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RESUMO

Com o aumento das demandas diarias e a rotina cada vez mais acelerada, manter a saude € o
bem-estar tornou-se um desafio para grande parte da populagdo. Considerando esse cenario, foi
desenvolvido o site Suplavida — Saude e Bem-Estar, com o objetivo de oferecer praticidade e
acesso a informagdes confiaveis sobre qualidade de vida e dicas de saude. A plataforma foi
planejada para atender tanto iniciantes quanto atletas mais experientes, com contetidos praticos
sobre esportes, dietas e suplementacao. A partir da analise do mercado digital, identificou-se a
falta de um espago online que reunisse, de forma organizada, esses diferentes tipos de
informacao. Por isso, buscou-se criar uma ferramenta eficiente para auxiliar na melhoria da
performance e do bem-estar dos usudrios. O site oferece informagdes gerais e personalizadas
sobre calculo de IMC, tipos de biotipo, sugestdes de treinos para atividades de baixa, média e
alta intensidade, além de receitas indicadas para diferentes praticas esportivas. Também estao
disponiveis contetidos sobre os principais suplementos nutricionais encontrados atualmente no
mercado. A plataforma reforca, ainda, a importincia de bons habitos, como alimentacao
balanceada, pratica regular de exercicios, hidratagdao adequada e sono de qualidade. Todos esses
recursos foram organizados de forma pratica e acessivel, visando contribuir para a longevidade
e a saude dos usuarios. A metodologia aplicada envolveu inicialmente uma fase de pesquisa e
levantamento de dados, seguida pelo planejamento e estruturagdo do site, defini¢do de
funcionalidades, ferramentas interativas e criacdo de um design responsivo. As tecnologias
utilizadas incluiram HTML, CSS, JavaScript, além de bancos de dados e plataformas de
hospedagem. O processo seguiu com a implementacao, programagao, ajustes e testes finais. Os
testes de usabilidade indicaram que os usudrios consideraram a plataforma intuitiva e de facil
navegagao. A pesquisa com o publico-alvo apontou uma demanda significativa por contetidos
confiaveis e organizados sobre saude e bem-estar. Entre as funcionalidades mais bem avaliadas
destacaram-se as calculadoras de saude, os planos de treino e as dicas nutricionais,
especialmente 1Uteis para iniciantes na pratica esportiva. O desenvolvimento do Suplavida —
Satde e Bem-Estar evidenciou a importdncia de uma plataforma digital que centralize
informagdes sobre qualidade de vida. A pesquisa mostrou que ainda ha uma caréncia de sites
com conteudos integrados e acessiveis para diferentes perfis de usudrios. Dessa forma, o projeto
contribui para a democratizagdo do acesso a informagao em satde, incentivando habitos mais
saudaveis e a pratica de atividades fisicas.

Palavras-chave: Saude. Treinamento. Dieta. Suplementagdo. Bem-estar.
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1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a tecnologia se tornou uma grande aliada na promogao da satde e
bem-estar, permitindo o acesso rapido a informacdes e ferramentas digitais que auxiliam na
constru¢do de habitos mais saudaveis. Apesar disso, muitos conteudos disponiveis online sdo
fragmentados, dificultando a jornada de quem busca uma abordagem completa e confidvel
sobre nutricdo e praticas esportivas. Com base nessa necessidade, este trabalho apresenta o
desenvolvimento do site Suplavida — Saude e Bem-Estar, uma plataforma intuitiva e acessivel
que busca reunir informagdes essenciais para iniciantes e atletas experientes, promovendo um

estilo de vida mais equilibrado.

1.1. JUSTIFICATIVA

Este projeto se baseia em dois pilares: teorico e pratico. No aspecto tedrico, investiga-
se a importancia do acesso a informagdes confidveis sobre saide e bem-estar, essenciais para a
adocdo de habitos saudaveis. No aspecto pratico, o site Suplavida — Satide e Bem-Estar busca
suprir a caréncia de plataformas integradas, oferecendo um ambiente digital intuitivo e
acessivel.

Além disso, o projeto tem um impacto social, ao disseminar informagdes relevantes e

combater a desinformacao, promovendo qualidade de vida e incentivo a pratica esportiva.

