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Resumo: Antes da idade pré-escolar, os padrdes alimentares das criancas Ssao
formados e precisam ser ajustados ao longo do tempo. Este periodo é crucial para
incentivar habitos alimentares saudaveis, pois as criancas dependem dos adultos para
aprender os principios de uma alimentacdo equilibrada. Atualmente, observa-se um
aumento no namero de criangas com habitos alimentares inadequados, o que resulta
em sérios problemas de saude, como sobrepeso, hipertensdao e dificuldades no
desenvolvimento fisico e cognitivo. A responsabilidade dos pais é fundamental, ja que
seus proprios habitos alimentares influenciam diretamente a dieta dos filhos. Além
disso, o ambiente escolar também desempenha um papel importante na formacao
desses habitos, pois € onde as criancas passam grande parte do tempo. O projeto
tem como objetivo analisar a influéncia dos habitos alimentares dos pais nas criancas
de 2 a 3 anos, oferecendo orientacfes para apoiar 0S responsaveis nesse processo.
A intencdo € aumentar a conscientizacdo dos pais sobre a importancia de uma
alimentacao equilibrada e os impactos que seus habitos tém na saude de seus filhos.
Desafios como a resisténcia a mudancas nos habitos alimentares e a dificuldade de

acesso a alimentos saudaveis, mas o projeto busca superar esses obstaculos. A meta
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é formar uma geracdo mais consciente e saudavel, reduzindo os riscos de doencas

crdnicas no futuro, e promover mudancas significativas que durem por toda a vida.

Palavras-chave: alimentacdo pré-escoar habitos alimentares. Influéncia familiar.

Abstract: Before preschool age, children's eating patterns are established and need
to be adjusted over time. This period is crucial for fostering healthy eating habits, as
children rely on adults to learn the principles of a balanced diet. Currently, there is a
rising trend of children with poor eating habits, leading to serious health issues such
as overweight, hypertension, and developmental delays. Parental responsibility is
paramount, as their own dietary habits directly influence their children's eating patterns.
Additionally, the school environment plays a significant role in shaping these habits, as
children spend a considerable amount of time there.This project aims to analyze the
influence of parental eating habits on children aged 2 to 3 years and provide guidance
to support parents in this process. The goal is to raise parental awareness of the
importance of a balanced diet and the impact their habits have on their children's
health. Challenges such as resistance to dietary changes and limited access to
affordable healthy foods may arise, but the project seeks to overcome these obstacles.
The objective is to cultivate a more conscious and healthy generation, reducing the

risk of chronic diseases in the future and promoting lasting lifestyle changes.

Keywords: Preschool eating; eating habits: Family influence
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1. Introducéo

Antes da idade pré-escolar, sdo criados padrdes alimentares que precisam ser
continuados e ajustados ao longo do tempo. Por muitas vezes, as criangas necessitam
de um incentivo para ingerir refeicbes e lanches mais saudaveis, visto que essa é a
melhor época para desenvolver, estimular e educar as criancas acerca/sobre dos

principios de bons habitos alimentares (Janssen et al., 2019).

Dados apontam que atualmente ha um grande aumento em numero de
criancas com habitos alimentares inadequados, resultando em diversas
consequéncias e transtornos. Afinal, os responsaveis que consomem alimentos nao
saudaveis possivelmente incluem uma maior quantidade destes nos seus lares,

colaborando no acesso de seus filhos a esses alimentos (Costa et al., 2022).

Os pais sao responsaveis pela introducao de alimentos na dieta de seus filhos,
e ao adotarem um comportamento inadequado em suas proprias rotinas alimentares,
aumentam significativamente a probabilidade de que suas criangas reproduzam o

mesmo erro (Costa et al., 2022).

O responsavel tem um papel fundamental na introducdo de bons habitos
alimentares, uma vez que essa introducéio ocorre desde o nascimento da crianca. E
essencial manter uma alimentacéo regrada para que a crianca se desenvolva de
maneira saudavel. Portanto, esses bons habitos devem ser continuados ao longo seu
crescimento. (2008 apud Cunha, 2014).

A ma alimentagéo pode resultar em problemas cardiovasculares, hipertenséo,
sobrepeso, entre outros, afetando significativamente no crescimento fisico e no

desenvolvimento cognitivo das criangas (Unicef, 2019; Santos, 2018).

Para a construcéo de bons habitos alimentares, as criancas dependem de dois
atores principais, sendo eles a familia e 0 ambiente escolar. A familia é responsavel
pela primeira alimentacdo complementar da crianca, e seus proprios habitos

alimentares podem acabar refletindo sob a alimentacdo da crianca. Ja no ambiente
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escolar, onde a crian¢a passa a maior parte, € de extrema importancia estabelecer

uma rotina alimentar mais regrada (Talyuli et al., 2021).

