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Palavras-chave da pesquisa:

A falta de conhecimento e de aplicacdao de préticas alimentares saudaveis afeta negativamente a nutricio e o bem-estar dos seres
humanos. Por isso, é fundamental implementar estratégias que melhorem os habitos alimentares. Essas acOes sdo essenciais para
promover a saide em populacdes vulneraveis. O objetivo do estudo foi analisar informagdes relevantes sobre padroes dietéticos que
favorecem a saude e reduzem o risco de doencas cronicas, a partir de periddicos cientificos de alto impacto. A metodologia de pesquisa
baseou-se em uma revisao sistematica e selecao de artigos cientificos. A amostra do estudo consistiu em 30 artigos cientificos publicados
nos udltimos seis anos, localizados nas bases de dados Google Académico, SciELO, Scopus, Science Direct, ERIC e PubMed, considerando
como varidveis: praticas alimentares saudaveis, qualidade nutricional, frequéncia de consumo e efeitos na sadde metabdlica. Foram
identificados 279 documentos cientificos, dos quais 30 artigos foram selecionados para andlise. Observou-se um aumento na producao
cientifica, com um pico em 2024 e avanco continuo em 2025. Os estudos destacam que a educacdo nutricional e o conhecimento
alimentar sdo fundamentais para melhorar a alimentacdo e prevenir doencas cronicas. Também enfatizam a necessidade de intervencoes
contextualizadas e de politicas pudblicas que promovam uma alimentacdo saudavel e equitativa. Conclui-se que a educacdo nutricional
e as intervencOes adaptadas aos contextos sociais e sanitarios das populacdes especificas sao fundamentais para melhorar os habitos
alimentares e prevenir doencas cronicas. Promover praticas baseadas em evidéncias cientificas e fortalecer politicas publicas com
enfoque no ciclo de vida é essencial para garantir uma alimentacdo saudavel e equitativa.
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INTRODUCAO

O desenvolvimento de habitos alimentares e a
adocao de um estilo de vida saudavel representam
um aspecto fundamental e de grande importancia
para os seres humanos'. Nesse contexto, a alimen-
tacdo desempenha um papel essencial na sadde
humana, influenciando diretamente a prevencao
de doencas cronicas como diabetes tipo 2, doen-
cas cardiovasculares e certos tipos de cancer. A
Organizacao Mundial da Sadde (OMS) destaca que
uma dieta saudavel ajuda a proteger contra a ma
nutricao em todas as suas formas, bem como con-
tra doencas ndo transmissiveis2. Além disso, pes-
quisas epidemiol6gicas demonstraram uma estreita
relacdao entre a alimentacao e o risco de desenvol-
ver essas doencas cronicas3. No entanto, fatores
culturais, econémicos e tecnoldgicos provocaram
mudangas significativas nas praticas alimentares,
afetando a qualidade da dieta e, consequentemen-
te, a saide da populacao®.

Uma alimentacao inadequada pode levar a pro-
blemas de saide como ma nutricao, obesidade e
doencas metabdlicas. A obesidade, em particular,
esta associada a um maior risco de doenca coro-
nariana, diabetes e hipertensdo®. Ademais, os pa-
droes alimentares atuais ndo sdao sauddaveis nem
sustentaveis, o que contribui para a prevaléncia
dessas doencas®. Durante a pandemia de CO-
VID-19, surgiram deficiéncias nutricionais entre es-
tudantes devido ao acesso limitado a alimentos, a
falta de conhecimentos sobre nutricao e a prepara-
cdo inadequada de refeicoes saudaveis’. Por outro
lado, os Transtornos de Comportamento Alimentar
(TCA) afetam a satide e o desempenho de atletas,
com uma etiologia multifatorial que envolve fato-
res genéticos, ambientais, psicolégicos e especi-
ficos do esporte. Esses transtornos sdo especial-
mente prevalentes em modalidades de resisténcia,
esportes com categorias de peso e aqueles em que
a estética e o baixo peso oferecem vantagens com-
petitivas®. Por isso, é essencial promover praticas
alimentares saudaveis que mitiguem esses riscos e
melhorem a qualidade de vida das pessoas.

