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Resumo: Muitos dos habitos alimentares dos individuos s&o construidos ao longo da
infancia e o corpo necessita dos nutrientes presentes nos alimentos para seu bom
funcionamento. A alimentacido saudavel € um fator determinante para a qualidade de
vida do individuo. As criangas sao muito influenciadas a ter uma ma alimentacéo,
devido a uma série de fatores, como o marketing, as embalagens, familiares, televisdo
e internet e 0 mal habito alimentar desde a infancia, pode acarretar doencgas futuras
quando adultos. O objetivo do trabalho foi promover a educacdo de habitos
alimentares saudaveis na infancia por meio de um material educativo no formato de
histéria em quadrinhos (HQ). Foi elaborado um formulario online utilizando o Google
Forms para levantar dados referente a alimentacéo de criangas entre 6 e 10 anos, o
questionario foi respondido pelos responsaveis e foi disponibilizado por aplicativos de
mensagens. Com base nas informacdes levantadas, foi criado uma HQ como proposta
educativa para incentivar habitos alimentares saudaveis na infancia. A partir do
questionario foi observado que os responsaveis tém uma preocupagao com a
alimentacgao de seus filhos e apoiam a elaboragao e utilizagdo de materiais como HQ
como ferramenta para incentivar habitos alimentares saudaveis na infancia. A HQ
elaborada nesse trabalho auxilia na educacido de habitos alimentares das criancas,
fazendo com que elas aprendam de forma dindmica e instrutiva sobre alimentagao
saudavel.
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1. INTRODUCAO

O mundo passou por uma transigao nutricional, em que através da urbanizagao
e modernizacdo ocorreu modificagdo nos habitos alimentares da populacio,
aumentando a ingestao de produtos industrializados e embutidos, que acabam sendo
na maioria das vezes mais caloricos e menos nutritivos, diminuindo assim o consumo
de alimentos saudaveis. Isso ocasiona o aumento de doencgas crbnicas, sendo
considerada como epidemia e um grande problema a saude do pais (Santiago, 2016).

Alguns fatores influenciam diretamente no comportamento alimentar infantil,
entre esses fatores destacam-se os fatores socioculturais como, renda, regionalismo,
tabus alimentares e os fatores psicolégicos como, aprendizagem, motivacdo e
emocao. Outro fator alarmante na persuasdo da dieta na infancia, € a influéncia da
midia (Torres et al., 2020).

Para garantir uma infancia, segura, feliz e saudavel para as criangas, uma boa
alimentagao é importante. A introdugao alimentar da crianga € uma fase em que se
deve ter um cuidado especial, pois € o periodo decisivo para o desenvolvimento dos
habitos alimentares e realizado corretamente ira trazer beneficios a longo prazo
(Essential Nutrition, 2023).

Nos dias de hoje, as criangas sao muito influenciadas a ter uma ma
alimentagao, devido a uma série de fatores, como o marketing, as embalagens,
familiares, televisdo e internet. Desta forma o mal habito alimentar desde a infancia,
pode acarretar doencas futuras quando adultos. Dessa forma, um material educativo
pode contribuir na construgdo de habitos alimentares saudaveis na infancia e auxiliar
na consciéncia das escolhas alimentares.

Assim, o objetivo do trabalho foi promover a educacéo de habitos alimentares
saudaveis na infancia por meio de um material educativo no formato de historia em
quadrinhos (HQ).

Esse Trabalho de Conclusao de Curso foi realizado por alunos do curso técnico
em nutricdo e dietética da ETEC Coronel Fernando Febeliano da Costa, localizada em
Piracicaba - SP. Para o desenvolvimento do trabalho foi realizada pesquisa
bibliografica em artigos cientificos, trabalhos de conclusao de curso, dissertagbes e
teses disponiveis no Google Académico e no Scielo. Para dar suporte a esse projeto
foi desenvolvido um formulario online utilizando o Google Forms para levantar dados

referente a alimentagao de criancas entre 6 e 10 anos, o questionario foi respondido



pelos seus responsaveis e foi disponibilizado por aplicativos de mensagens. Com
base nas informacdes levantadas, foi criado uma HQ como proposta educativa para
incentivar habitos alimentares saudaveis na infancia.

Para a elaboragao da HQ primeiramente foi realizado o roteiro para organizar
a histdria, em seguida o esbogo no papel para definir os tragos fisicos, cenarios e
estilo e apos foi realizada a transferéncia para o digital e finalizado o projeto. Um
exemplar da HQ foi impresso para apresentacdo do trabalho e também foi

disponibilizado no formato online para a comunidade geral.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1. Revisao de Literatura
2.1.1. Habitos Alimentares

A alimentagdo € uma importante atividade para sobrevivéncia humana em
diversos aspectos, sejam eles biolégicos, sociais e psicologos. Uma pratica marcada
pela cultura e modificada com a evolugéo da sociedade (Santos; Enohi, s.d.).

