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RESUMO 

 

Com o aumento das demandas diárias e a rotina cada vez mais acelerada, manter a saúde e o 
bem-estar tornou-se um desafio para grande parte da população. Considerando esse cenário, foi 
desenvolvido o site Suplavida – Saúde e Bem-Estar, com o objetivo de oferecer praticidade e 
acesso a informações confiáveis sobre qualidade de vida e dicas de saúde. A plataforma foi 
planejada para atender tanto iniciantes quanto atletas mais experientes, com conteúdos práticos 
sobre esportes, dietas e suplementação. A partir da análise do mercado digital, identificou-se a 
falta de um espaço online que reunisse, de forma organizada, esses diferentes tipos de 
informação. Por isso, buscou-se criar uma ferramenta eficiente para auxiliar na melhoria da 
performance e do bem-estar dos usuários. O site oferece informações gerais e personalizadas 
sobre cálculo de IMC, tipos de biotipo, sugestões de treinos para atividades de baixa, média e 
alta intensidade, além de receitas indicadas para diferentes práticas esportivas. Também estão 
disponíveis conteúdos sobre os principais suplementos nutricionais encontrados atualmente no 
mercado. A plataforma reforça, ainda, a importância de bons hábitos, como alimentação 
balanceada, prática regular de exercícios, hidratação adequada e sono de qualidade. Todos esses 
recursos foram organizados de forma prática e acessível, visando contribuir para a longevidade 
e a saúde dos usuários. A metodologia aplicada envolveu inicialmente uma fase de pesquisa e 
levantamento de dados, seguida pelo planejamento e estruturação do site, definição de 
funcionalidades, ferramentas interativas e criação de um design responsivo. As tecnologias 
utilizadas incluíram HTML, CSS, JavaScript, além de bancos de dados e plataformas de 
hospedagem. O processo seguiu com a implementação, programação, ajustes e testes finais. Os 
testes de usabilidade indicaram que os usuários consideraram a plataforma intuitiva e de fácil 
navegação. A pesquisa com o público-alvo apontou uma demanda significativa por conteúdos 
confiáveis e organizados sobre saúde e bem-estar. Entre as funcionalidades mais bem avaliadas 
destacaram-se as calculadoras de saúde, os planos de treino e as dicas nutricionais, 
especialmente úteis para iniciantes na prática esportiva. O desenvolvimento do Suplavida – 
Saúde e Bem-Estar evidenciou a importância de uma plataforma digital que centralize 
informações sobre qualidade de vida. A pesquisa mostrou que ainda há uma carência de sites 
com conteúdos integrados e acessíveis para diferentes perfis de usuários. Dessa forma, o projeto 
contribui para a democratização do acesso à informação em saúde, incentivando hábitos mais 
saudáveis e a prática de atividades físicas. 
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1. INTRODUÇÃO 

 
Nos últimos anos, a tecnologia se tornou uma grande aliada na promoção da saúde e 

bem-estar, permitindo o acesso rápido a informações e ferramentas digitais que auxiliam na 

construção de hábitos mais saudáveis. Apesar disso, muitos conteúdos disponíveis online são 

fragmentados, dificultando a jornada de quem busca uma abordagem completa e confiável 

sobre nutrição e práticas esportivas. Com base nessa necessidade, este trabalho apresenta o 

desenvolvimento do site Suplavida – Saúde e Bem-Estar, uma plataforma intuitiva e acessível 

que busca reunir informações essenciais para iniciantes e atletas experientes, promovendo um 

estilo de vida mais equilibrado. 

 

 

1.1. JUSTIFICATIVA 

 

Este projeto se baseia em dois pilares: teórico e prático. No aspecto teórico, investiga-

se a importância do acesso a informações confiáveis sobre saúde e bem-estar, essenciais para a 

adoção de hábitos saudáveis. No aspecto prático, o site Suplavida – Saúde e Bem-Estar busca 

suprir a carência de plataformas integradas, oferecendo um ambiente digital intuitivo e 

acessível. 

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

combater a desinformação, promovendo qualidade de vida e incentivo à prática esportiva. 

 

 

1.2. OBJETIVOS 

 

 O objetivo do site Suplavida – Saúde e Bem-Estar é promover a saúde e o bem-estar 

por meio de conteúdos informativos e educativos. Identificar as principais áreas que 

proporcionam saúde e qualidade de vida, como, esportes, alimentação saudável, receitas 

nutritivas e suplementação, proporcionando ao público informações acessíveis e confiáveis. 