Uma nutricdo ideal, caracterizada por uma dieta
rica em frutas, vegetais e peixes, pode contribuir
para uma boa sadde cardiovascular e reduzir o ris-
co de certas doencas®. Além disso, os nutrientes in-
fluenciam o estado emocional, com destaque para
o triptofano, essencial na producao de serotonina,
que regula o humor, o sono e o apetite. Esse ami-
noacido esta presente em alimentos como frango,
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peru, laticinios, ovos, soja, espinafre, banana e no-
zes'. A inclusao adequada de macronutrientes e
micronutrientes é crucial para o bem-estar fisico e
mental. Ainda, uma alimentacao saudavel ajuda a
manter uma boa sadde e a prevenir doengas nao
transmissiveis'’.

Atualmente, emergem tendéncias nutricionais
que buscam melhorar a sadde e a sustentabilidade.
A dieta mediterrdnea, baseada nos habitos alimen-
tares dos paises do Mediterrdneo, prioriza alimen-
tos de origem vegetal em detrimento dos produtos
de origem animal'?. Além disso, a nutricao susten-
tavel e a sadde do microbioma sdo tendéncias em
destaque, refletindo o crescente interesse pela sau-
de intestinal e seu impacto no bem-estar geral'.
Nesse contexto, a seguranca alimentar refere-se ao
acesso fisico e econdmico a alimentos suficientes,
seguros e nutritivos para suprir as necessidades
dietéticas'. As tendéncias atuais em nutricio en-
fatizam dietas sustentaveis, a reducao do desperdi-
cio de alimentos e o impacto das mudancas clima-
ticas na alimentacao. Essas tendéncias, respaldadas
por recomendacoes de organismos internacionais,
buscam promover padroes alimentares que benefi-
ciem tanto os individuos quanto o meio ambiente.

A realizacdao de uma revisao sistematica sobre
praticas alimentares saudaveis é fundamental para
analisar estudos recentes e sintetizar informacoes
essenciais. Considerando que os sistemas alimen-
tares atuais ndao oferecem dietas com qualidade
nutricional adequada, seguras, acessiveis e susten-
taveis, é necessario transforma-los para que todos
os consumidores tenham acesso a dietas nutriti-
vas'. Esta revisdo permitiu identificar estratégias
eficazes para melhorar a nutricio e o bem-estar da
populacao.

Para tanto, prop0s-se a seguinte questdo de pes-
quisa: quais sao os padroes dietéticos que favo-
recem a saide e contribuem para a reducao do
risco de doencas crénicas? O objetivo desta inves-
tigacao foi analisar informacdes relevantes sobre
praticas alimentares voltadas a nutricdo ideal e
ao beme-estar geral, utilizando como fonte revistas
cientificas de alto impacto disponiveis nas bases
de dados Scopus, PubMed, SciELO e Latindex. Ao
abordar as tendéncias atuais e as recomendacoes
baseadas em evidéncia cientifica, busca-se ofere-
cer um guia abrangente que contribua para a pro-
mogao de habitos alimentares saudaveis e para a
prevencdo de doencas cronicas.
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METODOLOGIA

A metodologia da pesquisa consistiu em uma
revisao bibliografica, com a coleta de informacoes
provenientes de artigos cientificos disponiveis em
bases de dados e buscadores académicos como
Google Académico, SciELO, Science Direct, Eric,
Scopus e PubMed. Na base de dados SciELO, foram
encontrados 18 artigos originais e de revisdo, utili-
zando as palavras-chave “Praticas alimentares sau-
daveis” e “nutricao”. Apos a aplicacao de filtros por
ano (de 2019 a 2025) e a exclusdo de duplicatas,
foram selecionados 07 artigos. No Google Académi-
co, foram localizados 35 documentos; apos a apli-
cacao dos filtros correspondentes, foram escolhidos
05 artigos indexados na base Latindex. Na Science
Direct, foram encontrados 22 documentos cienti-
ficos com as palavras-chave “Praticas alimentares
saudaveis” e “nutricdo 6tima e bem-estar”; apos o
processo de filtragem, foi selecionado 01 artigo. Na