1.2. OBJETIVOS

O objetivo do site Suplavida — Saude e Bem-Estar ¢ promover a saude e o bem-estar
por meio de contetidos informativos e educativos. Identificar as principais areas que
proporcionam saude e qualidade de vida, como, esportes, alimentagdo saudavel, receitas
nutritivas e suplementacgdo, proporcionando ao publico informacdes acessiveis e confiaveis.
Demonstrar como a plataforma busca incentivar habitos saudaveis, conscientizando os usuarios

sobre a importancia de um estilo de vida equilibrado.
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2. FUNDAMENTACAO TEORICA

A preocupagao com a promogao da saude e a adogao de habitos saudaveis tem sido cada
vez mais evidenciada na literatura cientifica. O aumento dos indices de obesidade e doencas
cronicas relacionadas ao estilo de vida reforca a necessidade de agdes voltadas para a
conscientizagdo ¢ a educacdo nutricional. De acordo com Sichieri et al. (2000, p. 229), "A
importancia que a obesidade vem assumindo no Brasil ndo pode ser ignorada e, a anunciada
epidemia de obesidade para os Estados Unidos, ¢ fato também no Brasil. Portanto, o
estabelecimento de dietas saudaveis deve contemplar como prioridade a prevengdo do ganho
de peso. Incluir o consumo alimentar e a atividade fisica no ambito de comportamentos para
uma vida saudavel € talvez a mais importante tarefa de promocgao da saude."

Diante desse cenario, a disseminagao de informagdes sobre saude e bem-estar por meio
de plataformas digitais tem se tornado uma ferramenta fundamental na orientagao da populacao.

O Website Suplavida traz as seguintes paginas:

Inicio Produtos  Calculadora IMC  Sobrenés  Contato

Bem-vindo a SuplaVida

"SuplaVida: Suplementos, treinos e dietas personalizadas para transformar sua satide e desempenho fisico.”

Categorias em Destaque

ANREN G (W ) W R
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PROTEIN PROTEIN R(;'TEE‘I'N
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SUPLEMENTO DEPD SUPLEMENTE DE PO

Treinos Alimentacao Suplementos
= \er treinamentos . Ver sugestdes »  Ver produtos

@ SuplaVida P - f Entrar ,J
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1 Pesquisar produtos... \ Entrar ":\
@ SuplaVida P

Produtos em Destaque

SuplaVida

SuplaVida SuplaVida
VITAMINS WHEY FEI

PROTEIN POWDER
DIETARY suPpPLEMENT
60 TABLETS

Creatina Monohidratada Vitamina C (60 capsulas) Whey Protein Chocolate Cafeina 200mg 120 Capsulas

@ Suplavida Pesquisar produtos...

Nossos Produtos

SuplaVida

SuplaVida SuplaVida 1
CREATINE VITAMINS WHEY

CF\EQT‘NE M[]NOF“I‘E ‘, 60 TABLETS

PROTEIN POWDER

Creatina Monohidratada Vitamina C (60 cépsulas) Whey Protein Chocolate
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Vitamina C (60 capsulas)

Q que 8?7

A Vitamina C & um antioxidante essencial gue fortalece o sistema
imunolégico e participa de diversas fungdes vitais do organismo.

Beneficios

* Fortalece o sistema imunclégico

* Poderoso antioxidante natural
Auxilia na absorgaa de ferro
Contribui para a salde da pele

Participa da sintese de coldgena

Como usar

Tome 1 capsula por dia, preferencialmente com uma refeigio.

@ Suplavida Pesquisar prodt

SuplaVida

09°1LM 13N

E

Barra de Proteina ChocoMilk Bebida Lactea Proteica 25g Barra de Proteina Morango
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Barra de Proteina Morango

0 que é?

Barra proteica com delicioso sabor morango, combinando
praticidade e nutricdo em cada mordida.

Beneficios
20g de proteina por barra
Sabor natural de morango
Rica em fibras
Sem glaten

Ideal para dietas restritivas

Como usar

Perfeita como lanche pré ou pés-treino, ou sempre que precisar de
uma fonte rapida de proteina.

Néo sabe qual suplemento escolher?

