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1 INTRODUÇÃO 

O trabalho apresentado aborda a alimentação na infância e os efeitos gerados 

no decorrer da vida. Conforme a classificação do guia alimentar para a população 

brasileira, uma alimentação adequada é baseada em alimentos in natura e 

minimamente processados, um processo que garante ao organismo a absorção dos 

nutrientes necessários para a sobrevivência do ser humano. (Luciana Pereira, 2022) 

O aleitamento materno infantil, na primeira hora de vida, exclusiva até os seis 

meses e complementar até dois anos garante os nutrientes essenciais para o 

lactente. Sendo eles: vitaminas do complexo B, C e E, potássio, cálcio e fósforo. O 

leite é rico em componentes imunológicos com efeitos anti-inflamatórios, anti-

infecciosos e ação prebiótica. Nele contém hormônios como a adiponectina, leptina, 

insulina e cortisol. (Luciana Pereira, 2022) 

Após os primeiros seis meses, somente o aleitamento materno não supre 

todas as necessidades do bebê, é nesse momento que a introdução alimentar 

assume um papel importante e indispensável para a demanda de ferro, zinco, além 

de proteínas e vitamina A, integrando também a água pura que é essencial para a 

manutenção da vida. A (OMS) recomenda que adultos sedentários em ambientes 

temperados devem beber 2,2 litros de água por dia para mulheres e 2,9 litros para 

homens. Para pessoas fisicamente ativas e em ambientes quentes, a recomendação 

é de 4,5 litros por dia. (Luciana Pereira, 2022) 

No início, a criança deverá receber os alimentos amassados até sua 

adaptação, em seguida, evolui para alimentos picados em pedaços pequenos, 

raspados ou desfiados para que ela aprenda a mastigá-los. Podem ser ofertados 

alimentos macios em pedaços grandes, para que a criança pegue com a mão e leve 

a boca, estimulando a sua autonomia e independência. Quando estiver maior, 

poderá partilhar dos hábitos da sua família. (Luciana Pereira, 2022) 

Os efeitos decorrentes dessa fase podem ser negativos ou positivos, por 

fatores diversos, tais como renda, crenças, os costumes familiares e seu grau de 

instrução sobre a alimentação adequada, nível socioeconômico, mitos e os tabus 

alimentares, a urbanização, as tendências sociais e a mídia, a influência de colegas 

e a estrutura familiar possuem grande relevância na alimentação da criança, 
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podendo contribuir para hábitos alimentares inadequados ao decorrer de sua vida. 

(Natalie Dantas, 2021) 

É necessário realizar uma autoanálise de seus hábitos alimentares adquirindo 

conhecimento prévio e significativo de uma alimentação adequada para um bom 

desempenho humano e uma vida saudável, como estes descritos ao longo deste 

TCC. (Natalie Dantas, 2021) 
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2 JUSTIFICATIVA 

Tendo em vista, com a evolução da dieta humana e a tecnologia, ocorreram 

diversas mudanças e novas técnicas de processamento de alimentos. Logo, foi 

considerado mais prático se alimentar de ultra processados, que possuem uma 

durabilidade estendida, com menor custo, muitas vezes pobres em fibras e 

nutrientes, considerados calorias vazias, acarretando uma série de contrariedades 

de saúde, incluindo obesidade, hipertensão, diabetes e colesterol. 

Contudo, nas dietas modernas é frequente o consumo excessivo de alimentos 

refinados e processados, fazendo com que a sociedade se acomode com esses 

maus hábitos alimentares.  

É de suma importância a educação nutricional, para garantir uma alimentação 

adequada, destacando a notoriedade de retornar a uma alimentação in natura, 

segundo o guia alimentar, promovendo saúde e bem-estar a longo prazo. 
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3 OBJETIVO 

Diante desse cenário, esse trabalho tem como objetivo compreender os hábitos 

alimentares a partir dos dois anos iniciais de vida, e a influência do desenvolvimento 

físico, mental e comportamental na vida adulta. 

3.1 Objetivos específicos 

3.1.1 Papel do aleitamento materno  
 

Explorar a composição nutricional do leite materno, destacando vitaminas, 
minerais e componentes imunológicos importantes para o desenvolvimento da 
criança, incluindo efeitos anti-inflamatórios e anti-infecciosos. (Maria Adriana, 2006) 

3.1.2 Adequação de hábitos alimentares e maior qualidade de vida 
 

Os padrões alimentares adquiridos na infância geralmente se perpetuam na 
vida adulta, a importância de uma alimentação saudável, influencia no menor risco 
de doenças ao longo da vida. Logo, uma alimentação saudável na infância pode 
prevenir doenças crônicas, sendo incluídas a obesidade, diabetes e doenças 
cardiovasculares, que frequentemente se manifestam na adolescência e vida adulta. 
(Diego Domingos, 2009) 

3.1.3 Melhora na educação nutricional  
 

Mostrar ao público (pais, cuidadores, responsáveis, crianças na faixa escolar, 
adolescentes, adultos e idosos) conhecimentos a partir de escolhas alimentares 
saudáveis, através de programas de educação alimentar. 

Esses objetivos fornecem uma base abrangente para explorar profundamente 
a relação entre alimentação infantil e saúde ao longo da vida, considerando uma 
ampla gama de influências e oferecendo caminhos práticos para melhorias futuras. 
(Maria Cristina, 2004) 
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4 METODOLOGIA 

Foi elaborada uma pesquisa em formato de questionário do tipo qualitativo, 

realizado na cidade de Santo André/SP. Período de preenchimento dia 20 de agosto 

a 26 de setembro de 2024, no qual participaram 116 moradores, com a média de 

idade de 17 a 60 anos.  

