? Entdo foi um
bocadinho dificil na altura, mas teve de ser e entdo foi de uma vez. Mas, entretanto, uma
pessoa comecga a comer uma coisinha aqui, outra coisinha ali outra vez e entdo o vicio e a
necessidade de comer essas coisas acabam por ser maiores. E dai a dificuldade agora se
eu quiser voltar a fazer esta restricdo e retirar essas coisas, acaba ter de ser um trabalho

muito mental, de for¢a de vontade e de motivagéao.
Qual é a tua percecgéo geral sobre a alimentacéo vegetariana?

N&o consigo ter uma opinido muito certa sobre isso, consigo perceber que possa fazer
sentido nos dias de hoje tentarmos, se calhar ndo ser 100% vegetariano, mas reduzir o

consumo de carne e de peixe. Mas também consigo ver o outro lado que € uma cadeia
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alimentar e n6s desde a escola que estudamos a cadeia alimentar e sabemos que é assim

desde sempre, que 0s animais se matam uns aos outros para se alimentarem.

Eu consigo perceber os 2 lados e dai, se calhar, eu ndo sentir essa pressao para ter uma
alimentacdo vegetariana. Mas eu tento por vezes reduzir o consumo de carne, até porque
acho que nem consumo assim tanta carne. E dessa forma que eu vejo, faz sentido sim
guem consegue e tem essa possibilidade de ser vegetariano e ndo comer carne nem peixe,
nem nada dessas coisas, mas também consigo perceber que nem toda a gente vai

conseguir fazer isso porque faz parte da cadeia alimentar e vem da historia.

Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em

gualquer outra plataforma? Se sim, quais influenciadores e em que plataformas?

Sim, eu por vezes costumo ver receitas vegetarianas no Instagram e Youtube. Nao me

lembro exatamente de nomes, vejo mais aleatoriamente.

Ja alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar de

ideias sobre as tuas opc¢des alimentares?

N&o, mas as vezes eu gosto de experimentar, fazer umas receitas daquelas que vejo

porque tém bom aspeto e quero provar também aquelas coisas.
Bloco 2: Reflexdes pos-publicacdes

Qual dos storytelling dos influenciadores (histérias) mais te chamou a atencao?

Porqué?

O post sobre a expectativa de vida (Post da Influenciadora Maria Jalia Rosa), porque é
interessante perceber que com o facto de retirarmos a alimentacdo animal, ou melhor, de
reforcarmos a nossa alimentagdo com as leguminosas, nos traz beneficios ao ponto de

conseguirmos ter mais saude para podermos viver mais tempo.

Como é que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacdo vegetariana afetaram as tuas emoc¢fes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

Os storytelling provocam sempre algum tipo de emocéo, até porque ha certos conteudos,
aqueles videos mais extremistas dos animais, fazem mesmo muita impressao de ver, tanto
gue eu quase ja ndo consigo comer frango por causa dessas coisas. Entdo, afeta muito,
mas é dificil e eu pessoalmente tenho algumas restricdes; ha certos vegetais que eu ndo

posso comer. Tenho dificuldade em conseguir tirar tudo o que é proteina animal e por
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proteina vegetal porque ha coisas que eu ndo consigo comer e entado como € que eu depois
vou ter saude, ndo €? Tenho de balancear as 2 coisas, mas em todo o caso estes videos
influenciam sempre as emoc¢des de uma pessoa. Quando vejo, fico a pensar: se calhar

devia diminuir. E as vezes € possivel e outras vezes nem tanto.

Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu
contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

O que me fez mais impresséo foi o do gato. Faz sempre impressdo ver esse tipo de

imagens.

Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a adocao de uma dieta
mais a base de vegetal? Despertam alguma reflexdo sobre os teus habitos

alimentares?

Sim, eu acho que sdo capazes, ndo totalmente, mas se calhar podem ajudar as pessoas
gue ndo tenham tanto conhecimento a perceberem as consequéncias positivas do facto de
adotarem uma alimentacao vegetariana ou uma alimentagdo com menos proteina animal,

tem de ser aos bocadinhos.

Quais elementos do storytelling achaste mais atrativo? O estilo da histdria, os

elementos visuais...?

O estilo da narracdo. Eu, por exemplo, gostei muito do estilo do Tiago Lagoa, da forma
como ele partilha a informac&o. Primeiro porque tem o texto e depois porgue ele é muito
dinmico a falar e expressa-se bem nas partes mais positivas ou negativas, entao eu gosto

desse tipo de historia, acho que é mais chamativo.

Existem elementos visuais ou narrativos especificos que consideras mais eficazes
na comunicacdo do estilo de vida vegetariano através do storytelling de

influenciadores no Instagram?

Sim, a comunicacao de textos informativos com videos dindmicos, como o do Tiago que

expressa bem as ideias.
Entrevista — Participante 3
Que idade tens?

22 anos

Por que néo és vegetariano(a) no momento?
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Eu ndo sou vegetariana no momento porque eu gosto bastante de carne e porque eu
geralmente ndo gosto muito de vegetais, nem de coisas que ndo sdo carne. Também

porque acredito que da maneira que eu incluo a carne na minha alimentacao é saudavel.

Quais séo as principais barreiras que identificas em relacdo a ado¢cao de uma dieta

vegetariana?

Sao os ingredientes, o facto de eu ndo gostar de quase nenhum dos vegetais. Também
nao sou grande fa de soja no geral, entdo tudo o que seja substituto derivados da soja eu
ndo consigo também comer. Para mim seria dificil virar vegetariana e ndo estar sempre a
comer a mesma coisa porque eu sinto que iria gostar muito pouco das coisas e, hdo que
ndo exista muita opcao porque existe bastante, mas o problema é mesmo meu com 0s

ingredientes.

Até que ponto o ambiente em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Eu desde pequenina que ha coisas que eu nunca consegui gostar, sempre tive muitos
problemas em comer vegetais. Nem é uma questio sé de sabor, é também de textura. As
vezes, 0 sabor até nem sabe assim grande coisa, mas pela textura ndo consigo comer. Se
calhar se eu tivesse nascido noutro sitio, onde predominantemente sé pudesse comer
aquilo, eu eventualmente iria comer mais do que agora, iria me habituar a gostar. Mas
sendo que eu cresci num sitio onde eu pude comer toda a carne que eu queria, eu acredito
gue isso tem uma influéncia, mas ao mesmo tempo eu sinto que eu também sempre fui
assim. Portanto, é metade influéncia, metade também o meu jeito ja natural de gostar ou

nao das coisas.

Ja tentaste fazer mudancgas significativas nos teus héabitos alimentares no
passado? Se sim, quais foram os desafios enfrentados e como isso influencia a tua

disposi¢cdo em considerar uma dieta vegetariana?

Eu ja tentei fazer a dieta paleolitica, mas nao consigo porque eu preciso de haver mais
variedade, também n&o pode ser s6 a carne e 0s vegetais. Eu preciso da massa, dessas
coisas mais processadas e ja ndo se enquadram nessa dieta. Houve aquela altura que se
comecou a falar muito do veganismo e eu vi muito daqueles documentarios sobre 0s
animais e como é que eles tratavam. Obviamente, quando vi eu fiquei bastante
sensibilizada. Pensei: se calhar devia de ser vegetariano ou vegan, devia de mudar
completamente o meu estilo de vida, mas depois eu penso, mas eu vou comer 0 qué? Eu

néo gosto de nada.

65



Eu descobri que existem outras maneiras de conseguir ajudar os animais, ndo contribuir
tanto para essa industria e ndo deixar de comer carne porque também acaba por fazer
parte da nossa dieta enquanto seres omnivoros, ndo é? Quando posso, ndo fago isto
sempre porque infelizmente a economia ndo me permite, mas eu prefiro comprar carne de
animais biolégica ou que sao criados ao ar livre, que séo criados com condi¢des diferentes,
gue sao tratados com outro respeito. Nado sdo como estes que sdo mortos de qualquer
forma e ndo tém qualquer compaix&o. Obviamente que infelizmente ndo consigo fazer isto
todas as vezes, mas sempre que eu consigo eu opto por uma carne que é mais friendly

para o animal.
Qual é a tua percecao geral sobre a alimentacao vegetariana?

Eu acho que hé pessoas que levam isso super bem, que acaba por realmente ser melhor
para elas e mais saudavel. Conheco muita gente que ndo pode comer carne por motivos
de saude, portanto eu respeito as coisas de toda a gente, s6 ndo gosto € quando alguém
vem e me diz que a maneira como eu decido viver a minha vida esta errada porque ela
decidiu fazer diferente. Nao acredito que nos devemos dividir em mais grupos ainda so por

causa da nossa alimentacdo. Temos todos o direito a escolha.

Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em

gualquer outra plataforma? Se sim, quais influenciadores e em que plataformas?

Sim, mas é estrangeiro. Era uma senhora da Vegan Teacher; ela era uma professora que
fazia videos a responder a toda a gente e basicamente a explicar por qgue ndo deviamos
comer carne e agora ela é completamente o oposto. Ela virou uma influencer a apoiar a
carne. Mas eu conheco bastantes influenciadores que sdo vegetarianos, mas nao fazem
disso o perfil deles no Instagram. Eu acho que € por isso que eu consigo segui-los. Se a
pessoa sO vai falar de uma coisa e eu ndo cumpro isso nha minha vida acaba por haver
aquele distanciamento entre o criador de conteddo e o consumidor. Acho que se eu nao

me relacionar com o conteludo, porque é que eu vou consumir?

Ja alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar de

ideias sobre as tuas opc¢des alimentares?

Eu devo admitir que sim. Tenho redes sociais desde a minha pré-adolescéncia, portanto
SA0 muitos anos a crescer nesse ambiente. Agora estou muito mais preparada para estar
na Internet do que antes, sinto que eu era muito impressionavel e guando eu via uma coisa
gue me chocava eu queria agir. Porém ndo era o mais indicado para mim e acaba por me
fazer sentir um bocadinho pior. Por exemplo, eu quando era mais nova, estava muito na

moda ser vegetariana e vegan, virou aquela cena toda das redes sociais, da saude e do
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fithess, e se tu ndo comeres assim, ndo estas a comer bem. Entdo por causa disso tudo
senti-me um bocadinho influenciada. Mas eu como 3 coisas diferentes, se virar vegetariana
como uma. Entdo ja houve vezes em que sim, mas foi porque eu me senti pressionada a
guerer porque a sociedade estava a mover-se nessa direcdo e eu ndo conseguia ainda

pensar por mim e seguia 0 que eu via a minha volta, as grandes multiddes.
Bloco 2: Reflexdes pds-publicacbes

Qual dos storytelling dos influenciadores (histérias) mais te chamou a atencao?

Porqué?

Aquele que mais marcou foi o post do homem que iria cozinhar o gato (Post Influenciador
Luis Sousa) porque a linguagem é completamente diferente. Enquanto nos outros as
pessoas estdo com o intuito de educar, esse € mais de gozar com a situacao, entdo acaba
por nos prender um bocadinho, mas n&o na positiva. E que fica mais na cabeca porque é
aquele sentimento mais negativo e as pessoas tém geralmente mais facilidade em guardar
0 negativo do que o positivo, em vez de pensarmos no quédo simpaticos a informacao foi

disponibilizada nos outros videos. Mas é uma cena que eu iria ver, s6 que passava ao lado.

Como é que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacao vegetariana afetaram as tuas emoc¢des ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

Nesta fase da minha vida, e € uma coisa que temos de ter em consideracéo porque isto
SOu eu agora e nao quer dizer que eu daqui a meses nao pense diferente, ndo sinto que
seria o conteudo a influenciar uma decisdo dessas em mim. Acho que se eu fosse mudar
a minha dieta ou meu estilo de vida teria de ser algo que eu mesma pensasse ou entao por
razdes como saude. Eu sinto-me bem a comer 0 que eu estou a comer, ndo estou a
consumir carne absurdamente, estou a fazer de uma forma saudavel. E também eu ja ndo
me deixo influenciar como antes, agora vejo esses influencers, mas consigo separar guem

eu sou, o0 que eu acreditoe o que eu estou a ver.

Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

N&o, mas as vezes é dificil ndo me sentir um bocadinho culpado com tudo o que nés vemos
a frente e toda a informagéo. Nao tenho nada contra esse tipo de conteudo, até acho
bastante interessante e importante a gente mostrar as pessoas como é que podemos fazer

coisas diferentes que ndo tenham necessariamente carne ou que sejam fora da nossa zona
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de conforto. Eu gosto de algumas comidas vegetarianas ou vegans, mas nao € o suficiente

para eu fazer disso a minha dieta.

Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a adocao de uma dieta
mais a base de vegetal? Despertam alguma reflexdo sobre os teus habitos

alimentares?

Em mim especificamente ndo, mas acho que podem despertar uma reflexdo nas pessoas
em geral. Acho que é muito bom ver exemplos diferentes porque a gente ndo pode so viver
na nossa bolha. Temos de perceber um bocadinho como é que o mundo funciona, como é
gue sdo as outras pessoas. Mesmo que o foco nao seja influenciar necessariamente as
pessoas a mudarem a vida delas, mas se calhar influencia-las a aceitar um bocadinho uma

coisa que para elas nao era normal no dia a dia.

Quais elementos do storytelling achaste mais atrativo? O estilo da histéria, os

elementos visuais...?

Eu pessoalmente preciso de um video e de uma narracao que me prenda. Desses quatro,
o primeiro (Post Influenciadora Vania Ribeiro), € o mais parecido com o tipo de contetudo
gue geralmente me prende mais. Eu gostei das imagens, mas ao mesmo tempo achei que
eram demasiadas imagens diferentes, ia passar muito rapido. Eu acho que tinha de ser um

bocadinho mais linear.

Existem elementos visuais ou narrativos especificos que consideras mais eficazes
na comunicacdo do estilo de vida vegetariano através do storytelling de

influenciadores no Instagram?

O visual tem de ser uma coisa que ndo seja muito aborrecida. Por exemplo, se tiver uma
pessoa a olhar para a camara o video inteiro, eu ndo vou prestar tanta atencdo como se
eu tiver uma comida a ser feita & minha frente ou coisas a movimentarem. E preciso um
contetdo mais visual, mas com uma boa narracdo que prenda e uma forma mais amigéavel
de se relacionar com quem estiver a ver. Acho que é a melhor maneira de passar esse tipo
de mensagem, como as pessoas podem ser muito mente fechada com vegetarianismo e

veganismo, é de uma forma simpéatica, sem julgamento.
Entrevista — Participante 4
Que idade tens?

33 anos
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Por que ndo és vegetariano(a) no momento?

Porgue nunca me despertou interesse por deixar de comer carne e peixe, mas eu até

percebo que haja uma grande exploracao do setor da pecuaria e da pesca.

Quais séo as principais barreiras que identificas em relagdo a ado¢cdo de uma dieta

vegetariana?

Em restaurantes ainda ndo ha um menu vegetariano, as vezes tens um ou 2 pratos
vegetarianos, mas que € s6 mesmo para dizer que ha e nao é por isso que é de qualidade
ou que é uma refeicdo completa. E também acho que nos supermercados ndo ha uma

alimentagéo vegetariana acessivel, ainda h& pouca variedade.

Até que ponto o ambiente em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Muito. Eu ndo tenho ninguém na minha familia que seja vegetariana, conheco algumas

pessoas, mas ndo sao do meu seio familiar.

Ja tentaste fazer mudancas significativas nos teus habitos alimentares no
passado? Se sim, quais foram os desafios enfrentados e como isso influencia a tua

disposicdo em considerar uma dieta vegetariana?

Ja tentei por causas de alguns problemas de saude, mas ndo para vegetariana. Apesar de
ter sido um desafio, até porque ndo foi uma escolha, isso ndo influencia minha decisao

agora, apenas nao considero ser vegetariana.
Qual é a tua percecdao geral sobre a alimentacédo vegetariana?

Na cadeia alimentar os animais comem animais e nés somos animais enquanto humanos.
Claro que podemos fazer sofrer o minimo possivel o animal que vai ser abatido para nés
comermos, eu acho que é ai que a nossa industria peca muito porque muito dos animais
séo criados em condi¢des miseraveis e depois sdo abatidos com sofrimento ou ndo tém

um fim de vida digno.

Por outro lado, ndo quero saber, eu compro os bifes no talho, eu ndo compro animal. Se
eu pensar por este lado do sofrimento do animal, mexe comigo. Eu ja vi uma matanca de
um porco e a seguir fui comer carne do porco e ndo estava a achar muita piada ao que
tinha visto durante o animal estar a ser abatido. Mesmo assim, ainda ndo estou
consciencializada para ter uma alimentagdo vegetariana. Talvez para consumir mais

animais provenientes de uma agricultura de uma criagdo biol6gica, ou seja, comprar o
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porco que € o vizinho do lado que cria e que mata do que ir ao supermercado ou comprar
um frango do campo, que é a vizinha que vende, embora eu saiba que ndo tem tanto
controlo, mas também néo séo ejetados antibiéticos para o animal crescer, tem também
uma morte mais digna porque n&do andam ali a sofrer e quando se vé que o animal ndo
esta bem abate. Eu sei que nesse sentido, 0s animais sdo mais salvaguardados e aqueles
sdo criados para uma alimentacdo e ndo é para fazer dinheiro, € mesmo para nos

alimentar.

Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em

gualquer outra plataforma? Se sim, quais influenciadores e em que plataformas?

Eu ja visitei por curiosidade no Instagram, mas ndo me lembro de nomes porque nao foi

com o intuito de seguir a pagina.

Ja alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar de

ideias sobre as tuas opc¢des alimentares?
Nao.
Bloco 2: Reflexdes pos-publicacdes

Qual dos storytelling dos influenciadores (histérias) mais te chamou a atencao?

Porqué?

O dultimo (Post Influenciador Tiago Lagoa), porque ele fala ndo s6é da questdo da
alimentacdo, mas também dos solos e os lencéis freaticos. Isso é importante para todos,

independentemente de ser vegetarianos ou hao.

Como é que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacdo vegetariana afetaram as tuas emoc¢fes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?
Nao afetaram os meus sentimentos e também ndo me senti motivada.

Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

O post do Tiago (Lagoa), na parte que ele fala da questdo das aguas e retencdo do

carbono, isso é importante.
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Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a adocao de uma dieta
mais a base de vegetal? Despertam alguma reflexdo sobre os teus habitos

alimentares?
Talvez para ter mais vegetal, mas sem tirar a carne.

Quais elementos do storytelling achaste mais atrativo? O estilo da histéria, os

elementos visuais...?

O estilo da histéria do post do Tiago (Lagoa). Os elementos que ele usou na narrativa, falou
de informac¢des além da alimentacgao, tinha bons argumentos para transmitir a mensagem

e era dinamico a falar.

Existem elementos visuais ou narrativos especificos que consideras mais eficazes
na comunicacdo do estilo de vida vegetariano através do storytelling de

influenciadores no Instagram?

Os elementos visuais sdo importantes porque chamam atencdo, mas ndo sao suficientes
sozinhos. E preciso ter uma narrativa atraente. O post do Tiago tinha o video que era so

ele a falar, mas acabava por lhe chamar a atencéao.
Entrevista — Participante 5

Que idade tens?

22 anos

Por que néo és vegetariano(a) no momento?

Porque gosto bastante do sabor de carne. Mas, por exemplo, hA uma companhia que é
Impossible Foods que faz, por exemplo, o Whopper do Burger King, que eles tém a parte
vegetal e isso ndo se nota completamente a diferenca. O problema é que ndo ha ca em
Portugal essa facilidade de encontrar esse tipo de matérias vegetais que sejam muito

parecidas a carne, porgue se houvesse, muito possivelmente iria ser vegetariano.

Quais séo as principais barreiras que identificas em relacdo a adogdo de uma dieta

vegetariana?

E o preco desses produtos alimentares que para do género ser parecido a carne, sdo

bastante caros, aqueles que sabem mesmo a carne.

Até que ponto o ambiente em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?
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Bastante, especialmente porque a malta portuguesa gosta bastante de carne e eu venho
de uma familia alentejana e aquilo é tudo a base de porco e banha de porco desde que
somos pequenos. Eles também tém pratos ndo tdo pesados assim, vegetarianos, alguns

até vegan, mas come-se isso no verao e € raro.

Ja tentaste fazer mudancas significativas nos teus héabitos alimentares no
passado? Se sim, quais foram os desafios enfrentados e como isso influencia a tua

disposicdo em considerar uma dieta vegetariana?

J&, eu fazia sempre um, dois meses por ano de sé vegetariano e nesses dois meses, uma
semana era vegano. Mas depois deixei de ter assim tanto tempo para cozinhar porque sou
0 Unico que cozinha aqui em casa. Era mais rapido que eram dois bifes de frango,
carbonara ou massa a bolonhesa. Acho que foi mesmo mais a falta de tempo porque o que
eu fazia bastante eram alguns salteados com arroz ou com massa, isso € bastante simples.
Mas comer isso todos os dias ndo é comida. Coisas assim mais puxadas nao da. E também
h& uma coisa que é a Seitan, isso € puro gliten e ndo consigo comer, eu passo muito mal.
E a seitan é muito bom porque, por exemplo, tem frango com algumas especiarias que

parece totalmente frango, mas eu sé ndo consigo comer.
Qual é a tua percecdao geral sobre a alimentacdo vegetariana?

E bastante boa, eles tém comidas muito boas. Ha muitas pessoas que fazem a piada que
eles s6 comem legumes ou relva, mas é na brincadeira, 6bvio. Tenho amigos meus que
sdo vegetarianos, eles tém uma alimentacdo muito boa e muitos deles até ganharam peso
com isso, porque muitos pensam pelo contrario. Ah, ser vegetariano ou vegan vai perder

peso, mas nao.

Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em

gualquer outra plataforma? Se sim, quais influenciadores e em que plataformas?

N&o. Eu seguia uma minha colega que tentou comecar a ser uma influencer no Instagram,

mas desistiu com pouco tempo.

Ja alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar de

ideias sobre as tuas opc¢des alimentares?
N&o.

Bloco 2: Reflexdes pds-publicagbes
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Qual dos storytelling dos influenciadores (histérias) mais te chamou a atencao?
Porqué?

O ultimo (Post Influenciador Tiago Lagoa), porque acho que era o que apresentava mais
factos. Por muito que se eu fosse pesquisar coisas rapidas, eu acho que até nesse video
iria mostrar logo as primeiras pesquisas dos estudos.

Como é que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacdo vegetariana afetaram as tuas emogdes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?
N&o afetaram meus pensamentos e nem me senti motivado.

Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?
N&o.

Estas histdrias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a adocao de uma
dieta mais a base de vegetal? Despertam alguma reflexdo sobre os teus habitos

alimentares?
No meu caso nao.

Quais elementos do storytelling achaste mais atrativo? O estilo da histdria, os

elementos visuais...?

Eu gostei mais do altimo (Post Influenciador Tiago Lagoa), que foi simples, as coisas

importantes eram destacadas em texto no video, e isso acho que capta muito a atencao.

Existem elementos visuais ou narrativos especificos que consideras mais eficazes
na comunicacdo do estilo de vida vegetariano através do storytelling de

influenciadores no Instagram?

Acho que é um mix dos dois. Ha pessoas que se calhar ndo tém paciéncia para ver o video,
ou por exemplo ndo o conseguem ouvir, entdo acho sempre importante tudo o que eles
falarem estar resumido ou entdo metido no outro lado. Também acho eficaz mostrar
mesmo 0 que acontece na pecuaria e maus-tratos, imagens realistas que mostram
realmente o que acontece e estudos. Eu acho que muitas pessoas mudariam com essa
facilidade.