Converse com nessos espedialistas e descubra o melhor para seus objetivos

Rua Exemplo, 123
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Calcule seu IMC

Altura (cm)

Ex 175

Peso (kg)

Ex 70

Género

& g

Masculino Feminino

Estrutura Ossea

Pequena Média Grande

Calcular

Conheca os Biotipos

'

Ectomorfo

Estrutura magra ¢ longilinea

Ombros estreitos & balko percantual de
gordura

Metabolismo acelerada

Dificuldade para ganhar massa muscular

Mesomorfo

Mesomorfo

29 1 Sobrepeso

L —— )

Seu Biotipo
Endomorfo

Vocé tem uma estrutura corporal naturalmente mais robusta, com tendéncia a acumular gordura
com facilidade e metabolismo mais lento. Geralmente possui ombros largos e quadril mais largo.

Recomendacdes Personalizadas

Treino: Combine treinamenta de forga com maior volume de exercicios cardiovasculares. Séries
de 10-15 repetigdes com descanso reduzido entre séries para maior gasto caldrico.

Nutricgo:
de proteinas {30-25%) e moderada de gorduras saudaveis (25-35%).

Dieta com maior controle calérico, menor proporgio de carboidratos (30-40%), maior

Suplementos: Whey Protein Isolado, Termogénicos e L-Camiting podem auxiliar no controle de
pesc e composicdo corporal,

Estrutura atiética & propordional

Ombros larges & dintur estreits

Metabolismo equilibrado

Faclidade para ganhar & manter massa
muscular

Endomorfo

Estrutura mais robusta & aredondada

Tendéncia a acumular gordura com
ade

Metabolismo mais lento

8oz capacidade de ganho de forga

Importante!

Biotipos 530 tendéncizs naturals do carpo,
fsico.

mas ndo determinam seu destin
Com treino e nutriio adequades, qualquer

10
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Termogénicos | Proteinas Lo
| Fibras

Entendendo o IMC

O Indice de Massa Corporal (IMC) € uma medida que relaciona seu peso e altura para avaliar se vocé esta em um peso saudavel. E calculado dividindo
seu peso (em quilogramas) pelo quadrado da sua altura (em metros).

Obesidade

IMC =30

Abaixo do Peso
IMC <185

Pode indicar desniutrigio ou Associada a riscos significativamente
prablemas de salide que causam

perda de peso.

Faiis considerada sauddvel para a
‘maioria das pessoss. maiores para diversas condighes de

salide,

Nota: @ IMC € apenas uma ferramenta de avaliagio e possu imitagdes. Ndo considera 2 distribuigio de gordura corparal, massa muscular ou estrutura Gssea. Para uma

avaliagio complets, cansulte um profissional de satide.

Nossos Fundadores

Nossa Historia

O SuplaVida nasceu da paixdo pela salide e bem-estar de trés amigos: Murilo, Silas e Rian. Unidos por
uma visdo comum de tornar acessivel o conhecimento e produtos necessarios para uma vida Rian
equilibrada, criamos em 2023 uma plataforma completa para todos que desejam melhorar sua e

Nutricionista Espartivo

qualidade de vida.

Com formagSes em nutricdo, educagio fisica ¢ tecnologia, identificamos a necessidade de um espago
digital que combinasse informagdes confidveis, pradutos de qualidade e ferramentas préticas para

ajudar as pessoas em sua jornada por uma vida mais saudavel, »
ilas

Educador Flsica

@ ®

Nossa Missdo

Democratizar o acesso a informagdes e
predutos que promovam satde e bem-
estar, inspirando e awaliando as pessoas
a adotarem um estilo de vida equilibrado
eiconsciente.

Nossa Visdo Murilo

Ser referéncia nacional em suporte &
satide integral, promovendo mudangas
positivas em milhares de vidas através de
conhecimento, produtos e tecnologia.

Desenvolvedor Web:

O SuplaVida transformou minha relagdo com
exercicios e alimentacdo. As dicas sdo praticas
e 0s produtos realmente funcionam!
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@ SuplaVida

0 Que Oferecemos Pronto para comegar?

Junte-se a milhares de pessoas que
J& transformaram suas vidas com o
Suplavida

& & [ <

Planos de Treino Calculadora de IMC

Programas de exercicios personal Ferramenta pré

Indice de Massz Cor

diversos objetivos, desde inicias

resultados.