base Eric, foram identificados 70 artigos cientificos,
dos quais 08 artigos foram selecionados. Na Sco-
pus, foram encontrados 10 documentos e, apos o
processo de triagem, foram selecionados 04 artigos
cientificos indexados nessa base. Na PubMed, foram
localizados 124 documentos com as palavras-chave
“Healthy eating practices” e “optimal nutrition and
wellness”; apds aplicar o filtro a partir do ano de
2019 e selecionar artigos cientificos e de revisao,
foram escolhidos 05 artigos.

A amostra do estudo foi composta por 30 arti-
gos cientificos, os quais foram selecionados e orga-
nizados em uma matriz contendo os antecedentes
bibliograficos, classificados por pais, autor, ano de
publicacdo, metodologia, populacdo e amostra, e,
por fim, os resultados e/ou conclusdes. A Figura 1
apresenta o método de selecdo dos documentos
cientificos utilizados para a revisdo e analise.

4 N

Identificagdo Filtro
Busca inicial de documentos (30)
(279) Scielo =07

Scielo =18 Scopus = 04
Scopus = 10 ScienceDirec =01
ScienceDirec = 22 Eric=08
Eric =70 PubMed =05
PubMed =124 Google académico = 05

\

)

\Gcogle Académico = 35

/

Revisdo dos critérios
de exclusdo de
duplicados e outros

documentos (249)

Revisdo dos

Adaptada de Parra-Sanchez (2022)'® e dos Santos et al. (2025)'" .

critérios de
inclusdo (00)

Revisdo do nlimero
de documentos
selecionados (30)

Figura 1 - Metodologia de busca, recuperacado e selecio de documentos para a analise.

RESULTADOS

Os resultados relativos a alimentacao saudavel

para uma nutricdo 6tima e bem-estar sdo apresenta-

dos a seguir. A Tabela 1 detalha a amostra de artigos

cientificos selecionados na revisdo bibliografica, os
quais fornecem uma base sélida para sustentar os
achados deste estudo.
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Tabela 1 - Resultados de estudos sobre praticas alimentares saudaveis para uma nutricao 6tima e bem-es-
tar no periodo de 2019 a 2025, indexados em Latindex e SciELO.