Entrevista — Participante 6
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Que idade tens?
32 anos
Por que ndo és vegetariano(a) no momento?

Eu atualmente ndo sou vegetariana porque gosto de comer um pouco de tudo, diversificar
a minha alimentacado, comer carne, peixe, vegetais, porque também tem nutrientes e sao

essenciais para 0 N0SS0O COrpo e para 0 NOSSOo organismo.

Quais séo as principais barreiras que identificas em relacdo a ado¢do de uma dieta

vegetariana?

Eu acho que sdo a fraca oferta e talvez alguns produtos que ndo sdo tao faceis de
confecionar ou mesmo o preco deles, que sdo um pouco elevados comparado com 0s

outros artigos normais.

Até que ponto o ambiente em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Sim, eu acho que a nivel financeiro também impacta um bocadinho, mas no fundo ja vem
da minha familia ter esta alimentac&o variada e com carne e por isso eu também segui

essas pisadas.

Ja tentaste fazer mudancas significativas nos teus habitos alimentares no
passado? Se sim, quais foram os desafios enfrentados e como isso influencia a tua

disposicdo em considerar uma dieta vegetariana?

Sim, tentar comer mais vegetais, porgue as vezes o fast food é muito apelativo, é facil e
barato e temos de contrariar essa alimentacéo e tentar comer mais coisas que facam bem
a saude, frutas, legumes, etc. Acho que essas cadeias de fast food implicam muito o estilo
de vida da pessoa e hoje em dia e com a inflagdo que nos temos atualmente as pessoas
acabam por optar por essas comidas mais rapidas e baratas e isso também é um pouco

mau para a sociedade.
Qual é a tua percecgao geral sobre a alimentacéo vegetariana?

Eu acho que ja ha algumas op¢des muito boas e algumas ja sdo praticas também, sdo
faceis de fazer, mas a nivel do preco ainda sdo muito elevadas. Também h& muitas coisas
gue dizem que sdo vegetarianas e as vezes ndo sao, ou dizem que séo biolégicas, mas a

cultura delas ndo sdo. Acho que tem de haver um pouco mais de educacao alimentar,
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deve-se comecar nas escolas para as criancas, que explicasse um bocadinho melhor as

diferengas vegetarianas.

Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em

gualquer outra plataforma?

N&do. O que eu as vezes vejo sao influencers que fazem de vez em quando um prato ou

outro vegetariano, mas nao sao vegetarianas.

Ja alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar de

ideias sobre as tuas op¢des alimentares?
N&o.
Bloco 2: Reflexdes poés-publicacbes

Qual dos storytelling dos influenciadores (histérias) mais te chamou a atencao?

Porqué?

O do gato (Post Influenciador Luis Sousa) chamou atencdo porque era um bocado
humoristico, mas acho que o ultimo teve mais impacto (Post Influenciador Tiago Lagoa)
por causa da explicacdo sobre a proteina verde e de ter parceria com a Associacao

Vegetariana, era uma coisa mais credivel.

Como é que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacao vegetariana afetaram as tuas emoc¢fes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

A segunda histdria (Post Influenciadora Maria Julia Rosa) fez me sentir um pouco motivada

por causa de vivermos mais anos.

Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

Foi a parte do aumento da expectativa de vida (Post Influenciadora Maria Julia Rosa). NGs
comegamos a pensar: sera que se eu comer mais coisas vegetarianas a minha esperanca
média de vida vai aumentar com a alimentacdo? Esse video foi o que gerou mais

pensamentos.

Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a ado¢cao de uma dieta
mais a base de vegetal? Despertam alguma reflexdo sobre os teus habitos

alimentares?
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Sim, acho que todos essas histérias tém um bocadinho de passar essa mensagem de
comer mais vegetais é sempre bom para a saude, melhora a nossa qualidade de vida. E
percebi que isso ndo quer dizer que tenha falta de nutrientes, que ndo vamos ter uma

alimentacéo rica, pelo contrario.

Quais elementos do storytelling achaste mais atrativo? O estilo da histéria, os

elementos visuais...?

Todos sao diferentes e tém as suas particularidades, mas gostei do estilo da histéria do
ultimo (Post Influenciador Tiago Lagoa) por causa da forma como ele narra e também
destaca textos no video. Se a pessoa nao perceber alguma coisa, pelo menos esta escrito

nos videos algumas partes principais.

Existem elementos visuais ou narrativos especificos que consideras mais eficazes
na comunicacdo do estilo de vida vegetariano através do storytelling de

influenciadores no Instagram?

O tema é forte e eu acho que o sitio que em que tu gravas impacta muito porque pode ter
coisas que tirem atencdo do tema. A narrativa precisa ser boa, mas tem de ter elementos

visuais indicativos do tema.

Entrevista — Participante 7

Que idade tens?

31 anos

Por que néo és vegetariano(a) no momento?

Porque gosto de comer de tudo um pouco. Em casa até ndo como muita carne, € mais

peixe, mas como carne se for jantar ou almocar fora, por exemplo.

Quais sdo as principais barreiras que identificas em relacdo a ado¢cado de uma dieta

vegetariana?
Essa € mais uma questédo de ndo querer mudar totalmente a minha alimentacao.

Até que ponto o ambiente em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Um pouco, porque a minha companheira € vegetariana. Ela ndo come carne desde os 7
anos de idade por escolha prépria, entdo depois que nés nos juntamos para morar juntos

nem sempre quero fazer dois pratos de comida diferentes e normalmente sou eu a cozinhar
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ca em casa. Nao vou fazer dois pratos diferentes, entdo acompanho-a muitas vezes. Mas
continuo a comer carne porque apetece-me. Mas o ambiente, cd em casa pelo menos,

promove uma alimentagao vegetariana.

Ja tentaste fazer mudancas significativas nos teus héabitos alimentares no
passado? Se sim, quais foram os desafios enfrentados e como isso influencia a tua

disposicdo em considerar uma dieta vegetariana?

Nunca tentei. Se calhar com a influéncia que eu tenho agora, eu sinto uma grande vontade
de manter uma dieta mediterranea do que ndo provo, mas quero manter o peixe e a carne
tipica daqui. A cozinha tradicional do Algarve, por exemplo, € uma cozinha tradicional que

eu gosto de manter e ndo quero mudar assim tanto também talvez por causa disso.
Qual é a tua percecao geral sobre a alimentacéo vegetariana?

Acho que é uma comida mais fresca e dentro disso afasta-nos daqueles alimentos

processados.

Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em

gualquer outra plataforma? Se sim, quais influenciadores e em que plataformas?
Nunca tive o impulso de ir visitar.

Ja alguma vez o que viste ou leste em péaginas de influenciadores te fez mudar de

ideias sobre as tuas opc¢des alimentares?
N&o.
Bloco 2: Reflexdes pos-publicacdes

Qual dos storytelling dos influenciadores (historias) mais te chamou a atencao?

Porqué?

Gostei mais do segundo (Post Influenciadora Maria Jalia Rosa), porque além da narrativa,
tinha a fonte onde ela buscou a informacéo, a confianca de ha aqui um sitio onde podemos

encontrar isto de que eu estou a falar.

Como é que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacdo vegetariana afetaram as tuas emoc¢fes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

Nao afetaram os meus pensamentos e também n&o me senti mais motivado. Eu preciso

da experiéncia. Por exemplo, a minha companheira levou-me a um restaurante vegan aqui
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em Castelo Branco, o Fast Vegan. La tinha uma experiéncia, experimentei sabores que
ndo conhecia e aquilo me fez pensar e gostei do que eu comi la. Ainda como carne com
frequéncia, mas acho que é por teimosia sé porque se eu for ali ao restaurante, se eu

soubesse cozinhar como eles cozinham, de certeza que comeria aquilo todos os dias.

Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu
contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

Nao.

Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a adocao de uma dieta
mais a base de vegetal? Despertam alguma reflexdo sobre os teus habitos

alimentares?

Nao. Sou um bocado avesso a este tipo de comunicagao que é tipografica ou esquematica
e uma ideia chave que é um pouco contraditria, mas é tipico daqueles videos curtos, ndo

h& assim muito espaco no Instagram.

Quais elementos do storytelling achaste mais atrativo? O estilo da histéria, os

elementos visuais...?

Por exemplo, o do gato € critico (Post Influenciador Luis Sousa), mas € s6 emocional
guase, entéo tira pouco de contetudo daquilo. O estilo da narrativa do segundo é melhor
(Post Influenciadora Maria Julia Rosa), principalmente por ter uma fonte, isso me deixa

mais seguro.

Existem elementos visuais ou narrativos especificos que consideras mais eficazes
na comunicacdo do estilo de vida vegetariano através do storytelling de

influenciadores no Instagram?

Temos de ter uma narrativa informativa, mas com imagens que suportem tudo. Por
exemplo, se falar sobre acabarmos com a agropecuaria tdo intensiva como acontece
agora, deve ter a imagem paralela da consequéncia positiva que acontece. A informacao
e a consequéncia positiva podiam ajudar a relacionar-me com o conteldo. Se for s6 este
tipo de discurso pausado, sensacionalista, de imagem a aproximar, a sair, as legendas e
as emoco0es ali misturadas no meio do texto, pelo menos a mim, afasta-me logo do que é

gue me estao a dizer.
Entrevista — Participante 8

Bloco 1: Barreiras e percecdes sobre a dieta vegetariana
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1 - Que idade tens?
22 anos
2 - Preocupas-te com a tua saude e bem-estar?

Sim, minimamente. Sei que ndo tenho apenas habitos saudaveis, mas preocupo-me com
a minha salde. Ndo como s coisas boas, mas sinto que tenho uma alimentagéo

equilibrada.

3 - Tens prazer em comer ou comes apenas por necessidade?
Tenho prazer por comer, gosto do sabor da comida.

4 — O que é para ti uma boa refeicao?

Uma boa refeicdo para mim é ser equilibrada entre sabor, ter uma textura boa e os

ingredientes equilibrados entre si.
5 - Em que medida é que tens cuidado com a tua alimentacao?

Eu tento ter cuidado, mas sinto que ndo como exemplarmente bem. Como mais coisas
boas do que coisas mas e todos os dias tento fazer todas as refei¢ces do dia e de forma

equilibrada e ndo em excesso, ou seja, comer muito uma coisa s0, tento sempre ir variando.

6 - Até que ponto o meio em que vives e a cultura ao teu redor influenciam tuas

escolhas alimentares?

Metade da minha familia vem do Norte, ou seja, comem comidas pesadonas, tipo feijdes e
coisas assim e muitos legumes. Por isso eu sinto que como muitos legumes e frutas, que
€ uma coisa boa. Depois, diariamente, sinto que como nao ha tanto tempo para fazer

comida, comemos coisas mais rapidas, tipo arroz e massas com carne.

Sinto que agora ando a reduzir um bocado a carne e a equilibrar com outras coisas. Como
€ a minha méae que cozinha a maior parte das vezes, sou muito influenciada pelo que ela
cozinha e ela cozinha sempre coisas diferentes todos os dias. E sempre que vou comer
com 0s meus avos ou com a minha familia, sempre me ensinaram a ter a tal refeicéo

equilibrada e variada. E dai que eu aprendi a ter essa alimentacao.
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7 - Como descreverias a dieta vegetariana? Consideras-te suficientemente

informado? Quais sdo as tuas principais fontes de informacao?

A dieta vegetariana € ndo comer nada de animais, nem seres vivos. Eu sinto que eu so
nao sou vegetariana porque ndo sei substituir 100% a proteina. Ou seja, eu sinto que é
uma coisa atualmente muito falada e ha muitos mais produtos em que podemos adquirir
para ser vegetarianos, como seitan, tofu e todas essas coisas. No entanto, ndo estou mega
informada da variedade de coisas que posso fazer numa refei¢cdo vegetariana e se eu tenho

todas as vitaminas e proteinas e tudo o que € necessario numa refeicado vegetariana.