Habitos e comportamentos alimentares sdo termos muito utilizados no campo
da Nutricdo, sendo abordado por diversos autores que percebem os comportamentos
como eventos controlaveis onde a repeticdo causa mudangas nos habitos (Silvia;
Silvia, 2022).

A alimentacao é uma fase de descoberta na infancia, de acordo com a idade a
crianga comegca a desenvolver autonomia e preferéncias por alguns tipos de alimentos
(Santos; Enohi, s.d.).

Adotar bons habitos alimentares desde o inicio da introducdo alimentar e
manté-los durante infancia é essencial, uma vez que se tornando habitos naturais,
eles acompanham a crianca até a fase adulta, aumentando os beneficios a longo
prazo. Os pais e responsaveis tem um papel importante nesse processo, pois a
criacdo de bons habitos exige compreensdo, dedicagcdo e cuidado. Além disso,
criangas tendem a se espelhar nos comportamentos e estilo de vida relacionadas as
pessoas que as cercam (Silvia; Silvia, 2022).

2.1.2. Desenvolvimento infantil

O processo de crescimento esta influenciado por fatores intrinsecos, como a

genética, e os extrinsecos, como a alimentagao, saude, higiene, habitos e cuidados



gerais com a crianga, que podem atuar acelerando ou retardando o seu crescimento
(Romani, 2003).

Considera-se crescimento um processo dinamico e continuo que ocorre na fase
da infancia e adolescéncia, sendo rapido pelo aumento do tamanho do corpo. Que é
um dos melhores indicadores da saude da crianga, refletindo em sua vida no passado
e no presente. Todo ser humano tem potencial genético de crescimento que podera
ou ndo ser atingido, dependendo das condigdes de vida em que esteja desde o
nascimento até a idade adulta (Lima, 2005).

No pré-escolar, entre 2 e 5 anos, as criangas apresentam um ritmo regular de
crescimento, com a velocidade inferior a dos 2 primeiros anos, com diminui¢do nas
necessidades nutricionais e no apetite. E estudos apontam que esse periodo é a

oportunidade para formagao de bons habitos alimentares (Paim, 2015).

2.1.3. Alimentacao saudavel na infancia

A alimentagdo é fundamental para o crescimento, e desenvolvimento da
crianca, e a partir da alimentagao podemos entender todo o processo da fase infantil,
tanto na aprendizagem como na saude da crianga. A mudanga alimentar vem se
tornando um fator importante no padrao alimentar das criangas e jovens de diversos
lugares, e doencgas estao sendo mais presentes entre jovens e criangas por causa dos
mal habitos alimentares (Silvia; Almeida; Batista, 2020).

Quando falamos de alimentagao saudavel, esta ligada a indicagao nutricional
adequada seguindo a faixa etaria da pessoa, proporcionando a promog¢ao da saude e
consequentemente a diminuicdo de danos a saude (Caetano; Quinan, s.d.).

Ainda, existe uma grande preocupacdo em relacdo a alimentagao infantil
devido ao aumento de doengas relacionadas com a dieta das criangas, como a
obesidade, muitas vezes causados pelo alto consumo de alimentos ultraprocessados.
Por isso, que desde a primeira infancia as criangas precisam de cuidados especiais
com a alimentacao, para que tenham qualidade de vida, desenvolvimento fisico e

auséncia de caréncias nutricionais (Cordeiro et al., 2024).
2.2. Resultados de Discussao

2.2.1. Questionario com os responsaveis sobre o habito alimentar das
criancas
O questionario foi respondido por 79 responsaveis de criancas entre 06 até 10

anos, ficou disponivel de forma online de 01/03 até 27/03/2025. Os resultados sobre



as caracteristicas dos habitos alimentares das criangas sao apresentados e discutidos
a sequir.

Ao serem questionados sobre a quantidade de refeicbes realizadas pelas
criangas, 0s responsaveis informaram que a maioria consome de quatro a cinco
refeicdes por dia. Além disso, 60% das criancas ingerem frutas diariamente, o que é
considerado um habito positivo, ja que as frutas sao fontes importantes de fibras,
vitaminas e minerais que favorecem o bom funcionamento do intestino e o
fortalecimento do sistema imunoldgico.