Pais Autor Ano Metodologia Populagao e amostra Resultados e/ou conclusoes
Evidenciou-se que as praticas estudantis estdo associadas
A Gamboa-Delgado Corte transversal 43 estudantes a um engajamento positivo, influenciadas por fatores demo-
Colémbia P 2019 . e o ) . -
et al. analitico universitarios graficos e socioecondmicos, contribuindo com dados para
pesquisas futuras.
Ressalta-se a importancia de desenhar intervengdes para
Corte transver- - ) -
) ) 19 o 164 estudantes promover e/ou melhorar os habitos alimentares e de ativi-
Argentina Fortino et al. 2020 sal, descritivo e . . . s . . .
. universitarios dade fisica em consonancia com estilos de vida mais sau-
comparativo .
daveis.
A populagdo enfrenta doengas cronicas que demandam
Chile Espejo et al.? 2022 Re'\(lsao siste- 7 artigos alimentagéo gd_eqyada. Cc_)mpreender habitos allmengares
matica e fatores sociais é essencial para desenvolver estratégias
nutricionais eficazes.
N ) 2 Corte transversal 914 estudantes Maior conhecimento nutricional esta associado a melhores
Nicaragua Aviles-Peralta et al. 2023 P ) e . I P
analitico universitarios praticas alimentares e menor prevaléncia de sobrepeso.
Revis3o biblio- Conhecimentos, atitudes e praticas alimentares determinam
Equador Vésquez & Guanga® 2023 rafica 57 documentos cientificos o estado nutricional materno-infantil, sendo a educagéo nu-
9 tricional fundamental para prevenir complicagdes.
Destaca-se a necessidade de adaptar métodos ao contexto
Espanha Okutan ef al.2° 2023 Relv.lsao biblio- 14 artigos e~fomentar colaborag&o |r?tercultqrall para eIaborqr |nte_rven—
grafica ¢des que melhorem a saude de imigrantes em situacédo de
vulnerabilidade.
Os participantes demonstraram conhecimento limitado so-
Estudo observa- bre alimentagéo, o que reforga a urgéncia de implementar
Cuba Gil et al.?* 2023 cional, descritivo e 67 pacientes 6ao, a ¢ 9 . P .
ferramentas educativas para fomentar habitos saudaveis e
transversal . )
fortalecer a imunidade.
Enfoque quanti- Reconhece-se a importancia do consumo de alimentos fres-
Paraguai Ortiz, J.A7 2024 tativc? q 33 estudantes cos, embora haja indecis&o entre os estudantes. Propde-se
a horta escolar como estratégia nutricional e educativa.
Estudo qualitativo, o Promove-se alimentagéo adequada baseada em nutrientes,
. ! 21 - 11 médicos e 9 o
Brasil Bueno & Tarricone 2025 exploratério e . criticando os ultraprocessados e destacando o papel do am-
o enfermeiros ) . .
descritivo biente na saude alimentar.
. Enfoque misto O programa Crescendo com Nossos Filhos contribuiu posi-
Goémez-Alvarado & o . " - . . . .
Equador 25 2025 (qualitativo e 36 pais de familia tivamente ao desenvolvimento infantil, mas requer ajustes e
Eva-Romero o P X e
quantitativo) politicas complementares para maior efetividade.
Eszgr:?é?:to’ Habitos alimentares pouco saudaveis predominam, com alta
Equador Santillan-Rojas et al.*° 2025 plora ’ 180 estudantes (n=35) ingestao de alimentos ultraprocessados, baixa hidratagéo e
descritivo e trans- - L~ '
versal desconhecimento da nutricdo na aprendizagem e IMC.
Enfoque misto Estudantes. docentes e A desnutrigao infantil persiste no Equador devido a maus
Equador Gaibor et al.®® 2025 com pesquisa- , habitos alimentares e falta de educagao nutricional, exigindo

acao

pais (n=37)

medidas em escolas e familias.

Fonte: Dados elaborados pelos autores com base nas bases Latindex e SciELO.
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A Tabela 1 apresenta resultados de praticas ali-
mentares saudaveis para uma nutricao ideal e bem-
-estar em artigos cientificos indexados no Latindex
e SciELO. Para isso, categorizou-se primeiro a im-
portancia da educacdo nutricional e do conheci-
mento alimentar, pois diversos estudos concordam
que o conhecimento sobre nutricao é determinan-
te para melhorar os habitos alimentares.

Na Nicaragua, evidenciou-se que maior conhe-
cimento esta associado a melhores praticas e me-
nor sobrepeso?’. Por outro lado, em Cuba, os par-
ticipantes apresentaram conhecimento limitado,
destacando a urgéncia de implementar ferramen-
tas educativas?**. Da mesma forma, no Equador, en-
fatiza-se que a ma nutricdo infantil esta relacionada
a falta de educacao nutricional?®, e que as praticas
alimentares afetam diretamente o estado nutricio-
nal materno-infantil?2.

Em segundo lugar, analisou-se a necessidade de
intervencoes e estratégias para promover habitos
saudaveis. Na Argentina, ressalta-se a necessidade
de projetar intervencoes para melhorar os habitos
alimentares e fisicos em universitarios'. No Chile,
uma revisao sistematica mostra que entender os
habitos alimentares e os fatores pessoais e sociais
é essencial para implementar estratégias nutricio-

nais eficazes?°. Ja na Espanha, destaca-se a impor-
tancia de adaptar as intervencoes conforme o con-
texto sociocultural, especialmente em populacoes
vulneraveis, como imigrantes??.