Eu vejo muitas coisas de alimentacao no Instagram e nés temos ha pouco tempo uma
Bimby, entdo eu passo muitas vezes a ver as receitas que existem la. De resto, também
na internet pesquiso receitas quando me apetece cozinhar ou fazer uma coisa diferente e
pesquiso maneiras diferentes de cozinhar, seja na internet, Instagram e no TikTok também

aparecem algumas coisas, mas nao muito.

8 - Jaalguma vez experimentaste uma refeicdo vegetariana? Se sim, como é que iSso
aconteceu? A decisao de experimentar foi tua? Se sim, do que € que gostaste e ndo

gostaste?

J4, varias vezes. A decisdo de experimentar foi minha e eu muitas das vezes quando vou
almocar fora ou jantar a outros sitios, tento sempre optar por uma op¢ao mais vegetariana.
N&o sei porqué, chama mais a atencao escolher uma coisa vegetariana, tem mais legumes,
tem mais coisas que eu gosto. Entdo eu acabo por, por exemplo, comer um hambuarguer e

escolher um hamburguer vegetariano.

No outro dia comi um cuscuz vegetariano. Eu escolho varias vezes as refeigbes
vegetarianas muito mais quando ndo como em casa porque sinto que guando como em
casa ndo sou bem eu que as fago todos os dias. Por isso ndo as como mais vezes porque

no fundo ndo sou eu que trato da alimentacdo toda em casa.

Eu gostei do sabor, gostei da textura, gostei do facto de ter muitos mais ingredientes que
as outras refei¢cdes. Por exemplo, o hamburguer tinha montes de coisas, tinha milho, gréo,
cenoura, enquanto o hambuarguer normal teria carne e outras coisas quaisquer. Também

gosto disso de ter varios legumes, varios sabores, textura.

9 - O que é que te impede de ser vegetariano? O que é que te levaria a abandonar o

consumo de carne e a adotar uma dieta vegetariana?
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Neste caso € eu sentir que como vivo com a minha méae, estou habituada a que ela prepare
as refeicOes e ela pensa nas refeicdes. Nao quero dizer que ndo as faga de vez em quando,
simplesmente como vivo com outras pessoas, ndo quero fazer com que elas tenham a
mesma refeicdo que eu s6 porque eu decido ser vegetariana. Sim, ou seja, é por causa

dos outros com quem eu vivo em casa, comemos todos juntos.

Eu sinto que se vivesse sozinha e decidisse cozinhar para mim, provavelmente seria mais
facil ser vegetariana do que como vivo com outras pessoas estar a cozinhar uma refei¢éo
diferente s6 para mim. E se souber substituir tudo o que eu preciso, porque ja houve muitos
casos de vegetarianos que nao conseguiram substituir mega bem a proteina ou todas as

outras coisas que a carne tem.

10 - Até que ponto o bem-estar animal é importante parati? Se sim, que ligacao fazes

entre consumo alimentar e bem-estar animal?

Eu considero importante, sempre que tentamos comprar carne, tentamos sempre que nao
seja aquela carne mega processada e mega vinda de supermercados e coisas assim, que
sabemos que os animais no fundo séo criados de maneiras horrorosas. Tentamos também
diminuir pelo menos a carne que comemas, 0 que eu sinto que ja é bom. Se toda a gente

fizesse isso, seria excelente.

11 - Até que ponto te preocupas com a degradacado do ambiente e do clima? Se sim,

gue ligacao fazes entre regime alimentar e degradacdo ambiental?

Sim, tenho uma preocupac¢ado com o clima, eu até percebo a ligacdo, mas nao € algo que

eu penso de forma imediata.

12 - Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em
gualquer outra plataforma? Se sim, lembras-te de quais influenciadores e em que

plataformas?

Sim, mas ndo me lembro de qual, vao aparecendo. Sei que sigo algumas pessoas que sao
vegetarianas, mas ndo € que a péagina delas seja sobre a alimentacdo delas e serem
vegetarianas. E sinto que, no geral, eu vejo mais paginas de pessoas que fazem receitas
saudaveis do que serem especificamente sé vegetarianas, por isso ndo consigo dar

nenhum exemplo concreto de alguém que se foque s6 em ser vegetariano.

13 - J4 alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar

de ideias sobre as tuas opg¢des alimentares?
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Penso que ja, mas ndo sei exatamente quando ou com quem. Sinto que ja vi alguém que
me fez sentir que poderia tornar-me vegetariana e que nado € assim tao dificil e que ha
varias receitas que o poder fazer. Mas ja vi casos em que explicavam porque é que eram

vegetarianos, que é um bocado claro a preocupac¢do com o0s animais no fundo.
Bloco 2: Reflexdes pds-publicacbes

14 - Qual das publica¢fes dos influenciadores (histérias) mais te impressionou?

Porqué?

Foi a ultima (Influenciador Tiago Lagoa) porque era a informacgéo que eu nao sabia de que
podemos substituir a carne a 100% com uma dieta vegetal e do impacto ambiental que

tem.

15 - Quais elementos da histéria achaste mais atrativos? O estilo, a narrativa, 0s

elementos visuais...? Porqué? E menos atrativos? Porqué?

Acho que foi mais a narrativa, porque € o que nos da a informacao. Sinto que visualmente
€ simples, que € 0 que € preciso para passar a mensagem. Foi ao contrario do post do gato
(Influenciador Luis Sousa), por exemplo, que foi um bocado radical a maneira como ele

falou e explicou as coisas.

16 - Como € que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacao vegetariana afetaram as tuas emoc¢fes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

Acho que o primeiro (Influenciadora Vania Ribeiro) e o ultimo (Influenciador Tiago Lagoa)
afetaram mais 0s meus pensamentos. O Ultimo foi 0 que eu tinha explicado, de ser algo
gue eu ndo sabia. E o primeiro, por dar para fazer imensa coisa e ndo ser algo repetitivo

ser vegetariano, acho que também me incentivou.

17 - Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

Foi no ultimo post, estas duas coisas de ter o impacto ambiental, o facto de nés comermos
animais também e ser algo intensivo tanto na pecuaria como nos animais. E nao interferir
com nada ndo comermos carne, ou seja, podemos substituir a proteina e tudo o que é

necessario com outras coisas.
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18 - Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a ado¢do de uma
dieta mais a base de vegetal? Porqué? Despertam alguma reflexdo sobre os teus

habitos alimentares?

Eu sinto que ja vou muito de acordo com a alimentagéo vegetariana, simplesmente nao
sou por aquela Unica razéo de ndo ser a inica em comer em casa. As Unicas preocupacdes
gue eu tinha, foram as que foram retiradas, € de ndo ser uma refeicdo monétona, ou seja,

de comer muitas vezes a mesma coisa e do sabor ser muito parecido.

Podemos também substituir o sabor pelo sabor que normalmente temos da carne,
conseguimos também té-lo com outros ingredientes. Faz sentido que é bastante bom ser
vegetariano, para além de ajudar o ambiente e os animais, e que continuamos a ser

saudaveis, ou mais saudaveis por ndo comer aquelas carnes processadas e tudo isso.

Entrevista Participante 9

1 - Que idade tens?

22 anos

2 - Preocupas-te com atua saude e bem-estar?

Sim, no sentido em que acho que € bom termos um corpo saudavel e uma mente saudavel.
E nesse aspeto, entdo, tento preocupar-me um bocadinho com o desporto que eu faco,
com a alimentacé@o nem tanto, mas devia cuidar mais da minha alimentacao. Entao, pronto,

para ter um corpo mais saudavel.

3 - Tens prazer em comer ou comes apenas por necessidade?
Depende das comidas, mas um pouco dos dois. Depende muito das comidas.
4 - O que é parati uma boa refeicao?

Uma boa refeicdo seria uma refeicdo saudavel, mas para mim uma boa refeicdo é uma
refeicdo em que eu tenha prazer em comer, ou seja, uma coisa mais deliciosa. Importo-me
com o sabor, com a textura, se eu gosto da comida que esta a frente. Também me
preocupa um bocadinho se é saudavel, mas se eu conseguir comé-la com satisfacéo, é

muito melhor do que ser saudavel.

5 - Em que medida é que tens cuidado com a tua alimentagao?
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Acho que ndo tenho muito, infelizmente. Devia ter mais. Hoje em dia, preocupo-me um
bocadinho com comer mais legumes, ndo comer assim tanta carne, comer as proteinas

também que preciso. Entdo é assim, tentar um bocadinho o balancgo.

6 - Até que ponto o meio em que vives e a cultura ao teu redor influenciam tuas

escolhas alimentares?

Bastante. Mais a minha familia, na medida em que, por exemplo, a minha mée come muita
comida saudavel, ela esta sempre a tentar coisas mais saudaveis, a tentar ndo comer
carne, mais alimentos saudaveis, legumes e coisas assim mais verdes. A familia do meu
namorado, por exemplo, come muito mais carne, mas também tenta cozinhar com coisas
0 mais natural possivel, sem ser embalado, e coisas que eles préprios cultivam. E de resto,
por exemplo, eu ja deixei de ver televisdo, por isso nada do que esta a passar na televisao,
McDonald's, anuncios, nada disso me influencia, mesmo mais as pessoas com quem eu

me dou neste momento.

7 - Como descreverias a dieta vegetariana? Consideras-te suficientemente

informado? Quais sao as tuas principais fontes de informacao?

E boa, mas eu acho que é incompleta, um bocadinho em certos aspetos, mas ndo me
considero suficientemente informada. Vejo algumas coisas no Instagram, coisas que
passam. Por acaso, eu ndo conheco muitas pessoas vegetarianas, e as que conhe¢o nao
falam muito sobre a dieta delas, também parte por ndo terem 0 meu interesse por isso, e
também eu lembro de ha uns anos ver um youtuber que era vegetariano e falava um

bocadinho sobre isso, mas depois desliguei-me, ndo o segui mais.

8 - JAalguma vez experimentaste uma refeicdo vegetariana? Se sim, como é que iSso
aconteceu? A decisao de experimentar foi tua? Se sim, do que € que gostaste e néo

gostaste?

J4, um snackzinho pequenininho. A decisdo foi mais da minha méae, nés estdvamos a
passear e ela viu um café vegetariano e ela disse, olha, vamos experimentar, porque ela
tem essas ideias de comecar a seguir 0 vegetarianismo. Experimentamos uns salgados

vegetarianos e eu nao gostei, ndo gostei do sabor.

9 - O que é que impede de ser vegetariano? O que é que te levaria a abandonar o

consumo de carne e a adotar uma dieta vegetariana?
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Para ja, nessa refeicao vegetariana ndo gostei muito do sabor, ndo sei se a receita ndo era
grande coisa ou outras coisas, mas acho que era mais mesmo o sabor e as vezes a textura,

gueria provar coisas de soja que ndo eram assim tdo saborosas em termos de textura.

Provavelmente seriam os beneficios em termos de corpo mesmo, se me dissessem, a dieta
vegetariana é mais saudavel e traz todos 0s beneficios e mais alguns sem nenhuma

desvantagem, eu ia, mas acho que no momento ndo é o caso.

10 - Até que ponto o bem-estar animal é importante parati? Se sim, que ligacao fazes

entre consumo alimentar e bem-estar animal?

Acho que é importante haver bem-estar animal, mas também € importante, também faz
parte da nossa natureza consumirmos o0s animais. No entanto, acho que devemos
caminhar para n6s conseguirmos fazer o consumo necessario de animal, s6 que ainda com
o bem-estar animal, ou seja, ndo sei como é que isso poderia ser atingido, mas pelo menos
matar apenas aquilo que seria necessario para nés comermos e ndo 0 excesso, como hoje
em dia acontece, e ndo tratar 0s animais para que isso aconteca, ou seja, eles estarem
normais ali a passear pelas arvores e a gente chega la, ok, preciso de um, vai buscar, mas

com todo o respeito, obviamente.

11 - Até que ponto te preocupas com a degradacao do ambiente e do clima? Se sim,

gue ligacao fazes entre regime alimentar e degradacao ambiental?