& &

Receitas Saudaveis Suplementos de Qualidade
Seleg3o cuidadosa de suplementos

alimentares com procedéncia garantida e

quatos a diversos obje

necessidades

Nossos Valores

* Integridade * Acessibilidade
Comprometimento com informagdes Democratizagio do conhecimento sobre
cientificamente embasadas e produtos de satide & hem-estar para todos os piblicos.

qualidade comprovada.

* Inovagio » Sustentabilidade

ferramentas e

tante busca por no:

métodos para auiliar na jomada por uma vida

saudavel.

12
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@ SuplaVida

InformagGes de Contato Envie sua Mensagem

o Email

contato@suplavidacom

Rua Exemplo, 50 Paulo, SP

Hordrio de Atendimento
Segunda a Sexta: 9h 3s 18h
Sabadc

Redes Sociais
Selecione um assurto v
Facebook. Instagram Twitter

&0 receber ofertas & novidades por emal

@ SuplaVida

Nossa Localizacdo

FH & o o 35 s B aeiiroCaIE
Consalagdol 1 2 B & Const!
Av. Paufista r Al L 10 shopping Center 3 o 2l B “0 g
, L % @
s s g H
N - i |
2 v e H
o it F \ 2
R PP N N 0 |
\ 4 i Crdine Mequi 1600 Infa
o & S o Jcina Q) 8 g

h

Rua Exemplo, 123

13
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@ SuplaVida

Um dos exercicios mais completos que existem, a natago trabalha O treinamento com pesos oferece controle total sobre intensidade,
todos o5 grupos musculares de forma harmaniosa e com baixo volume & progresso. £ fundamental para o desenvolvimento
impacto nas ariiculagdes. Ideal para pessoas de todas as idades. muscular, fortalecimento e melhora da composicio corp

Principais Beneficios: Principais Beneficios:

Exercicio completo e de baixo impacto Desenvolvimento de forga e massa muscular

Melhora significativa do sistema cardiovascular

Methara da composig

50 corporal

'Y

Fortalecimento des ossos e artic

Fortalecimento de todo o corpo

g
<

Queima muitas calorias (400-700 cal/hora) Aumenta do metabolismo basal

Reduz o estresse e melhora e humor Progressdo mensurével e cos

Meihara a capacidade pulmonar

Methara da postura corparal

Recomendagdes: Recomendag@es:

Iniciantes: 2-3x por semana, 30-45 minutos Iniciante:

x por semana, treino full body

Intermediario: 3-4x por semana, 45-60 minutos Intermediario: 4 por seman, diviso upper/lower

Avangado: 4-5x por semana, 60-90 minutos Avangado: 5-6x por semana, divisdo especifica

Uma das formas mais acessiveis de Exoi

congicionament cardiovascuiar, queima de calor

e para o
& iberagho de

Excelente para o sistema cardiovascular e fortalecimento das

endarfinas. Nao requer equipamentos especiais.
em casa com & R &

Principais Beneficios:

Principais Beneficios:

¥ Melhora significativa do sistema cardio

/ Fortalecimento d

ras & core

Alta queima de calorias (400-800 cal/hora)

Melhora do condicionamento cardiovascular

Fortalece pernas, core e sisiema respiratario

Baixo Impacto nas articuiagdes

Ubera endorfinas (sensagio de bem-es

/ Queima eficiente de calor 600 cal/hora)

¥ Agcessi

| e prtico

Melhora 3 res

¥ Meio de transporte suste

RecomendagBes: Recomendages:

Inidiantes: 3x por semana, 20-30 minutos

Iniciantes: 2-3x por semana, 30-45 minutos

Intermediario: 4x por semana, 30-50 minutos
Intermediario: 3-4 por semana, 45-75 minutos P d

5-6x por semana, 45

Avan

Aval

oz 4-6x por semana, 60-120 minutos.

14
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€ suplavida

iora exibilidade, forca, equillbrio e proporciona relaamento

e fisico.