Demonstrar como a plataforma busca incentivar hábitos saudáveis, conscientizando os usuários 

sobre a importância de um estilo de vida equilibrado.   
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2. FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 

 

A preocupação com a promoção da saúde e a adoção de hábitos saudáveis tem sido cada 

vez mais evidenciada na literatura científica. O aumento dos índices de obesidade e doenças 

crônicas relacionadas ao estilo de vida reforça a necessidade de ações voltadas para a 

conscientização e a educação nutricional. De acordo com Sichieri et al. (2000, p. 229), "A 

importância que a obesidade vem assumindo no Brasil não pode ser ignorada e, a anunciada 

epidemia de obesidade para os Estados Unidos, é fato também no Brasil. Portanto, o 

estabelecimento de dietas saudáveis deve contemplar como prioridade a prevenção do ganho 

de peso. Incluir o consumo alimentar e a atividade física no âmbito de comportamentos para 

uma vida saudável é talvez a mais importante tarefa de promoção da saúde." 

Diante desse cenário, a disseminação de informações sobre saúde e bem-estar por meio 

de plataformas digitais tem se tornado uma ferramenta fundamental na orientação da população. 

O Website Suplavida traz as seguintes páginas: 
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2.1. DIAGRAMA DE USE CASE 
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2.2. DIAGRAMA DE ENTIDADE E RELACIONAMENTO (DER) 
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2.3. CRONOGRAMA 
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3. PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS (MATERIAIS E MÉTODOS) 

 

A metodologia adotada para o desenvolvimento do projeto SuplaVida enquadra-se 

como uma pesquisa aplicada, exploratória e qualitativa, com ênfase prática voltada à construção 

de uma solução digital que promova saúde, bem-estar, alimentação saudável e estilo de vida 

equilibrado. 

Para o embasamento do projeto, realizou-se uma análise sistemática de plataformas 

digitais com propostas semelhantes, como MundoFitLife e Minha Vida, com o objetivo de 

identificar funcionalidades relevantes, boas práticas de usabilidade e recursos inovadores. 

Através dessa análise, foi possível extrair elementos a serem incorporados ao SuplaVida, tais 

como: receituário com filtros personalizáveis, sugestão de treinos por categoria e uma interface 

visual intuitiva e responsiva. 

Algumas funcionalidades presentes em sites concorrentes foram aprimoradas no 

projeto, como a organização do conteúdo e a navegação, enquanto outras, como características 

mais complexas, como loja de suplementos e atualização constante de notícias, foram 

consideradas interessantes, porém não foram contempladas nesta versão por exigirem recursos 

externos e equipe editorial. 

Durante todo o desenvolvimento, prezou-se pela clareza visual, acessibilidade e 

objetividade no conteúdo, garantindo que o site fosse funcional, informativo e atrativo ao 

público-alvo. 

 

 

  



 
 

 
ETEC Profª. Anna de Oliveira Ferraz 

 

24 

4. CONCLUSÃO/CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

O desenvolvimento do site SuplaVida teve como objetivo central criar uma plataforma 

digital interativa voltada à promoção da saúde, alimentação equilibrada, prática de atividades 

físicas e bem-estar geral. Através da utilização de tecnologias web como HTML, CSS e 

JavaScript, foi possível estruturar um ambiente funcional e acessível, com foco na experiência 

do usuário e no conteúdo informativo de qualidade. 

A execução deste projeto proporcionou um significativo crescimento pessoal, 

acadêmico e profissional para o grupo, permitindo a aplicação prática dos conhecimentos 

adquiridos ao longo da formação, além do aperfeiçoamento de habilidades em planejamento, 

programação, pesquisa e design de interface. A vivência de todo o processo, desde a concepção 

até a publicação do site, contribuiu para o amadurecimento técnico e o desenvolvimento de uma 

visão mais crítica e analítica sobre produtos digitais na área da saúde. 

Os objetivos propostos no início do trabalho foram plenamente alcançados, visto que o 

site reúne conteúdos relevantes em linguagem acessível, apresenta layout responsivo, 

navegação intuitiva e abrange diferentes aspectos que envolvem a promoção de um estilo de 

vida saudável. Além disso, foi possível inovar com recursos que diferenciam o SuplaVida de 

outras plataformas semelhantes, como filtros personalizados para biótipo e IMC, além de um 

design limpo e atrativo. 

Como sugestões para evolução futura do projeto, propõe-se a implementação de 

funcionalidades, integração com redes sociais para facilitar o compartilhamento e engajamento 

dos usuários, inclusão de vídeos educativos, além de uma versão mobile com aplicativo próprio. 

Também é possível considerar uma expansão do conteúdo com a participação de profissionais 

da saúde e especialistas em nutrição e educação física. 

Conclui-se, portanto, que o projeto SuplaVida não apenas atingiu seus propósitos 

acadêmicos, como também demonstrou potencial para se tornar uma ferramenta relevante na 

disseminação de hábitos saudáveis, reforçando a importância da tecnologia como aliada na 

melhoria da qualidade de vida. 
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