Nos Graficos 1 e 2 sdo apresentados os resultados referentes ao consumo de
salgadinhos, doces e bebidas pelas criangas. A maior porcentagem (31,6%) referente
ao consumo de salgadinhos e doces foi para o consumo de 1 a 2 vezes por semana.
No entanto, o indice que esta em segundo lugar é bem preocupante com 24%, pois
consomem de 3 a 5 vezes por semana, 0 que pode acarretar problemas como
diabetes e colesterol alto, além de contribuir com os mal habitos alimentares quando
adultos. Ja em relacao a bebidas o maior indice de consumo € de suco natural com
55%, 0 que é bom, visto que em relagdo ao consumo de refrigerantes tem maior oferta
de nutrientes como vitaminas e minerais. Em relagcdo ao consumo de refrigerantes a
porcentagem encontrada foi de 43%, o que € preocupante por ser um produto
ultraprocessado com alto teor de agucar e corantes o que nao traz nenhum beneficio

nutricional.

Grafico 1 — Respostas referente a frequéncia do consumo de doces ou “salgadinho” pela crianga.

@ Diariamente

@ De 5 a 3 dias da semana
De 1 a 2 dias da semana

@ Raramente

@ Nunca

Fonte: Do préprio autor, 2025.



Gréfico 2 - Respostas referente a frequéncia do consumo de bebidas.

® Refrigerantes
@ Sucos de saquinho
Sucos Naturais

Fonte: Do préprio autor, 2025.

Em relagdo ao consumo de agua das criangas (Grafico 3), podemos considerar
que € "muito satisfatorio” (36,7%), mas em geral esse consumo é regular e deveria
ser maior, pois a agua é importante para regular a temperatura do corpo, transportar

nutrientes e oxigénio as células e facilitar a digestao.

Grafico 3 — Frequéncia do consumo de agua das criancas.

@ Muito Satisfatorio
@ Satisfatorio
Regular
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@ N3zo consome

Fonte: Do proéprio autor, 2025.

Quando os responsaveis foram questionados sobre o que era uma alimentagao
saudavel e se considerava sua alimentagao saudavel (Grafico 4), o que observamos
€ que em geral os respondentes apresentaram um bom conhecimento sobre 0 assunto
e de todos os entrevistados, cerca de 50% consideram ter uma alimentacéao regular e
31% uma alimentacdo saudavel. Os habitos alimentares dos pais exercem um papel
fundamental na formacédo dos habitos alimentares das criangas, uma vez que estas

tendem a observar e imitar o comportamento dos adultos que convivem com elas.



Como principais referéncias, os pais influenciam diretamente as escolhas alimentares
dos filhos por meio do exemplo.

Em relacdo aos pais, 96% mudariam a sua alimentag&o para incentivar os filhos
a comerem melhor, porém sabemos que ha alguns desafios em relagéo a isso como
a disponibilidade de tempo para o preparo de refeicdes e lanches mais saudaveis,

mudancga de habitos, persisténcia e paciéncia dos responsaveis.

Grafico 4 — Respostas referentes a como os responsaveis consideram sua alimentagao.
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‘

Fonte: Do proéprio autor, 2025.

De modo geral, a partir do questionario aplicado, observou-se que a maioria
das criancas apresenta uma alimentacao relativamente saudavel. No entanto, ainda
ha aspectos que podem ser aprimorados, reforcando a importancia de educar e
conscientizar desde cedo sobre os beneficios de uma alimentacao de qualidade, com
reflexos positivos que se estendem até a vida adulta.

Os responsaveis foram questionados ainda sobre o interesse da crianga por
histérias em quadrinhos (HQ) e o desenvolvimento de um material educativo para
incentivar novas habitos alimentares em criangas (Grafico 5 e 6), a maioria das
criangas gostam de HQ obtendo 72% das respostas positivas e 73% dos pais
consideram excelente a ideia um material educativo para educagao alimentar infantil,

sendo um bom resultado para o desenvolvimento do produto proposto neste trabalho.



Grafico 5 — Respostas referente a crianga gostar de historias em quadrinhos/Gibis.

® Sim
® Nao

Fonte: Do proprio autor, 2025.

Grafico 6 - Repostas referente a pergunta: “O que vocé acha de um material educativo para
incentivar novos habitos alimentares em criancas?”

@ Excelente

@ Muito Bom
Bom

@ Ruim

@ M4 ideia

Fonte: Do préprio autor, 2025.

2.2.2. Desenvolvimento da HQ

Para a elaboragéo da HQ, incialmente foi desenvolvido um story board em uma
folha de caderno na sala de aula e depois refinado em um bloco de notas no
computador detalhando cada cena da HQ.

Para o processo de criagao das imagens foi utilizado o programa Photoshop e
foi feito em 4 etapas: (1) esbogo com poucos detalhes para entender onde ficaria cada
elemento da cena, (2) blocagem: adigcdo das formas geométricas para entender
melhor a profundidade da cena, (3) adigcdo de cada particularidade do desenho,
formas, cabelo e tudo que compde a cena de forma detalhada e (4) refinamento e

ajustes das linhas.