As perguntas foram elaboradas com base no guia alimentar, com o intuito de 

estimar os hábitos alimentares e sua frequência dentro da rotina de cada pessoa e 

comparado com o que é recomendado. 

O questionário tem como principal função avaliar a qualidade alimentar da 

infância a maior idade de jovens, obtendo resultados provenientes, de suas escolhas 

alimentares.  
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5 RESULTADOS E DISCUSSÕES  

De acordo com os resultados da pesquisa: 

Considerando os dados desta pesquisa, é perceptível que 39,7% da população foi 

amamentada corretamente até os seis meses, fase na qual garante os nutrientes 

essenciais para o lactente. Como ressalta Luciana Pereira (2022) o aleitamento 

materno fornece uma quantidade adequada de vitaminas para o crescimento e o 

desenvolvimento adequado das crianças. 
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De acordo com os dados supracitados, considerando a introdução alimentar, 

67,2% desse público seguiu adequadamente a recomendação do Guia Alimentar 

Para a População Brasileira que ressalta a importância de uma alimentação com 

alimentos in natura e minimamente processados. Para fornecer uma alimentação 

adequada e saudável evitando doenças e melhorando a qualidade de vida. 

 

É fato que, a quantidade de água ingerida no dia varia de indivíduo para 

indivíduo, já que é necessário realizar um cálculo considerando peso, altura, idade, 

os hábitos, o clima e a atividade física. Entretanto, notamos 41,4% dos integrantes 

dessa pesquisa, estão em defasagem neste quesito, pois a (OMS) recomenda 

que adultos sedentários em ambientes temperados devem beber 2,2 litros de água 

por dia para mulheres e 2,9 litros para homens. Para pessoas fisicamente ativas e 

em ambientes quentes, a recomendação é de 4,5 litros por dia.  
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De acordo com esses dados, evidenciamos tal carecimento na inclusão de 

frutas durante as refeições diárias das pessoas.  

O Guia Alimentar Para a População Brasileira ressalta a importância da 

ingestão de frutas para a prevenção de doenças e a melhora na qualidade de vida. 

Logo, o recomendado é que o consumo seja realizado nas principais refeições do 

dia, sendo elas café da manhã, almoço e jantar.  
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Segundo resultados, presume-se que uma minoria da gama populacional tem 

o hábito de pular refeições. Entretanto, parte dela, tem a consciência da importância 

do número mínimo de refeições que se deve realizar ao dia. 

De acordo com o Guia Alimentar Para a População Brasileira é necessária 

realizar 3 refeições diárias sendo elas, café-da-manhã, almoço, jantar e dois lanches 

saudáveis por dia. Mantendo seu corpo alimentado e saciado. 

 

 

 

A pesquisa indica uma alta frequência do consumo de fast food mensalmente 

por um grupo de 116 pessoas.  
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Considerando o Guia Alimentar Para a População Brasileira, alimentos ultra 

processados têm composição nutricional desbalanceado, por isso deve-se evitar 

este consumo. 

Diagnóstico de doenças crônicas 

As doenças metabólicas de maior prevalência apresentada nas respostas 

do questionário resultaram em diabetes, hipertensão e colesterol. Os maus 

hábitos alimentares como o baixo consumo de alimentos in natura e uma alta 

ingestão de ultra processados faz com que o aumento dessas doenças seja cada 

vez mais frequente na população brasileira. 

De acordo com o Guia Alimentar Para a População Brasileira, deve ter como 

base da alimentação, alimentos in natura e minimamente processados evitando 

inúmeras doenças e trazendo benefícios a saúde. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



14 
 

6 CONCLUSÃO 

A partir dos resultados adquiridos pode-se concluir que os hábitos alimentares 

ofertados pelos lactentes até a sua infância seguiram adequadamente as 

recomendações do guia alimentar. Logo, a introdução alimentar atingiu uma 

porcentagem considerada benéfica em relação ao guia. Já a ingestão de água, 

frutas, refeições realizadas ao dia e o consumo de fast food é irregular e esses 

padrões alimentares ricos em alimentos ultraprocessados ao longo de anos dão 

origem em doenças crônicas e sobrevida na população brasileira. 

A alimentação está associada com biomas, sociedade e práticas de 

ancestrais de como preparavam e serviam se modificando ao longo da história. 

Atualmente 2.8 bilhões de pessoas não conseguem manter uma dieta saudável e 

cerca de 730 milhões enfrentam a fome. Os modos de produção capitalista ampliam 

benefícios a produção de commodities modificando bioma, tradições alimentares e o 

aumento do consumo de alimentos ultraprocessados na dieta. 

Assim, o guia alimentar foi aplicado em educações de saúde e foi necessário 

levar esse conhecimento científico e aplicá-lo de uma translação de conhecimento 

para um instrumento de saúde pública voltado a promoção da saúde, sendo 

baseado em evidências científicas. Com isso, O guia alimentar busca uma Reforma 

tributária saudável, solidária e sustentável com tarifa zero em alimentos in natura 

com tributação de alimentos ultraprocessados e seguir com a defesa da coerência 

da política fiscal brasileira com a agenda da promoção da saúde. 

Visto que, o guia alimentar entrou para a reforma tributária levantou a questão 

que os alimentos ultraprocessados são mais baratos.  

Desta forma, conclui-se que a população brasileira continua consumindo 

esses produtos alimentícios que trazem malefícios a saúde pela produção capitalista 

realizada em massa. Atualmente a nova rotulagem de alimentos possui a lupa de 

alto teor, que inibe nutrientes críticos, como o açúcar adicionado, gorduras saturadas 

e sódio, fazendo com que a sociedade tenha conhecimento sobre o que a ingestão 

pode desencadear ao longo de décadas dentro de um organismo. 
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7 APÊNDICE A 
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8 APÊNDICE B 
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