Principais Beneficios:

Principais Beneficios:

' Melhora da eoordenagsa e equilibrio

Meihora da flexibilidade e mo

ortalecimento funcional do como
Fortalecimento do core e estabi »

3 rica em pouco tempo
o do estresse e ansiedade P P

Melhora da qualidade do sono

vidades diarias

Melhora da performance nas

Aumento do foca e concen

esenvolvimenta da osiva
Baixo impacto & adaptavel

Recomendagges: Recomendagdes:

-3 por sem: 30-40 minutos

Iniciantes: 2-3x por semana, 30-45 minutos

Intermediario: 3-4x por seman,

Intermet

02 3-4x por semana, 45-60 minutos

ido: 4-5x por sem:

x por semana, £0-90 minutos

@ suplavida

Dicas Importantes

0

Hidratagdo

@

Descanso Progressao

Aumente gr

apésose ce, Respeite os dias

de repouso e tenha

resultados duradouros

15
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@ SuplaVida

Natacao Corrida
| Carboidratos Complexos | Energia Rapida
Energia sustentada para treinos longos. Construgio e recuperagdo muscular Glicogénic para performance de
na dgua . . resisténcia

g Proteinas de origem animal (carnes,
| Hidratagdo Intensa peixes, ovos, leite e derivados) | Recuperagdo Ativa
Reposicdo de eletrdlitos perdidos no | Timing Nutricional Anti-inflamatorios naturais
suor I i %
Pré e pés-treino estratégico A alimentagdo deve focar em

carboidratos, proteinas e vitaminas
Alimentos

) Alimentos .
Re.comrs."ndados.. ) Recomendados: Alimentos
B @ @ ) o) e Recomendados:
= o T

x

Alimentagdo para Hipertrofia

Pré-Treino:

- Batata doce com peito de frango
+ Aveia com whey protein
+ Banana com pasta de amendoim

Pds-Treino:
+ Whey protein com dextrose

+ Ovos mexidos com torrada
+ Vitamina de frutas com proteina

Refeicbes Principais:
+ 6-8 refeigdies por dia

+ 2g de proteina por kg corporal

« Carboidratos complexos

- Gorduras boas (azeite, nuts)

Hidratacdo:

* 35-40ml por kg corporal
- Agua durante o treino
« Monitere a cor da urina

16
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@ SuplaVida quisar produtos.. Er:|rar-:"

(7 Dicas Gerais de Nutricdo Esportiva

‘@ Timing Hidratacao & Variedade
Coma 2-3 horas antes do treino e dentro Beba dgua regularmente, antes, durante Mantenha uma dieta colorida e variada
de 30 minutos apés e apds s exercicios para todos os nutrientes

M Personalizagdo

Adapte sua alimentagdo ao seu tipo de
treino e objetivos

ani2

Rua Exemplo,

Bem-vindo de volta!

Faca login para continuar sua jornada

SuplaVida

Seu e-mail

Sua jornada para uma vida mais saudavel
comega aquil Sua senha

Suplementos - Treinos = Dietas personalizadas
Entrar

N&o tem uma conta? Criar conta

Esqueci minha senha

17
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Criar Conta

Junte-se & comunidade SuplaVida

Nome completo

SuplaVida

Sua jornada para uma vida mais saudavel

Seu e-mail

comeca aquil
Criar senha

Suplementas - Treinos - Dietas personalizadas

Confirmar senha

Ja tem uma conta? Fazer login

SuplaVida

Bem-vindo de volta! Vamos continuar sua
jornada.

Informacdes da Conta
Alterar Senha

Nome: Murilo Rafael

E-mail: murilorafa99@hotmail.com Ir para Loja ‘

Membro desde: 19/06/2025

& &

Treinos Realizados Produtos Comprados

0 0

18
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Alterar Senha

Senha Atual

Nova Senha

Confirmar Nova Senha

Alterar Senha

19
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2.1. DIAGRAMA DE USE CASE