OBJETIVO GERAL

Analisar a influéncia da alimentacdo dos responsaveis na criacdo de bons
hébitos alimentares em criancas de 2 a 3 anos, oferecendo orientacfes praticas para

apoiar pais e responsaveis nesse processo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Aplicar questionario nos responsaveis;
e Analisar os resultados obtidos através do questionario;

e Criar um livro com instrucdes e dicas para auxiliar os pais na introducéo.

2. Desenvolvimento

FUNDAMENTACAO TEORICA

A dieta da méae é crucial para o desenvolvimento do bebé, desde o Utero até os
primeiros anos de vida. Restricbes alimentares durante a gravidez podem levar a
complicagbes, como baixo peso ao nascer e aumento do risco de obesidade na
infancia (Palanch; Campos, 2017).

A nutricdo materna desempenha um papel importante na programacao metabdlica do
feto, influenciando o crescimento intrauterino e o peso ao nascer. Durante o periodo
perinatal e os primeiros anos de vida, a dieta da méae impacta diretamente o
desenvolvimento cerebral e a formacdo de sinapses, essenciais para habilidades

cognitivas e sociais (Venancio 2020).
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Se a mae adotar uma alimentacdo saudavel durante a gestacdo, € provavel que
continue esses comportamentos apds o nascimento do filho, criando uma mentalidade
de que oferecer alimentos saudaveis trard vantagens a longo prazo (Bogea et al.,
2019).

Desse modo € importante ressaltar de que € primordial que a crianga tenha uma
nutricdo adequada nos primeiros anos de vida para se desenvolver de maneira
saudéavel pois é nessa fase que se introduzem padrbes alimentares capazes de
influenciar o metabolismo ao longo da vida. Os responsaveis devem dar grande
importancia a esses primeiros anos, pois, além de serem modelos alimentares para
as criancas, sao eles que controlam a disponibilidade de alimentos saudaveis (Brasil,

2019).

As preferéncias alimentares das criancas sdo moldadas tanto pelos responsaveis
guanto por ambientes externos, como creches e escolas. O desenvolvimento
adequado dos estudantes é fundamental para a aprendizagem e o desempenho
escolar, além de promover habitos saudaveis e oferecer uma alimentacdo adequada

as necessidades nutricionais (Ferreira, 2018).

Como dito anteriormente os habitos alimentares das criancas sdo amplamente
influenciados por seus pais pois seus gostos alimentares impactam diretamente o que
as criancas gostam e a variedade de sua dieta. Além disso, quando ha disponibilidade
e variedade de alimentos em casa, as criangas tendem a preferir e consumir mais

alimentos nutritivos quando estes estéo facilmente acessiveis (Silva, 2021)

E notdrio que os estilo de vida dos responsaveis é de grande importancia para a
alimentacdo de seu filho, podendo trazer prejuizos de longa duracdo se forem
estimulados a habitos alimentares ruins, sendo que, na fase pré-escolar é que se inicia
o paladar (Melo,2017).

A alimentacdo adaptativa também merece destaque. Seus principios incluem
alimentar a crianca pequena fazendo com que ela se adapte enquanto assistem as
mais velhas enquanto elas comem sozinhas; alimentar de forma lenta e paciente,

encorajando a crianca a comer sem forca-la; se a crianca recusar muitos alimentos,
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experimentar diferentes combinacBes de gostos, texturas e métodos de
encorajamento; minimizar distracdes durante as refei¢cdes; e transformar as refeicdes
em momentos de aprendizado e afeto. Cabe ao cuidador ser sensivel aos sinais da
crianca e aliviar tensGes durante a alimentacado, tornando-a prazerosa; enquanto é
papel da crianca expressar com clareza seus sinais de fome e saciedade (Silva GA,
Costa KA, Giugliani ER, 2016).

7

Para garantir uma boa alimentacdo, € necessario oferecer uma variedade de
alimentos, permitindo que as criancas participem do processo e aprendam a
desenvolver bons habitos. As escolhas alimentares devem ser ricas em macro e
micronutrientes, indispensaveis para o0 desenvolvimento saudavel, evitando

deficiéncias nutricionais (Martins, 2016).