Preocupo-me um bocadinho.

Sim, na medida em que acho que nds deviamos cultivar as coisas que ndés comemos e
assim nao havia processos de fabrica a controlar a agricultura e a cultivacdo, de maneira

gue fosse o mais natural possivel, nds plantamos e recolhemos, é o mais natural.

12 - Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em
gualquer outra plataforma? Se sim, lembras-te de quais influenciadores e em que

plataformas?
Nao, nunca tive interesse.

13 - Ja alguma vez o que viste ou leste em péaginas de influenciadores te fez mudar

de ideias sobre as tuas opg¢des alimentares?

N&o.
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Bloco 2: Reflexdes pds-publicacbes

14 - Qual das publica¢fes dos influenciadores (histérias) mais te impressionou?
Porqué?

Acho que foi a tltima (Influenciador Tiago Lagoa) porque tem mais informacéo. Parece-me
ter um bocadinho mais de informacéo e relativamente a parte politica, que eu néo ligo

muito, mas é importante hoje em dia. E é o que fala mais sobre o estado natural das coisas.

15 - Quais elementos da historia achaste mais atrativos? O estilo, a narrativa, 0s

elementos visuais...? Porqué? E menos atrativos? Porqué?

A narrativa, em termos de como ele estava a expressar as coisas, via-se o ponto dele, mas
via-se também o ponto geral, nesse aspeto. Eu gosto mais do tipo de post que tem
informacédo, mas que é informacéo geral, ou seja, objetiva como ele foi, s6 que ndo tendem
para nenhum dos lados. E simplesmente informac&o, é facto. Esta aqui e agora decides.
Ele foi um bocadinho mais virado para um lado do que para o outro e esse ai € o ponto que

menos me chama nestas publicacdes de influenciadores.

16 - Como € que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacao vegetariana afetaram as tuas emoc¢des ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

Ao ver estes posts, eu fico inclinada para o vegetarianismo na medida em que € uma coisa
também do mais natural. A dieta balanceada que eles tentam atingir s6 com o
vegetarianismo, em que tem mais leguminosas e tentam substituir a carne depois com
outros legumes. Mas, por outro lado, ainda acho que também deveria ter aquele bocadinho

de carne.

17 - Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

O primeiro (Influenciadora Véania Ribeiro) em que ela estava a dizer que uma dieta
vegetariana ndo precisava de ser monétona, porque realmente eu penso em legumes e eu
penso, 0 que € que eu fago com os legumes? N&o faco quase nada, especialmente eu que
nao cozinho. Mas se uma pessoa realmente aprender a cozinhar, vé que ha muitas coisas
para fazer com legumes, porque também ha muitos que eu desconhec¢o e que nao utilizo
e que eu poderia utilizar e realmente faz um leque bastante grande de refei¢gfes, eu ndo

conhecia.
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18 - Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a ado¢do de uma
dieta mais a base de vegetal? Porqué? Despertam alguma reflexdo sobre os teus

habitos alimentares?

Mais ou menos. Eu gosto de coisas mais factuais, de prés e contras e neste tipo de
publicacbes eles tentam sempre impor um bocadinho a visdo deles. Mas de certa forma
desperta algum tipo de reflexdo sobre ter habitos mais saudaveis e procurar conhecer

algumas alternativas para a minha alimentacéo.

Entrevista Participante 10

1 - Que idade tens?

32 anos

2 - Preocupas-te com a tua saude e bem-estar?

Sim. Embora que atualmente ndo faca propriamente muito exercicio fisico, jA andei no
ginasio, mas atualmente ndo ando, tento fazer caminhadas, até mais ao fim de semana.
Também aqui tenho sempre algum cuidado com a alimentacdo também. N&o sou
propriamente aguela pessoa que € extremamente exigente, mas tenho sempre ali algum

cuidado de, quando abuso nuns dias, tento equilibrar nos outros.

A minha palavra-chave é o equilibrio. Tento fazer essa gestédo, porque o meu trabalho
também é um bocadinho mais sedentario, € mais sentada, embora que muitas vezes estou
a dar formacao, estou em pé, mas eu em pé nao ha propriamente muito exercicio. Posso
caminhar de um lado para o outro, mas ndo é um exercicio muito ativo, por isso tento

controlar, balancear depois com a alimentacao.

3 - Tens prazer em comer ou comes apenas por necessidade?
Tenho muito prazer em comer.

4 — O que é para ti uma boa refeicdo?

Como sou do Norte, ndo podia deixar de dizer a francesinha. Mas uma boa refeicdo, ndo
guer dizer que seja também cal6rica, claro que sabe bem, mas também as vezes uma
simples salada também me sabe bem. Eu acho que para mim uma boa refei¢cdo vai

depender muito da altura do ano, porque se estivermos a falar de inverno, puxa-me mais
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aguelas refeicbes um bocadinho mais cal6ricas, mais quentes, e de verdo jA me sabe

melhor umas mais leves.
5 - Em que medida é que tens cuidado com a tua alimentagcao?

E o equilibrio. Claro que depois tento minimizar mesmo quando faco aqui algumas
refeicdes um bocadinho mais caléricas, tento usar sempre o0s produtos mais equilibrados.
Se eu tiver que usar umas natas, se calhar vou usar as natas light. Se tiver que beber uma
coca-cola, vou a coca-cola zero. E € um bocadinho ai, do mal, tento puxar sempre um

bocadinho para o melhor.

6 - Até que ponto o meio em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Muito. E eu acho que nem é tanto a cultura, eu acho que é mesmo o namorado. Mas a
cultura também e a regido. Eu sou de Gaia, faz parte do Porto, e eu acho que sendo centro
cada vez ha mais variedade, mais restaurantes, ha mais sitios para visitar e isso puxa-nos
a um restaurante, entdo a zona influencia muito. Se eu estivesse, se calhar, um bocadinho
mais no interior, ndo tinha o que fazer, tinha de ir a cozinha, ndo podia fazer muito diferente.

E a nossa cultura € um bocadinho também como a brasileira, é a cultura de sentar e comer.

7 - Como descreverias a dieta vegetariana? Consideras-te suficientemente

informado? Quais sao as tuas principais fontes de informacao?

Acredito que existam muitas alternativas, mas eu acho que a carne e o peixe sdo sempre
também necessarios. Nada contra quem tem esse regime alimentar, ainda bem que o tém
e valorizo porque eu nao ia conseguir té-lo, mas também acho que por muito que eles
tentem ir buscar a outros sitios algumas vitaminas e minerais que a carne e o peixe tém,
nunca conseguem ir buscar aquilo que é necessario. Mas valorizo quem consiga, eu acho

gue nunca ia conseguir.

N&o considero que saiba tudo sobre a dieta vegetariana, tanto que nunca explorei muito.
Também nunca foi propriamente uma idealizacdo minha, por isso ndo posso dizer que

saiba a fundo tudo.

8 - Jaalguma vez experimentaste uma refeicdo vegetariana? Se sim, como é que iSso
aconteceu? A decisao de experimentar foi tua? Se sim, do que é que gostaste e nédo

gostaste?

Acho que néo.
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9 - O que é que impede de ser vegetariano? O que € que te levaria a abandonar o

consumo de carne e a adotar uma dieta vegetariana?

E gostar muito de carne e o peixe. Eu acho que neste momento nada me impede, se calhar
aqui era experimentar também para perceber, porque hoje em dia h& muitas coisas que os
vegetarianos comem que até dizem, olha isto sabe mesmo a um hamburguer, ha alimentos
gue eles tém que compensam o sabor da carne. Nunca experimentei, por isso se calhar é

esse um dos impedimentos, € nunca ter experimentado.

10 - Até que ponto o bem-estar animal é importante parati? Se sim, que ligacao fazes

entre consumo alimentar e bem-estar animal?

Essa pergunta déi, ndo €? Porque nés comecamos a pensar nos animais. Para mim os
animais sdo muito importantes, embora claro que a nossa cultura € do consumo animal,
contudo sou aquela pessoa que ndo consegue ver aqueles videos de maus-tratos, mas
depois também sou aquela pessoa que os consome, nao é? Por isso também influencio
nesses maus-tratos. Mas sim, claro que é muito importante, tanto € que eu tenho animais
aqui em casa, tenho galinhas e, por exemplo, se tu me dissesses que consegues mata-la,
nao consigo. E elas ja andam ali velhinhas. Eu acho que se visse ao vivo algumas

realidades, provavelmente a minha boquinha ia-se fechar para algumas coisas.

11 - Até que ponto te preocupas com a degradacdo do ambiente e do clima? Se sim,

gue ligacao fazes entre regime alimentar e degradacdo ambiental?

Onde eu até pratico mais aqui € a nivel da reciclagem. Aqui em casa 0s restos alimentares
gue as vezes sobram, cascas e tudo mais, n0s temos um terreno e fazemos compostagem
desses produtos para fazer como se fosse um fertilizante, e depois separacdo dos

residuos.

12 - Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em
gualquer outra plataforma? Se sim, lembras-te de quais influenciadores e em que

plataformas?

N&o, acho que sigo ali uma ou outra influencer que acho que €, mas sigo nao pela dieta

gue elas tém, é por outras questdes gque eles também vao sendo influencers.

13 - Ja alguma vez o que viste ou leste em péaginas de influenciadores te fez mudar

de ideias sobre as tuas opg¢des alimentares?

N&o.
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Bloco 2: Reflexdes pos-publicacbes

14 - Qual das publica¢fes dos influenciadores (histérias) mais te impressionou?
Porqué?

A do gato (Influenciador Luis Sousa) impressionou-me visto que eu tenho animais e
imaginar uma coisa dessas com 0s meus, matava quem fizesse isso, basicamente. Claro
gue os outros também impactam e puxam-nos um bocadinho para a realidade e o que é
que nés podemos fazer e isso ndo estamos a falar sé de criar um regime diferente para
nés, nao sb pela saude, mas como também esta Ultima publicacdo falou (Influenciador
Tiago Lagoa) a nivel politico. Muita gente enche os bolsos a pala da nossa desinformacéo
e tenta vender algo que se calhar pode ser contornado.

Dentre estes posts, eu gostei muito deste ultimo porque hoje em dia tudo é politica, tudo
gera dinheiro, tudo é um negdcio. E as vezes néo sabermos, e eu ndo gosto de ndo saber,
embora possa ndo estar focada numa vertente, mas convém estar informada sobre tudo o
gue impacta. E esse também, de alguma forma, fez-me aqui pensar nestas situacdes que
€ encher os bolsos e desinformacéo, porque a informacdo de um lado é para tentar

desinformar do outro.

15 - Quais elementos da histdria achaste mais atrativos? O estilo, a narrativa, 0s

elementos visuais...? Porqué? E menos atrativos? Porqué?

Em primeiro lugar o assunto, ndo €? Mas depois também o Tiago € muito comunicativo,
tem variagcdo aqui no tom de voz, o que também acaba por apelar mais a parte de

visualizarmos o video.

16 - Como € que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacdo vegetariana afetaram as tuas emoc¢fes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

Ao ver estes videos da vontade de cultivar mais coisas no meu terreno, ter mais produtos
biolégicos, fazer mais cultivo, e depois de aprender um bocadinho mais de se calhar fazer
receitas alternativas. Claro que tem de haver sempre aqui o balango, e eu acho que isto
também as vezes é uma barreira, que é o lado de ndo somos s6 um numa casa € isso
influencia. Vou experimentar isto, o outro ndo quer, por muitas vezes que nés temos

vontade, depois tudo isso gera o resultado final.
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17 - Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu
contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

Sim, foi o primeiro (influenciadora Véania Ribeiro) que nos dava aqui alternativas de nao ser
chato, alterar aqui o regime alimentar, porque o queijinho derretido, que toda a gente gosta
hoje em dia, também ¢é preciso, ndo €? E € necessario, porque se nos estivermos num
jantar e 0s nossos colegas estiverem a comer pizza e nds estivermos naquele regime
alimentar a comer alface, vai custar, mas se houver essas alternativas, se calhar ja ndo
custa porque o olhar esta sempre a comunicar com 0 nosso cérebro, ndo €? Toda a gente

diz que os olhos também comem.