Treinamentos
Suplementos
Alimentacdo

Produtos

SuplaVida

Calculadora IMC

Sobre Nos

Login

Usudrio

SuplaVida

20
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2.2. DIAGRAMA DE ENTIDADE E RELACIONAMENTO (DER)

usuario

id_usuario
email
criado em
senha
nome

21
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2.3. CRONOGRAMA

Atividades

FEV
2023

MAR
2023

ABR
2023

MAI
2023

JUN
2023

JUL
2023

AGO | SET

2023

2023

ouT
2023

NOV
2023

DEZ
2023

Planejamento TCC

Identificagdo e defini¢do de temas

Referencial tedrico e fichamentos

Introdugao

Justificativa

Objetivo

Metodologia

Cronograma

Referéncias

R = el B e

Revisdo, corregdo e formatacao

Apresentagdo do projeto

Entrega do projeto

o I e e I I I I Bl B

Desenvolvimento TCC

Coleta de dados

Analise e discussdo dos resultados

Desenvolvimento pré-textual

Elaboragao do desenvolvimento

Consideragdes finais e conclusao

Desenvolvimento pds-textual

Correcao ortografica e gramatical

Entrega revisao final

Construcao de slides

Treinamento da apresentacao

Apresentacdo/entrega final do TCC

ol I B I (e e el e
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS (MATERIAIS E METODOS)

A metodologia adotada para o desenvolvimento do projeto SuplaVida enquadra-se
como uma pesquisa aplicada, exploratoria e qualitativa, com énfase pratica voltada a construgao
de uma solugdo digital que promova saude, bem-estar, alimentacdo saudavel e estilo de vida
equilibrado.

Para o embasamento do projeto, realizou-se uma analise sistematica de plataformas
digitais com propostas semelhantes, como MundoFitLife ¢ Minha Vida, com o objetivo de
identificar funcionalidades relevantes, boas praticas de usabilidade e recursos inovadores.
Através dessa andlise, foi possivel extrair elementos a serem incorporados ao SuplaVida, tais
como: receitudrio com filtros personalizaveis, sugestdo de treinos por categoria e uma interface
visual intuitiva e responsiva.

Algumas funcionalidades presentes em sites concorrentes foram aprimoradas no
projeto, como a organizacao do conteido e a navegagdo, enquanto outras, como caracteristicas
mais complexas, como loja de suplementos e atualizacdo constante de noticias, foram
consideradas interessantes, porém ndo foram contempladas nesta versao por exigirem recursos
externos e equipe editorial.

Durante todo o desenvolvimento, prezou-se pela clareza visual, acessibilidade e
objetividade no conteudo, garantindo que o site fosse funcional, informativo e atrativo ao

publico-alvo.
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4. CONCLUSAO/CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento do site SuplaVida teve como objetivo central criar uma plataforma
digital interativa voltada a promocgao da satde, alimentagdo equilibrada, pratica de atividades
fisicas e bem-estar geral. Através da utilizacdo de tecnologias web como HTML, CSS e
JavaScript, foi possivel estruturar um ambiente funcional e acessivel, com foco na experiéncia
do usuario e no contetido informativo de qualidade.

A execucdo deste projeto proporcionou um significativo crescimento pessoal,
académico e profissional para o grupo, permitindo a aplicacdo pratica dos conhecimentos
adquiridos ao longo da formacao, além do aperfeigoamento de habilidades em planejamento,
programacao, pesquisa e design de interface. A vivéncia de todo o processo, desde a concepcao
até a publicagao do site, contribuiu para o amadurecimento técnico e o desenvolvimento de uma
visdo mais critica e analitica sobre produtos digitais na area da saude.

Os objetivos propostos no inicio do trabalho foram plenamente alcangados, visto que o
site retne contetdos relevantes em linguagem acessivel, apresenta layout responsivo,
navegacgao intuitiva e abrange diferentes aspectos que envolvem a promog¢ao de um estilo de
vida saudédvel. Além disso, foi possivel inovar com recursos que diferenciam o SuplaVida de
outras plataformas semelhantes, como filtros personalizados para bidtipo e IMC, além de um
design limpo e atrativo.

Como sugestdes para evolucao futura do projeto, propde-se a implementacdo de
funcionalidades, integracao com redes sociais para facilitar o compartilhamento e engajamento
dos usudrios, inclusdo de videos educativos, além de uma versao mobile com aplicativo proprio.
Também ¢ possivel considerar uma expansao do conteudo com a participagdo de profissionais
da satde e especialistas em nutri¢dao e educacao fisica.

Conclui-se, portanto, que o projeto SuplaVida nao apenas atingiu seus propositos
académicos, como também demonstrou potencial para se tornar uma ferramenta relevante na
disseminagdo de habitos saudaveis, reforcando a importancia da tecnologia como aliada na

melhoria da qualidade de vida.
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