Posteriormente, considerou-se a influéncia de
fatores demograficos, sociais e ambientais. Na
Colémbia, identificou-se que as praticas alimen-
tares de estudantes sao influenciadas por fatores
demograficos e socioeconémicos'®. No Brasil, evi-
denciou-se como o ambiente e os produtos ultra-
processados afetam negativamente a alimentacao
saudavel, promovendo-se uma dieta focada em nu-
trientes?’. No Paraguai, embora se reconheca a im-
portancia de consumir alimentos frescos, persiste
indecisao entre estudantes, propondo-se hortas es-
colares como alternativa educativa e nutricional’.

No quarto ponto, categorizaram-se os desafios
persistentes nas praticas alimentares e a necessi-
dade de politicas pdblicas. No Equador, um estu-
do com estudantes revelou alto consumo de junk
food, baixa hidratacao e desconhecimento sobre a
importancia da nutricdo no aprendizado'®. Outro
trabalho destacou que, embora o programa Cre-
ciendo con Nuestros Hijos favoreca o desenvolvi-
mento infantil, sdo necessarios ajustes e politicas
complementares para otimizar seus resultados?®.

Tabela 2 - Resultados de estudos sobre praticas alimentares saudaveis para uma nutricao ideal e bem-es-
tar no periodo de 2019 a 2025, indexados na base Scopus.

Pais Autor Ano Metodologia Populacao e amostra Resultados e/ou conclusées
Revelou que a alfabetizagdo nutricional entre os estudan-
Reino Unido Liao, L. L., ef al 2019 Desenho trans- 22_0 est_ut’jaimtes tes era subotlmg, _sendo_ que niveis mais el_evados estavam
versal universitarios associados a habitos alimentares saudaveis, destacando a
importancia de sua promocéo.
O programa psicoeducativo melhorou significativamente a
México Lopez-Mau;gpome et 2020 Desenho experi- GC = 15: Gl = 17 composicao corporal, o cor_1heC|ment~o nutricional e 0s ha-
al. mental bitos alimentares no grupo intervengdo em comparagao ao
grupo controle.
Estados Martin, S. y McCorma- 180 estudantes Identlﬁ(_:ou-se uma (elagao S|gn|f|cat|va ent[e o alto custo
: 2022 Estudo transversal ) o percebido de uma dieta saudavel e a redugdo no consumo
Unidos ck, L.%° universitarios
de frutas.
. Programa Qg edu- O CBC mostrou-se eficaz para aprimorar habilidades culi-
Estados Szczepanski, J. R., cagao nutricional . -~ L ) :
) a1 2022 ) 86 participantes do CBC  narias e nutricionais, bem como a qualidade da dieta dos
Unidos etal. Culinary Boot ; .
estudantes universitarios.
Camp (CBC)
. . Avaliagao nutricio- Os TCA afetam significativamente o desempenho esportivo
Mari-Sanchis, A., Atletas com transtornos ) ) - =
Espanha s 2022 nal de atletas com ) e representam riscos de comorbidades, exigindo deteccédo
et al. alimentares (TCA) o . "
TCA precoce como parte das avaliagdes pré-competitivas.
Ainseguranca alimentar entre criangas chilenas e migrantes
o
Espanha Hun, N., et al." 2023 Estu’dlo transversal sz estquntes do 1°a0 ultrapassa 70% em todos os niveis, sem diferencas signifi-
analitico 8° ano basico ) P h . P
cativas, e € mais elevada do que no periodo pré-pandémico.
9,68% apresentaram dificuldades alimentares (3,33% gra-
— . . o . ]
Brasil Trivisiol, et al.? 2024 Estudo quantitati Pais ou responsaveis de  ves e 6,45% moderadas); o restante apresentou compor

vo descritivo

criangas (n = 70)

tamentos alimentares atipicos, com estratégias forgadas e
impactos na dindmica familiar.

continua...
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...continuagdo - Tabela 2.