Claro que depois também me levanta logo aqui outras questdes. A alternativa vegetariana
cada vez estd mais evoluida, e € 6timo, h4 cada vez mais alternativas, contudo h& aqui
uma coisa que toda a gente olha, que € para o0 preco. Sera que 0s precos dessas opcoes

alternativas ja sao aceitaveis fazer diariamente essas compras?

18 - Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a ado¢do de uma
dieta mais a base de vegetal? Porqué? Despertam alguma reflexdo sobre os teus

habitos alimentares?

Sim, mas ainda preciso de perceber melhor a praticidade. Ver se ndo sdo coisas que me
obrigue a ir a uma loja especifica, a 10 km ou a 20 km. Por exemplo, fui influenciada a
comecar a tomar Coca-Cola Light, mas consigo achar isso em todo sitio. Acho que possa
ter essa tendéncia a fazer uma transicdo para a dieta vegetariana desde que seja algo

prético e possivel de comprar num mercado habitual.

Entrevista Participante 11

1 - Que idade tens?

26 anos

2 - Preocupas-te com atua saude e bem-estar?

Sim, embora eu né&o frequente um ginasio nem pratique uma atividade fisica de forma muito
regular, acabo por sempre tentar compensar isso de outras formas. Vou tendo, se calhar,
mais cuidado com a minha alimentacg&o, procuro sempre dormir o melhor possivel, evitar

as situaces de maior stress, mesmo depois do trabalho, guardar sempre um espaco para

91



mim e para as coisas que, de certa forma, também me ajudam a ter uma saude mental

mais equilibrada.

3 - Tens prazer em comer ou comes apenas por necessidade?
Sinto prazer em comer, embora seja também uma necessidade.
4 — O que é para ti uma boa refeicao?

Ha coisas mais saudaveis que gosto e também coisas menos saudaveis que também
gosto. Pizza é excelente, mas depois um dia de grelhados com uma boa salada também é

bom.
5 - Em que medida é que tens cuidado com a tua alimentacao?

Tenho cuidado com a minha alimentacéo no sentido de tentar algo equilibrado, no sentido
de ser saudavel, mas também precisa de ser algo que nos dé prazer porque se nao nos
der prazer, ndo vamos retirar dali nada que nos deixe saciados e passamos o resto do dia

um bocado mal.

6 - Até que ponto o meio em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Sim, principalmente ndo sé os habitos da sociedade porque tem todo um contexto que nos
encaminha para aquilo que nos comemos, mas também aquela que € a realidade na nossa
casa desde pequenos, aquilo gue estamos habituados a ver 0s nossos pais a comer, aquilo
gue em nossa casa entra mais vezes, ou seja, se compramos mais bolachas ou se estamos

habituados a fazer refeicdes mais saudaveis, tudo isso me influencia.

7 - Como descreverias a dieta vegetariana? Consideras-te suficientemente

informado? Quais sao as tuas principais fontes de informagao?

Eu acho que € uma opcdo como todas as outras. Se as pessoas de facto tém essas
preocupacdes pelo meio ambiente e bem-estar animal, tém toda a legitimidade para seguir
esse tipo de dieta e por conseguinte acaba muitas das vezes por ser algo mais saudavel,

portanto acho que é positivo para quem procura.

Se por acaso surgir algum artigo, alguma noticia, eu leio e vou dando um olhinho aqui e
ali, mas néo digo que aprofunde muito o tema. Nao posso dizer que sou suficientemente

informado sobre a dieta vegetariana.
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8 - Jaalguma vez experimentaste uma refeicdo vegetariana? Se sim, como é que iSso
aconteceu? A decisao de experimentar foi tua? Se sim, do que é que gostaste e ndo
gostaste?

Sim, e a decisdo foi minha, embora tenha sido um pouco por recomendacdo. Eu ndo me
lembro da primeira vez; provavelmente pode ter surgido de forma natural, por uma coisa
gue tenha visto ou numa cantina da universidade ou num restaurante, mas como também
tenho amigos que sao veganos, provavelmente isso também influenciou um bocadinho a

minha curiosidade para experimentar outro tipo de confecdes.

N&o consigo dar um unico exemplo especifico, mas, por exemplo, lembro-me de uma vez
gue comi na cantina da universidade, era um tabuleiro de legumes no forno, uma coisa
muito equilibrada, sabia tudo muito bem, era 6timo. Ja tive experiéncias menos positivas,
talvez porque se calhar ndo gosto tanto daquilo em especifico, o tofu e coisas do género,
mas depois saladas com elementos como frutas, outras coisas que vao ao forno, tipo

beringelas recheadas, acho que gosto, posso dizer que sim.

9 - O que é que impede de ser vegetariano? O que é que te levaria a abandonar o

consumo de carne e a adotar uma dieta vegetariana?

Eu acho que nado existe nada a impedir, mas o facto de eu gostar de coisas que nao
pertencem a dieta vegetariana influencia mais a minha escolha, ou seja, ndo quer dizer
gue eu nédo tente encontrar um equilibrio entre, se calhar, a minha dieta mais omnivora
com a dieta vegetariana. Eu acho que esse equilibrio até pode e deve existir, porque €
importante para a nossa salde e para o bem-estar, mas eu acho que ndo conseguiria

pender apenas por aquele caminho 100%.

Para abandonar o consumo de carne eu acho que teria de ser uma coisa muito extrema,

por exemplo, um problema de salide muito grave ou algo desse género.

10 - Até que ponto o bem-estar animal é importante parati? Se sim, que ligacéo fazes

entre consumo alimentar e bem-estar animal?

O bem-estar animal é importante, até porque muitos de nés acabam por ter animais de
estimacgédo e criamos ligagfes, consideramos muitas vezes parte da nossa familia, e acho
gue transportamos isso também um bocado para aquilo que é o setor alimentar e da
industria e tudo mais, portanto eu acho que é uma preocupacgéo e cada vez mais, ou deve
ser, para todos nés. No entanto, eu acho que existe sempre uma certa desconexado dessa
guestdo, quando estamos a fazer uma refeicdo e consumo de carne, claro que nés temos

gue ter consciéncia, no entanto, se o sentido do consumo é exatamente esse, é o fim, é
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para consumir, nés ndo queremos, obviamente, legitimar os maus-tratos, nem queremos

fazer outro tipo de coisas, eu acho que acaba por se legitimar neste sentido.

11 - Até que ponto te preocupas com a degradacdo do ambiente e do clima? Se sim,
gue ligacao fazes entre regime alimentar e degradacdo ambiental?

E uma das principais preocupacdes da nossa geracio, toda a parte da sustentabilidade
ambiental e da crise climéatica, de que tanto se fala desde o inicio deste século. Eu acho
gue sim, que existe uma ligacdo muito forte com a questéo alimentar, muito também por
aquilo que é a industria que esta por tras, pela parte dos supermercados, pela parte das
embalagens, e eu acho que todos nés, num certo sentido, temos que fazer escolhas mais
conscientes, temos de levar um bocadinho mais a letra aquela parte da reciclagem, daquilo

gue Sao 0s consumMos conscientes, e entdo sim, eu acho que existe toda essa ligacao.

12 - J4 visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em
gualquer outra plataforma? Se sim, lembras-te de quais influenciadores e em que

plataformas?
De forma propositada talvez néo.

13 - Ja alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar

de ideias sobre as tuas opc¢bes alimentares?

Sim, eu acho que de certa forma, e eu mencionei ha bocado agquela questdo de encontrar
artigos ou noticias sobre essas questdes, acho que nos faz refletir, acho que nos imp&e
davidas e ter duvidas é bom e permite-nos questionar a forma como nds vivemos e como
encaramos as coisas, mas também devolve algumas certezas de vez em quando daquilo
gue temos que fazer, das escolhas que temos que tomar de forma mais consciente e da
importancia que cada um de nés tem a partir das suas escolhas em tentar fazer do mundo

um local melhor.
Bloco 2: Reflexdes pos-publicagbes

14 - Qual das publicagfes dos influenciadores (histérias) mais te impressionou?

Porqué?

Talvez aquela que choca mais no sentido de que também tem um certo ponto de humor,
aquela publicacdo com o gato (Influenciador Luis Sousa). Acaba por ser divertido, € uma
opinido que acaba por passar muito bem o ponto de vista e a0 mesmo tempo a causa por

dar aquela comich@o. Nés percebemos, mas ao mesmo tempo talvez isso ndo nos va
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diretamente fazer repensar todo 0 nosso estilo de vida, mas acaba por passar a mensagem

e ficar na meméria.

Noutro sentido, eu acho que a segunda publicacéo (Influenciadora Maria Julia), aquela que
apela muito mais aqueles que séo as oportunidades que abre a adotar este tipo de estilo
de vida saudavel e esta alimentacao mais vegetariana e tudo aquilo que pode fazer a satde
e todos os beneficios que tem para o planeta. Eu acho que no sentido daquilo que é
informacédo, é aquela que esta mais bem conseguida e ajuda mais a consciencializar o

publico.

15 - Quais elementos da historia achaste mais atrativos? O estilo, a narrativa, 0s

elementos visuais...? Porqué? E menos atrativos? Porqué?

Eu acho que os elementos visuais e a propria narrativa, a forma como esta construida o
video, sdo importantes. No entanto, acho que aquilo que acaba por cativar mais séo
aquelas publicagcBes que acabam por parecer mais naturais, ou seja, aquelas que causam
mais empatia para com o publico. Porque se for algo muito forcado, ou que nés vejamos
gue aguela pessoa esta a ser remunerada por aguele conteddo, ou entdo a politizar muito
a questdo, eu acho que hoje em dia a parte politica acaba por entrar muito em choque com
as pessoas e elas acabam, em vez de adotar aquela visédo ou de tentar compreender,
acaba mais por antagonizar e criar ainda mais, ndo quero dizer raiva, mas as pessoas
ficam mais chateadas do que propriamente as ajuda a criar empatia. Portanto, eu acho que
as primeiras publicactes nesse sentido estdo mais bem conseguidas do que a ultima. Ndo

guer dizer que seja ma, mas por tocar tanto em politica acaba mais por chatear as pessoas.

Umas pelo humor, talvez, mas isso vai depender sempre um bocadinho da pessoa, outras
pela forma como se calhar sdo mais naturais e o discurso € mais fluido e apresentam de
uma maneira mais calma o seu ponto de vista e isso acaba por criar mais empatia e ajudar

as pessoas a aproximar-se aos poucos daqueles que sao estes ideais.

16 — Como é que as histérias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre
a alimentacédo vegetariana afetaram as tuas emog¢des ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

Eu acho que repensar, no sentido de mudar por completos habitos alimentares, talvez ndo
seja suficiente, obviamente. Mas cria sempre aquela vontade, se calhar, de aos poucos ir
vendo mais contelidos deste género, ler um bocadinho mais sobre o tema, procurar aguele
equilibrio que eu mencionava anteriormente, reduzindo, se calhar, o consumo de carne,

outros produtos processados, produtos que ndo sejam amigos do ambiente e tudo mais e
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tentar puxar um bocadinho mais a parte vegetariana, a parte vegana e coisas que, de facto,
contribuam para os ecossistemas e tudo aquilo que é a sustentabilidade do planeta.

17 - Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

Eu acho que talvez a parte mais irdnica do gato, eu acho que causa mais choque, por
assim dizer, e acaba por desafiar mais aquilo que é a nossa mentalidade comum. Outras
coisas como a expectativa de vida também nos fazem repensar, mas nédo é tao direto, é
direto porque impacta a nossa saude, mas nao quer dizer que n6s amanha nao tenhamos
um acidente ou qualquer coisa do género e também mesmo que sejamos a pessoa mais
saudavel do mundo ndo nos possa acontecer, e ha pessoas, e legitimamente tém esse
pensamento, que enquanto eu ca estiver eu vou levar a vida da forma como eu mais
aprecio. Também é legitimo esse pensamento, portanto, eu acho que diria aquilo que

causa mesmo mais impacto, € aquilo que é mais chocante para nés.