Também seria interessante que a escola promovesse praticas de saude que incluam
habitos alimentares saudaveis, fornecendo refei¢cdes equilibradas com carboidratos,
proteinas, lipidios, vitaminas, fibras e minerais essenciais para o bom funcionamento
do organismo. Atividades educativas lidicas nas escolas sdo importantes para a
educacdo alimentar e nutricional, incentivando o aprendizado e a troca de
conhecimento entre as criancas. Estudos mostram que a convivéncia com o0s colegas
pode estimular as criangas a experimentarem novos alimentos, contribuindo para uma
alimentacdo mais saudavel. E fundamental conscientizar sobre a importancia de
hébitos alimentares saudaveis desde a infancia para promover a salde e o bem-estar

dos estudantes (Silveira et al., 2019).

Fazendo com que a psicologia historico-cultural contribua significativamente para as
praticas educativas na fase pré-escolar. Essa abordagem estuda o desenvolvimento
mental infantil, focando na interacdo social, no desenvolvimento das funcdes
psicoldgicas superiores (linguagem, memoaria mediada, raciocinio l6gico-matematico)

e na verbalizagc&o da linguagem (Souza, 2013)

E em conjunto a literatura infantii se torna uma ferramenta poderosa para o
desenvolvimento integral da crianga, proporcionando experiéncias emocionais,

cognitivas e sociais ricas e variadas. O papel do mediador € fundamental nesse
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processo, pois nenhum conhecimento é construido sozinho, e ele € quem cria as
condicbes para que a crianca explore o mundo da leitura de forma autdbnoma e

prazerosa (Rev. Psicopedagogia, Maia et al, 2011).

Histérias tém um grande papel na imaginacédo, podendo auxiliar na introducao de bons
hébitos por meio da leitura, com livros que instiguem as criancas a ouvir sobre
alimentos saudaveis e a experimentar novos sabores (Ribeiro SRP, Ribeiro FD Filho,
2016).

As midias sociais tém contribuido para a adocédo de habitos alimentares prejudiciais
as criangas, pois grande parte delas, nos dias atuais, tem acesso desde muito cedo a
eletrbnicos como celulares, tablets e video games, com isso sdo estimulados a

consumirem alimentos de baixo valor nutritivo (UNICEF, 2019).

O que auxiliou para que a obesidade tenha se tornado uma das principais doencas
cronicas no mundo, afetando tanto paises desenvolvidos quanto em desenvolvimento.
No Brasil, o indice de criancas e adolescentes acima do peso tem crescido
proporcionalmente ao avanco das tecnologias e ao facil acesso a alimentos

gordurosos, como fast food (Patricioet, 2023).

Ocasionado nas DCNTs (desenvolvimento de doencas cronicas ndo transmissiveis)
que na vida adulta esta intimamente relacionado a habitos alimentares inadequados
durante a infancia. Essa conexdo é apoiada por evidéncias cientificas robustas e
destaca a importancia de uma abordagem abrangente sobre o tema. Os mecanismos
subjacentes incluem o desenvolvimento metabdlico, a programacao fetal e o impacto
da microbiota intestinal, influenciados diretamente pela dieta na infancia. Alimentos
ultra processados, sedentarismo e fatores socioecondmicos agravam esse Cenario
(Santosa; Byass, 2016).

MATERIAL E METODO
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ApOs realizar pesquisas sobre a criagdo de bons habitos na alimentacéo de
criancas de 2 a 3 anos, sera elaborado um questionario estruturado com perguntas
relacionadas a influéncia dos habitos alimentares de seus responsaveis. O
questionario incluird perguntas sobre os tipos de alimentos que se é disponibilizado
em seus lares, frequéncia de suas refeicdes, preferéncias alimentares, influéncia

familiar na alimentacé&o, entre outros aspectos relevantes.

Em seguida, sera distribuida de maneira virtual para a coleta de dados, analise
de resultados e identificacdo de padrdes, tendéncias e correlacbes entre os habitos
alimentares das criancas e a influéncia de seus responsaveis. Com base nos
resultados de nossas analises, sera ser desenvolvido um livro ludico destinado aos

pais e responsaveis.

O livro contera informacdes sobre nutricao infantil, dicas praticas para estimular
habitos alimentares saudaveis, receitas simples e criativas, além de atividades
interativas para pais e filhos, entre outros. A proposta de mudanca dos habitos
alimentares é uma estratégia a ser adotada de maneira lidica e visualmente atrativa

para engajar os pais e facilitar a compreenséao das informacdes apresentadas.

Apés a criacdo, o questiondrio sera disponibilizado de maneira online com um
grupo de pais ou responsaveis de criancas de 2 a 3 anos para avaliar sua eficacia e
aceitacdo. Os feedbacks dos participantes sobre o conteudo seréo coletados para a

analise sobre sua utilidade e usabilidade.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Sobre a tabulacédo e apresentacdo de dados, optou-se por fazer através de graficos,
sendo expostos a seguir 0s primordiais mais importantes para o projeto.