Populacédo e amostra

Resultados e/ou conclusdes

Grupo experimental (n =
85); controle (n = 80)

21 estudantes de cinco
escolas secundarias

137 criangas entre 6 e 23
meses de idade

766 estudantes
universitarios da area da

3.592 adultos

650 primigestas (n1
=143 — Hospital Il

Pais Autor Ano Metodologia
Reino Unido Enriquez et al.® 2024 Estud_o quase
experimental
Reino Unido  Orihuela, C. A., et al.%* 2024 Estudo qualitativo
Espanha Lara et al.®® 2024 Estudo .
observacional
Espanha Agama-Sarabia et al.* 2024 Estudo transversal
saude
Estudo
Espanha Marconi et al.¥” 2024 obserygcmnal,
descritivo e
transversal
Estudo descritivo
Espanha Prado J. et al.%® 2025 relacional, ndo

experimental

Huanuco — EsSalud; n2
=149 — Hospital Materno
Infantil)

As intervengdes nutricionais melhoraram os habitos do gru-
po experimental, enquanto o grupo controle ndo apresentou
mudancas; diferengas leves foram observadas nas motiva-
cOes alimentares.

Embora os estudantes compreendessem o que é alimenta-
¢ao saudavel, rejeitavam opgdes escolares e propuseram
melhorias nas ofertas alimentares.

55,96% dos cuidadores adotaram praticas adequadas;
77,89% apresentaram conhecimento e 77,55% atitudes
adequadas, com associacéo significativa ao diagnostico nu-
tricional das criangas.

O estigma internalizado mediou a relagéo entre o estigma
vivenciado e os padrdes alimentares; o estigma antecipado
influenciou comportamentos como alimentagéo emocional e
descontrolada.

Ainflagao influencia os padrdes alimentares conforme o ni-
vel educacional, afetando a seguranga alimentar e ressal-
tando a necessidade de controle para garantir o direito a
alimentagao.

A maioria das gestantes possuia peso normal, mas mais de
86% apresentavam praticas alimentares inadequadas, sem
relagao significativa com o estado nutricional inicial.

Fonte: Dados elaborados pelos autores com base na base de dados Scopus.

Os resultados apresentados na Tabela 2 evi-
denciam as contribuicbes de autores em relacdo a
praticas alimentares saudaveis para uma nutricao
otima e bem-estar. Os estudos revisados foram
agrupados, em primeiro lugar, sobre a importan-
cia da educacdo e alfabetizacao nutricional para
melhorar habitos alimentares. Varios estudos con-
cordam que a educacdo nutricional é fundamen-
tal para promover praticas alimentares saudaveis.
No Reino Unido, constatou-se que uma maior al-
fabetizacdo nutricional estd associada a melhores
habitos alimentares?®. De forma complementar, o
programa psicoeducativo no México mostrou me-
lhorias significativas na composicao corporal, co-
nhecimentos e habitos nutricionais?*. Da mesma
forma, o programa Culinary Boot Camp nos EUA
também demonstrou eficacia no desenvolvimento
de habilidades alimentares e na melhoria dietéti-
ca’'. Além disso, no Reino Unido, evidenciou-se
que as intervencdes nutricionais melhoram os ha-
bitos em comparacdo com grupos sem interven-
cao?,