18 - Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a ado¢do de uma
dieta mais a base de vegetal? Porqué? Despertam alguma reflexdo sobre os teus

habitos alimentares?

Sim, no sentido de puxar a ter uma dieta mais vegetal, mas se dissermos sobre querer
mudar por completo, fazer um 180 e encaminhar-me apenas para uma dieta 100% vegetal,
acho que n&o. E um choque muito grande de mudanca de estilo de vida, de um momento
para o outro, acho que tem que ser uma decisdo consciente, uma mudanca progressiva,
porque mudar simplesmente da noite para o dia de uma dieta para a outra, ndo s6 0 h0Sso
corpo podia ndo se adaptar a 100% a esta mudanca toda que sdo 0s nutrientes que nos
ddo umas coisas e outras e a forma equilibrada com gque se calhar teriamos de repensar
toda uma dieta. Existem cuidados a ter quando se faz estas mudancas e a parte psicologica
também acaba por ser importante, n6s ndo conseguimos mudar de mentalidade por
vermos uma publicagdo ou outra, ou simplesmente por um amigo vir ter connosco, nos
apresentar. Eu acho que aos poucos ndés vamos convencermos de gue isto é melhor para
o planeta, que é melhor para nés, para a nossa saude, para o bem-estar animal, e vamos

progressivamente e conscientemente mudando os nossos habitos.

Entrevista Participante 12
1 - Que idade tens?

33 anos
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2 - Preocupas-te com a tua saude e bem-estar?

Sim, claro. No sentido em que fago analises regulares, tenho consultas de seguimento de
varias coisas marcadas, preocupo-me bastante com a minha saude mental e faco
psicoterapia. Portanto, um bocadinho, neste sentido mais preventivo. Gostaria de ser capaz
de fazer um bocadinho mais de exercicio fisico e comer melhor, mas ndo sou téo forte

nessa parte.

3 - Tens prazer em comer ou comes apenas por necessidade?
Tenho muito prazer em comer, gosto muito de comer.

4 — O que é para ti uma boa refeicao?

Eu sou uma daquelas pessoas que gosta bastante das comidas de plastico, eu gosto muito
de comer um bom hamburguer, uma boa pizza, um sushi, algo assim. No entanto, também
gosto bastante de comer coisas que tenham como acompanhamento legumes cozinhados
como brocolos e assim, é o tipo de coisa que eu gosto de comer a nivel de legumes, porque

nao gosto, por exemplo, de saladas.
5- Em que medida é que tens cuidado com a tua alimentacao?

Ultimamente tenho muito pouco e devia ter mais. Mas quando faco esforco, geralmente
tento fazer uma alimentacéo que inclua vegetais e alguma fruta, apesar de eu ndo apreciar
tanto frutas como vegetais, e que seja mais ou menos regrada no que toca as quantidades.
Para além disso, houve ai uma fase da vida em que eu consegui fazer cerca de 4 a 5

refeicBes vegetarianas por semana.

6 - Até que ponto o meio em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Eu suponho que bastante, porque vivendo na cidade e tendo um emprego e estando
sempre a correr acaba por influenciar um bocadinho o n&o ter paciéncia para estar a pensar
nas refeicdes, o ndo ter paciéncia para cozinhar muito, portanto ter aqui um bocadinho
menos de cuidado, se calhar chegar a casa cansada e ter menos cuidado com a

alimentacéo.

7 - Como descreverias a dieta vegetariana? Consideras-te suficientemente

informado? Quais sao as tuas principais fontes de informagao?

A dieta vegetariana € uma dieta muito agradavel quando é bem feita, porque também pode

conter muita gordura, portanto acho que as vezes é um mito as pessoas acharem que 0s
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vegetarianos comem tudo saudavel, porque ndo € verdade. Mas eu gosto bastante da dieta
vegetariana no sentido em que eu gosto bastante de leguminosas e de vegetais e para

mim isso faz sentido.

Eu descreveria a dieta como uma alimentacdo mais a base de vegetais, de horticolas, de
leguminosas. Estou o quanto baste informada, sei que € possivel ter uma dieta vegetariana
sem suplementacao, no entanto muitas vezes pode ser necessaria para algumas pessoas
gue tém mais dificuldade em fixar os nutrientes e, portanto, ai pode ser um bocadinho mais

necessario, mas de resto acho que é basicamente isto.

Eu vejo muitas receitas no Instagram e sigo algumas paginas de nutricionistas e de
pessoas vegetarianas e ndo s6, mas que me interessa para perceber as vezes alguma
variedade desse tipo de refeicdo. Quanto as refeicdes mais comuns, de carne, de peixe,
etc, ndo costumo variar imenso, faco mais ou menos o que sei, as vezes la experimento

gualquer coisa diferente.

8 - Jaalguma vez experimentaste uma refeicao vegetariana? Se sim, como é que iSso
aconteceu? A decisao de experimentar foi tua? Se sim, do que € que gostaste e ndo

gostaste?

Sim, eu gosto muito de pratos vegetarianos, portanto ndo sei quando é que foi a primeira
vez que experimentei, mas de facto j& tinha experimentado. Se ndo me engano, até deve
ter sido na cantina da faculdade, tipo uma bolinha de soja ou alguma coisa qualquer assim.
E sim, eu gosto bastante do sabor e depois a partir dai tive fases da vida em gque andava
a tentar de facto implementar algumas refeicdes vegetarianas durante a semana, também
cheguei a viver com uma colega de casa vegetariana que ajudava imenso porque iamos
testando coisas diferentes. Mas agora tenho estado um bocadinho menos focada nesses

objetivos.

Coisas que tenha experimentado e nédo tenha gostado... ja comi alguns pratos de tofu que
nao estavam incriveis, mas acho que quando é bem feito ficam bons, portanto ha de ter

sido da confecgdo e ndo tanto do ingrediente em si.

9 - O gue é que impede de ser vegetariano? O que é que te levaria a abandonar o

consumo de carne e a adotar uma dieta vegetariana?

Gosto de carne e de peixe. Eu nunca seria vegetariana por principio, no sentido em que
sim, eu tenho alguma consciéncia da parte do bem-estar animal e da parte que tem a ver
com esse paradigma, com esse dogma. No entanto, eu sou aqui um bocadinho mais prética

e apesar de gostar muito dos animais e fazer um esforco por comprar ovos de galinhas
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felizes e por ndo beber leite por causa da questdo das vacas e dos antibidticos e de
obrigarem as vacas a estarem constantemente gravidas, por exemplo, isso ndo gosto e,
portanto, faco alguma coisa em relacdo a isso, dentro daquilo que consigo. No que toca ao
vegetarianismo puro, eu ja acho que para mim constitui um exagero, eu vejo a dieta

vegetariana como uma dieta mais sustentavel.

Eu acho que a dieta vegetariana € muito util para complementar a dieta, mesmo a nivel de
saude e de sustentabilidade, € uma dieta 6tima, alis, h& varios estudos que provam que
a dieta vegetariana tende a ser mais saudavel a longo prazo do que uma dieta com muita
carne e, portanto, eu aqui inclino-me mais para aquilo que eles chamam um flexitariano e
vou tentando comer um bocadinho de tudo, sem exagerar nas carnes vermelhas, por

exemplo, mas gosto genuinamente de comer carne e peixe.

O que me levaria a abandonar o consumo de carne e a adotar uma dieta vegetariana
seriam precos impossiveis. Se a carne ficasse tdo cara que eu ndo conseguisse paga-la,
teria de ser. Seria uma inevitabilidade, mas de resto acho que ndo, sou mesmo mais

ponderada nesse aspeto.

10 - Até que ponto o bem-estar animal € importante parati? Se sim, que ligacao fazes

entre consumo alimentar e bem-estar animal?

O bem-estar animal é importante para mim. Eu acho que é importante ndo comprar peixe
daquelas pescas abusivas. Acho que nés podemos fazer muito continuando a comer as
coisas, ou seja, podemos observar o bem-estar animal do ponto de vista dos ovos das
galinhas felizes, que sdo criadas com espaco e ao ar livre, portanto, a partida terdo sido

mais bem-criadas e terao tido uma vida um bocadinho mais feliz.

Comprar peixes que ndo estejam também em vias de extingdo e tudo mais, e isso ha
supermercados que ja nem vendem esse tipo de peixe. No que toca, por exemplo, ao tipo
de peixe e tipo de frutas versus a altura do ano, porque comer sardinhas numa altura em
gue ndo é a altura da sardinha ndo é uma boa ideia, uma vez que depois a reproducao
delas fica ameacada, e mesmo assim ja é um peixe que esta um bocadinho ameagado.
Portanto, tentar aqui jogar um bocadinho também com o conhecimento que nos dao e que
sao obrigados a dar nos supermercados, se a carne vem de um sitio onde tratam bem os
animais ou nao, se vem de longe ou nao, porgque ai ndo é bem-estar animal, mas é a parte
da sustentabilidade. Se vier de muito longe, a partida € menos sustentavel. O leite ja
consegui deixar, para ja ainda ndo consegui deixar totalmente coisas como queijo e assim,

mas também ja ndo como tanto quanto comia e acho que € um bocadinho ir fazendo aquilo
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gue se consegue com as ferramentas que se tem e, no meu caso, sem deixar

completamente de comer as coisas e de fazer uma dieta variada.

11 - Até que ponto te preocupas com a degradacdo do ambiente e do clima? Se sim,
gue ligacao fazes entre regime alimentar e degradacdo ambiental?

Preocupa-me bastante e de facto acho que a alimentacdo esta muito ligada a parte da
sustentabilidade, nomeadamente ao nivel da pecuaria. Por exemplo, a pecuéaria tem
emissdes de metano muito grandes, ja se comegam a encontrar algumas solucdes para se
reaproveitar e jA ha paises que taxam as vacas, por exemplo, por causa do metano
produzido. No entanto, acho que depois também €& preciso tomar decisées com
consciéncia, ou seja, eu dizer que toda a dieta vegetariana € melhor porque é
ambientalmente correta ndo € sempre verdade. O sitio de onde as coisas provenham, a
forma como as coisas foram colhidas ou foram plantadas, se eu tiver campos de soja que
ocupam muito mais espac¢o do que os campos, se calhar, que as vacas estdo a utilizar e
as culturas que estdo a ser utilizadas para as alimentar, se calhar essa soja deixou de ser
tdo sustentavel e, portanto, tentar aqui também, obviamente que nunca ninguém tem esta
informacéo toda quando vai ao supermercado, mas tentar de vez em quando ir lendo sobre
os temas, ir vendo alguns documentarios, tentar perceber, porque de facto ha muito

beneficio na dieta vegetariana em termos de sustentabilidade.

As vezes a diferenca na sustentabilidade até pode ser n&o deixar de comer carne, mas
passar a comer carne que € alimentada de forma sustentavel, ou seja, por exemplo as
vacas que sao alimentadas com soja e com outros estilos de plantacdo que ocupam menos
espaco e isto também faz parte. Aqui preocupa bastante a desflorestacdo, a exploracédo

dos oceanos em demasia e, portanto, é tentar contrariar um bocadinho essas tendéncias.

12 - Ja visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em
gualquer outra plataforma? Se sim, lembras-te de quais influenciadores e em que

plataformas?

Sim, eu sigo alguns no Instagram. O Tiago Lagoa, que fala muito sobre o vegetarianismo
e da muita informacéo sobre a parte de sustentabilidade do vegetarianismo. Ele n&o é so
vegetariano por ser, ele fala dos problemas ambientais das coisas e da 0s nhomes as coisas

e eu acho isso super interessante.