Com base nas 15 respostas obtidas até o momento.
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1.Vocé como responsavel acha que pratica uma alimentagao
saudavel?

18

Fonte: arquivo pessoal, 2024

2.0 que vocé acha da alimentagdo do seu filha?
12

10

a

Razoaval

Fonte: arquivo pessoal, 2024

Mais da metade dos responsaveis consideram praticar uma alimentacdo saudavel,
sendo que 75% responderam que sim, enquanto 25% que n&o. Desses 35%
responderam que consideram a alimentacéo de seus filhos boa, 55% razoavel e 10%
acham a alimentacao de seus filhos ruim, o que comprova que precisamos pontuar a
importancia dos pais e como eles estdo introduzindo essa alimentagdo e as melhorias

gue podem ser realizadas nos bons habitos.
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Figura 3 Capa do prot6tipo do livro

Fonte: arquivo pessoal, 2024

O livro esta sendo desenvolvido como um material de auxilio para a adeséao de bons
hébitos alimentares. As primeiras paginas tém o foco no Iudico para que possa ser
lido junto com as criancas, essa histéria busca chamar a atencéo das criancas e dos
pais sobre uma boa alimentacdo. Nas outras partes de seu conteudo se baseia em
explicar em forma de receitas como introduzir alimentos saudaveis na alimentacao e
descrevendo os beneficios do consumo, seus nutrientes e no que auxiliam para o
desenvolvimento da crian¢a, como mostra a figura 7 e 8.E quando houver a concluséo
do livro, pensou-se tanto em trabalhar por meio fisico quanto por meios virtuais, para

gue o alcance fosse maior.
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Figura 4, 5 e 6 Introducao do ludico.

introducao

oS a ajudar cles, remos mustrar para cles
recellas para que cles possam comer alimentos

sAaDOrOsOs com diterentes lormast
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W Mamace! Papail Fu )
Nnao quero comer?!

Um dia, Clara e Léo estavam no quintal brincando, mas, logo eles
comegaram a sentir fome. Eles foram correndo atrds de sua mde para
pedir algo pra comer.

Sua mde estava na cozinha preparando o almogo, quando ouviu os dois
correndo pela casa a chamando:

- Mamde! Mamde! Estamos com fomel - dizia os dois correndo até a
cozinha.

- O almogo estd quase pronto meus amores. - disse a mde deles.

- O que serd para o almogo? - perguntou Clara.

- Serd lasanha!

- Obal Lasanha! - disse Léo, lasanha era a comida predileta dos
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Mamac! Papai! Eu

nao quero comer’!

Fonte: arquivo pessoal, 2024

Figura 7 e 8 Receita e os beneficios do consumo.
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Beneficios da

Fornece energia
Renova as células

regularizar o
sistema nervoso

Ajuda na funcao
intestinal
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Ingredientes

« ] banana

* Jovo

» 1 colher (sopa) de forelo de
avela

« 1 colher {sopa) de farinha de
linhaca

+ 1 colher {sopa) de farinha de
arroz integral e canela.

Misture todos os
indredientes e faga discos
pequenos e nao finos.
Cologque em uma frigideira
antiaderente em fogo
meédio.

Vire os dois lado ate
dourar.

Fonte: arquivo pessoal, 2024

3. CONSIDERACOES FINAIS

A partir da realizacdo da metodologia, espera-se que, por meio do material
aplicado, os pais e responsaveis tomem consciéncia de suas praticas e habitos
alimentares, consequentemente tornando disponivel uma variedade de alimentos
saudaveis e aumentando a ingestdo de legumes, frutas e verduras em seus lares.
Presumindo que diminuam o consumo de alimentos ultra processados, ricos em

acucares e gorduras saturadas.
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Com esse projeto, visamos aumentar a compreensao dos pais sobre a
importancia de uma alimentacdo equilibrada durante a infancia. Buscando
conscientizar os responsaveis sobre o impacto de seus habitos refletidos em suas

criancas.

Reconhecemos que podem surgir desafios, como a resisténcia a mudancas
nos habitos alimentares estabelecidos ou a dificuldade em encontrar alimentos

saudaveis a precos acessiveis.

Esperamos que, ao longo do tempo, este projeto ndo soO influencie pais e
responsaveis a adotarem uma alimentagdo mais equilibrada, mas também contribua
para a formacdo de uma geracdo mais consciente e saudavel, reduzindo assim os

riscos de saude e doencas cronicas relacionadas a alimentagéo no futuro.

Em suma, nosso projeto busca criar um impacto significativo na vida das
criancas e de suas familias, promovendo hébitos alimentares saudaveis que podem

perdurar por toda a vida.
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