Na Imagem 1 apresenta as etapas realizadas para ilustrar esse processo de

criacdo. E na Imagem 2 é apresentada a capa da HQ desenvolvida.

Imagem 1 - Etapas do processo de criagéo da HQ.
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Fonte: Do proprio autor, 2025.

Imagem 2 — Capa da HQ elaborada pelo grupo sobre Alimentagdo Saudavel na Infancia e Qr
Code para acesso.
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Fonte: Do proéprio autor, 2025.



3. CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo inicial deste trabalho foi alcangado, uma vez que foi possivel
desenvolver um material em formato de historia em quadrinhos (HQ) voltado a
promogao de habitos alimentares saudaveis na infancia.

A alimentagao é um fator essencial ao longo de toda a vida humana, desde o
nascimento até a fase adulta. Trata-se de um tema de grande relevancia, ja que o
organismo depende dos nutrientes dos alimentos para funcionar adequadamente.
Assim, as escolhas alimentares e os habitos adquiridos influenciam diretamente na
qualidade de vida futura.

A construcido de habitos alimentares esta associada a diversos fatores, como
a introducao de novos alimentos, educacgao, paciéncia e persisténcia. De modo geral,
os resultados obtidos por meio do questionario aplicado indicam que os pais
demonstram estar no caminho certo quanto a forma de compreender e orientar seus
filhos sobre a alimentagao infantil.

Como ferramenta de apoio, a HQ desenvolvida neste estudo pode contribuir
significativamente para a educacao alimentar das criangas, oferecendo um recurso
ludico e instrutivo que estimula o aprendizado de uma maneira leve e envolvente,

promovendo escolhas alimentares mais saudaveis desde a infancia.
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APENDICE A - Questionario aplicado para responsaveis de criancas utilizando
o Google Forms

Ol3, vocé esta sendo convidado para participar da pesquisa "Alimentacéao Infantil" que
tem como objetivo avaliar a alimentagdo da crianga no seu ambiente familiar.

Este questionario faz parte da pesquisa do Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC)
do curso Técnico Nutricdo e Dietética da Etec Cel. Fernando Febeliano da Costa, sob
orientacao da Profa. Dra. Gabriela Maria R. N. de Alcantara.

O preenchimento é rapido, de aproximadamente 7 minutos, e a sua contribuicéo é
muito valiosa para nossa formagao.

A pesquisa é voluntaria e anénima, desta forma, vocé nao fornecera nome ou e-mail,
garantindo sua privacidade. Os resultados obtidos por meio da pesquisa serdo
utilizados apenas para alcangar os objetivos cientificos citados acima.

Agradecemos muito pelo seu tempo e contribuigcao.

Nome dos integrantes do grupo
Em caso de duvida, estamos a disposicado para qualquer esclarecimento através do
e-mail vitinhoeleuterio20@gmail.com.

Se voceé se sentir suficientemente esclarecido e confortavel com a introdu¢ao acima e
0 objetivo da pesquisa, eventuais riscos e beneficios, convido-o (a) a assinalar este
Termo de Consentimento.

Li o termo e:
( ) Sim concordo em participar

( ) N&o concordo em participar

Quantas refeigdes a crianga consome por dia?

) 6 ou mais

A crianga faz consumo diario de frutas e legumes?
() Sim
( ) Nao



( ) Regularmente

Com qual frequéncia a sua crianga consome doces ou "salgadinhos"?
) Diariamente
) De 5 a 3 dias da semana

(
(
( ) De 1 a2 dias da semana
( ) Raramente

(

) Nunca

Entre as bebidas abaixo, qual a criancga prefere?
( ) Refrigerantes
( ) Sucos de saquinho

( ) Sucos Naturais
Em relagéo a frequéncia do consumo de agua da crianga, vocé considera?
) Muito Satisfatorio

) Satisfatorio

(

(

( ) Regular
( ) Insuficiente
(

) Nao consome

O que vocé considera como uma alimentagao saudavel? Descreva as com suas

palavras.

Vocé considera a sua alimentacgao:
) Muito Saudavel

) Saudavel

(

(

( ) Regular
( ) lIrregular
(

) Muito Irregular

Sua crianga gosta de Historias em Quadrinhos/"Gibis"?
() Sim



( ) Nao

O que vocé acha de um material educativo para incentivar novos habitos alimentares
em criangas?

( ) Excelente
( ) Muito Bom
() Bom

(

( ) Maideia

Vocé mudaria a sua propria alimentacao para incentivar os seus filhos?
( )Sim
( ) Néao