Em segundo lugar, analisaram-se os fatores psi-
cossociais e estruturais que influenciam a alimenta-
cdo. Diversos estudos destacam como fatores psi-
coloégicos, sociais e econdmicos afetam as praticas
alimentares. Nos EUA, verificou-se que o alto custo
percebido de uma dieta saudavel reduz o consumo
de frutas®®. Na Espanha, apontou-se que o estigma
alimentar internalizado e antecipado afeta negati-
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vamente os padrdes de alimentacao®®. Por outro
lado, destacou-se que a inflacdo condiciona o aces-
so a alimentos saudaveis de acordo com o nivel
educacional, afetando a seguranca alimentar®’,
Outro aspecto encontrado na revisdo foram as
praticas alimentares em criancas e cuidadores: im-
plicacdes para a nutricao infantil. Nesse ponto, es-
tudos focados na infancia mostram a influéncia dos
cuidadores e contextos. Na Espanha, descobriu-se
que as praticas alimentares dos cuidadores influen-
ciam no diagndstico nutricional de criancas meno-
res de 2 anos?*’. Do mesmo modo, no Brasil, iden-
tificaram-se dificuldades moderadas e severas de
alimentacdo em criancas, com praticas forcadas e
efeitos familiares?2. No Reino Unido, evidenciou-se
que, embora os estudantes soubessem o que é sau-
davel, rejeitavam opcdes escolares, sugerindo a ne-
cessidade de adaptar as ofertas alimentares®*. Além
disso, na Espanha, alertou-se sobre altos niveis de
inseguranca alimentar infantil pés-pandemia’.
Finalmente, em relacao aos riscos alimentares
em populacoes especificas, como atletas e gestan-
tes. Em populacdes vulneraveis, como esportistas e
gestantes, observaram-se desafios nutricionais im-
portantes. Na Espanha, identificou-se que os Trans-
tornos da Conduta Alimentar afetam o desempe-
nho esportivo e requerem deteccao precoce®. Por
outro lado, no Peru, constatou-se que, apesar do
peso normal, a maioria das gestantes apresentou
praticas alimentares inadequadas, sem correlacao
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com o estado nutricional, o que sugere a neces-
sidade de intervencbes educativas especificas?®.
Esses achados enfatizam a urgéncia de politicas

publicas que ndo apenas informem, mas também
facilitem o acesso a uma alimentacdo saudavel e
sustentavel.

Tabela 3 - Resultados de estudos sobre praticas alimentares saudaveis para uma nutricao 6tima e bem-es-
tar entre os anos de 2019 a 2025 indexados na base de dados PubMed.

Pais Autor Ano Metodologia Populagdo e amostra Resultados e/ou conclusdes
A diabetes tipo 2 pode ser prevenida a longo prazo por
Revisdo meio de mudangas no estilo de vida, especialmente com a
Finlandia Uusitupa, et al.*® 2019 . . N = 4090 documentos  adog&o de uma dieta saudavel como a mediterranea. Con-
sistematica L . )
tudo, ha evidéncias limitadas sobre seus efeitos em compli-
cagoes cardiovasculares e microvasculares.
Embora a nutrigdo materna seja essencial e diversas ins-
Grécia Grammahkgopoulou 2020 _Rews’a_o 22 documentos tltu@oles emitam dlretr|z~es, ainda é ’posswel melhorar sig-
etal. sistematica nificativamente os padrdes e conteldos dessas recomen-
dacdes.
E crucial garantir uma nutrigdo adequada durante a pan-
o demia, promovendo uma dieta balanceada que fortalega o
= . “ Revis&o : ) ) L X : =
Ird Mirzay-Razaz et al. 2022 . . 27 artigos sistema imunolégico, além de fornecer orientagdes claras
sistematica : = L - T A
sobre ingestdo caldrica e praticas higiénicas na industria
alimenticia.
A combinagéo de restrigao calérica com exercicio fisico é a
Revisdo estratégia mais eficaz para perda de peso e reducéo de gor-
China Yongchao et al.* 2024 ) . 78 ensaios dura sem perda de massa muscular. Em mulheres, o jejum
sistematica ) ) PR, e f
intermitente com exercicio é benéfico, ao passo que a dieta
cetogénica é menos eficaz e subétima.
A andlise das politicas e programas de alimentagéo escolar
Canada Carducci et al. 2025 .ReV|s'a.0 288 artigos no Qanada revela lacunas significativas. Refc?rga-se a ne-
sistematica cessidade de que os governos promovam ambientes equita-

tivos que favoregam a nutrigdo de criangas e adolescentes.

Fonte: Dados elaborados pelos autores com base na base de dados PubMed.