Depois também tenho um que é o vegetariano.pt, que é uma nutricionista vegetariana que
fala um bocadinho de caréncias nutricionais e como evita-las e tenta perceber o que é

melhor e o que ndo é. Eu costumo seguir também o blog da Spice, apesar de n&o ser super
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vegetariana, ela também faz cozinha sustentavel e sem desperdicio, portanto, a grande

maioria das refeicdes que ela sugere sdo vegetarianas.

13 - Jd alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar

de ideias sobre as tuas op¢des alimentares?

Acho que até certo ponto sim porque acho que também vem dai um bocadinho a vontade.
Quando uma pessoa Vvé que eles fazem os pratos e que tém bons aspeto e que tém todo
o ar de ser incriveis, acho que também ajuda uma pessoa a percecionar de forma diferente
a dieta e nao olhar para o vegetarianismo como aquela pessoa que s6 come saladas. Foi
um bocadinho a partir de ver receitas diferentes, de ver coisas que eu poderia experimentar

na cozinha.
Bloco 2: Reflexdes poés-publicacbes

14 - Qual das publicac6es dos influenciadores (histérias) mais te impressionou?

Porqué?

Aquela de ganhar anos de vida (Influenciadora Maria Julia). Porque acho que qualquer
pessoa que olhe para isso e pense genuinamente que pode ganhar anos de vida se passar
a comer numa base um bocadinho mais vegetariana, inclusive é mais saudavel, se calhar
tem uma motivacdo maior. Nem toda a gente tem a motivacao da sustentabilidade e nem
toda a gente tem outra motivacdo qualquer de sabe bem ou sabe mal, o que eu quero
mesmo € comer. Portanto, acho que essa seria a melhor publicacdo em termos de
convencer alguém de que é uma boa dieta. Seria a parte de convencé-lo que vive mais

tempo e mais saudavel.

15 - Quais elementos da histéria achaste mais atrativos? O estilo, a narrativa, 0s

elementos visuais...? Porqué? E menos atrativos? Porqué?

Eu gostei de a pessoa falar porque eu acho que guando se trata destas coisas, se for uma
pessoa de confianga porque ndo € uma influencer qualquer que eu vou confiar, se for uma
pessoa que é de nutricdo, a partida eu vou dar ouvidos e prefiro isso do que ver, por
exemplo, as imagens da comida, porque isso para mim diz-me muito pouco. Porque a
pessoa sempre explica um bocadinho pelas suas palavras aquilo que leu e aquilo que é
possivel. E bom que os textos complementem a mensagem, porque nem toda a gente tem
paciéncia para ver os videos, portanto € bom que os textos tenham informacéo suficiente

para complementar.
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16 - Como € que as histérias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacdo vegetariana afetaram as tuas emoc¢fes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

Motivam-me nessa semana a comer mais vegetariano do que outra coisa. Acho que isso
vai influenciando e vamos tentando sempre experimentar novas receitas, influencia nesse
sentido de se calhar podemos ser mais saudaveis e comer aqui um bocadinho mais neste
estilo. E pelo menos durante umas semanas isso dura, depois as vezes falha um

bocadinho.

17 - Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

Pelos habitos alimentares, eu gosto muito do Tiago Lagoa e acho que ele tem uma
justificacédo cientifica e plausivel das coisas que fala, ele ndo fala sé por falar. E isso para
mim mexe mais, porque ele esté a falar com dados e neste caso até esté a contrariar ideias,
ou uma situacao que eu nao acho interessante, que é quando se usa as ideologias politicas
sem conhecimento para tentar passar uma mensagem, qualquer que seja, neste caso
contra o0 vegetarianismo. E para mim isso mete-me impresséo e chateia-me. Acho que as
pessoas devem tomar decisdes informadas e cientificamente baseadas, que é para nao
serem completamente enganadas, quer por marketing, quer por politicas, quer por coisas
gue nao fazem sentido. E, portanto, acho que isso é o que me atrai mais nesse post, que

€ a parte de ser estudado.

18 - Estas histérias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a adocao de uma
dieta mais a base de vegetal? Porqué? Despertam alguma reflexdo sobre os teus

habitos alimentares?

Acho que sdo capazes de incentivar, um post ndo muda a forma de pensar. Acho que
podes, aos poucos, comecar a ser incentivado a experimentar, e depois, gostando, podes
ser entdo incentivado a mudar. Acho que o post em si ndo muda a tua perspetiva. Se tiveres
uma abertura mental suficiente, e eu tenho, vais utiliza-los como ponte, como degrau para

conseguires experimentar as coisas e ter mais no¢ao da parte sustentavel.

Entrevista Participante 13
1 - Que idade tens?

30 anos
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2 - Preocupas-te com a tua saude e bem-estar?

Sim. Eu acho que se nos estivermos bem e sentimos bem connosco e com a nossa saude,
vamos estar automaticamente com mais energia, mais felizes e isso € uma coisa que
condiciona a minha vida e que eu sinto que é uma coisa importante, até prioritaria, no meu

dia-a-dia.
3 - Tens prazer em comer ou comes apenas por necessidade?

Tenho muito prazer em comer. E por exemplo, estar a fazer isso com meus amigos é algo

gue gosto imenso.
4 - O que é para ti uma boa refeicdo?

Uma boa refeicdo, prazerosa, € a que inclua os alimentos que eu gosto e na quantidade
certa, ndo vai ser necessariamente algo saudavel. Depois também tem sempre de ter uma

sobremesa. S&o coisas me que dao prazer.
5 - Em que medida é que tens cuidado com a tua alimentacao?

Durante a semana tento esforcar-me para incluir sempre mais legumes, mais sopa, fruta,
ou seja, tomar algumas decisdes a nivel de quantidades e de ingredientes, que sdo coisas
gue vao fazer bem e trazer alguma energia. Tenho algum cuidado quando escolho, ou por

exemplo, quando vou as compras.

6 - Até que ponto o meio em que vives e a cultura ao teu redor influenciam as tuas

escolhas alimentares?

Muito. Se existe alguém a minha volta que tem habitos que ndo sejam tdo saudaveis, eu
tendencialmente vou também ter essas escolhas. Se um colega diz que vai comer um

chocolate, eu também vou querer comer um chocolate, e em tudo.

7 - Como descreverias a dieta vegetariana? Consideras-te suficientemente

informado? Quais séo as tuas principais fontes de informagao?

Eu descrevia como uma dieta a base de legumes e vegetais, que nao incluam carne, peixe,
ovos. Considero-me informada, mas ndo ao ponto de recomendar ou de dizer a 100% o
gue é que seria equilibrado nessa dieta, contudo tenho algum conhecimento porque

também estudei nutricdo e entédo sei da parte que aprendi.

Utilizo as redes sociais como fonte de informacdo, mas mais paginas de colegas e pessoas

gue sei que sdo paginas com coisas cientificas ou tém artigos ou coisas mais técnicas.
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Raramente me deixo influenciar por paginas que eu ndo conhec¢o ou por informacdes que

eu nao conhego.

8 - Ja alguma vez experimentaste uma refeicdo vegetariana? Se sim, como € que
isso aconteceu? A decisdo de experimentar foi tua? Se sim, do que é que gostaste e
nao gostaste?

Acho que uma vez. A decisao foi minha, mas sé porque naquele dia o prato vegetariano
me agradou mais que o outro. Dentro do que havia, aquilo parecia melhor, foi s6 mais
nesse sentido e ndo por ser vegetariano. Ndo me lembro exatamente o que era, gostei,

mas nao adorei como adoro um prato de carne e peixe.

9 - O que é que impede de ser vegetariano? O que é que te levaria a abandonar o

consumo de carne e a adotar uma dieta vegetariana?

Eu acho que a nivel de cuidado que eu ja tenho, seriam necessarios muito mais cuidados
nesse sentido e preocupacdes. E a nivel de sabor eu ndo sou uma pessoa que
tendencionalmente goste logo de coisas com muitos legumes ou muito alternativas.
Quando digo alternativas, ndo quer dizer que sejam erradas, mas € ao que eu ja estou

habituada, entéo, a nivel de sabor seria um impedimento para mim.

Duas coisas que fariam-me abandonar o consumo de carne: essencialmente, 0 ambiente
e a sustentabilidade, tudo o que seria o futuro porque nés sabemos que a nivel de recursos
gasta-se muito mais a comer carne. E também pela salde, ou seja, se tivesse algum

problema de salde ou qualquer coisa, inevitavelmente acabaria por optar.

10 - Até que ponto o bem-estar animal € importante parati? Se sim, que ligacao fazes

entre consumo alimentar e bem-estar animal?

7

E importante, mas ele faz-me confusdo. Sei que é um problema, mas nisso sou um
bocadinho hipécrita, ndo tomo a decisao de controlar ou tomar outras decisées no meu dia-

a-dia. Eu sei que o problema existe, mas ndo penso nele.

11 - Até que ponto te preocupas com a degradacdo do ambiente e do clima? Se sim,

gue ligacao fazes entre regime alimentar e degrada¢cdo ambiental?

Eu acho que é a mesma coisa. Eu sei que existem os problemas ambientais e que o regime
alimentar tem influéncia, sei que séo precisas tomar medidas, eu tomo algumas como
desligar a 4gua, fazer algumas coisas, mas a nivel alimentar, mudar o meu dia-a-dia e o

meu regime, ndo fago isso. E também n&o tomo essas decisdes no momento de compra.
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12 - J4 visitaste paginas de influenciadores de dieta vegetariana no Instagram ou em
gualquer outra plataforma? Se sim, lembras-te de quais influenciadores e em que

plataformas?
Acho que especificamente néo.

13 - J4 alguma vez o que viste ou leste em paginas de influenciadores te fez mudar

de ideias sobre as tuas opc¢des alimentares?

N&o especificamente vegetariana, mas talvez me tenham feito comprar um ou outro
produto que eu fui estudar e até gostei, deram-me o conhecimento disso, por isso diria que

sim.
Bloco 2: Reflexdes pés-publicacbes

14 - Qual das publicac6es dos influenciadores (histérias) mais te impressionou?

Porqué?

A Ultima (Influenciador Tiago Lagoa) porque falou de mais politica e abordou coisas mais

técnicas.

15 - Quais elementos da histdria achaste mais atrativos? O estilo, a narrativa, 0s

elementos visuais...? Porqué? E menos atrativos? Porqué?

Foi a narrativa, a forma como falou das questbes ambientais e como a alimentacao
vegetariana pode ajudar. A forma de comunicar dele é atrativa e que faz com que preste

atencao no video.

16 - Como € que as historias partilhadas pelos influenciadores no Instagram sobre a
alimentacdo vegetariana afetaram as tuas emoc¢fes ou pensamentos? Sentiste-te

inspirado(a) ou motivado(a) de alguma forma?

N&o sei se alterariam aquilo que eu pensava antes de os ver. Poderiam se calhar despertar
mais para o tema, mas no final fico como é sé mais uma publicidade e mais uma pessoa a

falar.

17 - Houve alguma parte especifica de um storytelling de influenciador que mexeu

contigo ou que te fez refletir sobre os teus habitos alimentares?

A Ultima mesmo (Influenciador Tiago Lagoa) quando ele falou da parte mais técnica da
agricultura, dos solos, do projeto Proteina Verde que estdo a fazer na Associacdo. Essas

partes me fizeram refletir um pouco mais sobre o tema.

105



18 - Estas historias sdo capazes de mudar o teu pensamento para a ado¢do de uma
dieta mais a base de vegetal? Porqué? Despertam alguma reflexdo sobre os teus

habitos alimentares?

Nao especificamente os quatro, porque eu ja tenho visto varias coisas e também nao
mudei. Ou seja, eu acho que tem de ser mesmo uma coisa que eu tenha de ter para mim,
pensar para mim como objetivo meu e ndo porque eu vi. Ou seja, por uma questdo de
saude minha, ndo porque eu vi nas redes sociais. Nao diria que € por ver esses posts de
influenciadores que eu mudaria alguma coisa, se calhar estaria atenta nos primeiros dois

ou trés dias, mas néo seria uma mudanca de atitude e de estilo de vida.
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