Na Tabela 3, mostram-se os resultados que fo-
ram analisados de acordo com semelhancas. Em
primeiro lugar, analisou-se a dieta saudavel como
meio para a prevencao de doencas e promocao do
bem-estar. Varios estudos destacam o papel cen-
tral de uma alimentacao equilibrada na prevencao
de doencas cronicas e na melhoria do bem-estar
geral. Na Finlandia, estudos realizados concluem
que seguir uma dieta saudavel, como a mediterra-
nea, pode prevenir o diabetes tipo 2 a longo prazo,
embora seja necessaria mais evidéncia sobre seu
impacto em complicacdes cardiovasculares®’. De
maneira complementar, o estudo realizado no Ira
sublinha a importancia de manter uma dieta balan-
ceada durante a pandemia para fortalecer o siste-
ma imunoloégico, além de fornecer orientacao clara
sobre a ingestao calérica*'.

Em relacdo as estratégias dietéticas e exercicio
fisico para o controle do peso, na China, identifi-
cou-se que a combinacdo de restricao caldrica e
exercicio é a intervencao mais eficaz para a per-
da de peso e gordura corporal sem afetar a massa

muscular*?. Além disso, apontam que o jejum inter-
mitente combinado com exercicio é benéfico em
mulheres, enquanto a dieta cetogénica é menos
recomendavel.

Finalmente, categorizou-se a nutricio em eta-
pas-chave da vida e a necessidade de politicas soli-
das. Nesse sentido, dois estudos destacam lacunas
na aplicagdo de diretrizes e politicas nutricionais.
Na Grécia, evidencia-se que, apesar da existéncia
de inimeras recomendacoes sobre nutricio mater-
na, ainda é necessario melhorar seu contelddo e
padronizacao*. Por outro lado, no Canada, detec-
taram-se deficiéncias nas evidéncias relacionadas a
programas de alimentacdo escolar, e insta-se os go-
vernos a gerar politicas equitativas que fortalecam
a nutricdo de criancas e adolescentes*’.

Esse agrupamento permite observar como as
praticas alimentares saudaveis estao relacionadas
ndo apenas com a prevencao de doencas, mas
também com a formulacao de politicas publicas e
estratégias individuais para manter uma nutricao
6tima.
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Tabela 4 - Revistas de alto impacto com publicagées cientificas sobre alimentos saudaveis e sua

repercussao.
o . . Base de Quartil LT .
N Pais Revista s (2023) SJR H-indice Area e categoria
01 Estados Unidos Journal of American College Scopus Q2 073 1 Medlcma:.Saude Publica, Ambiental
Health e Ocupacional
02 Reino Unido  Health Education Journal Scopus Q2 0.46 40 Ciéncias Sociais: Educagao; Saude
(Ciéncias Sociais)
03 Reino Unido Amerlcgn Journal of Health Scopus Q3 0.32 36 Medilclln-a: S,aude Publica; Ciéncias
Education Sociais: Saude
. p . Bioquimica, Genética e Biologia
04 Espanha an‘.)c.r,’mlogla’ Diabetes y Scopus Q3 0.36 33 Molecular; Endocrinologia, Nutrigdo
utricion o
e Dietética
05 Espanha Europegn Publ/p & Social Scopus Q3 0171 5 Ecqqomla, Sociologia, Ciéncia
Innovation Review Politica
Revista Espafiola de Nutricion Ciéncias Agrarias e Bioldgicas;
06 Espanha Humana y Dietética Scopus Q4 017 13 Nutrigdo e Dietética
07 Brasil Revista O Mundo da Satide Scopus Q4 0.12 1 Medicina: Saude Publica, Ambiental

e Ocupacional

Fonte: Dados elaborados pelos autores.

Os resultados da Tabela 4 mostram a analise de
revistas cientificas sobre praticas alimentares sauda-
veis e revelam uma variedade de enfoques e pres-
tigio segundo seu pais de origem e métricas de im-
pacto. Destacam-se as publicacdoes dos EUA, com o
Journal of American College Health apresentando o
maior impacto (Q2, SJR 0.73, H-index 111), o que
sugere maior relevancia em saidde publica. Em con-
traste, revistas espanholas como a Revista Espafiola
de Nutricion Humana y Dietética apresentam menor
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impacto (Q4, SJR 0.17, H-index 13), refletindo possi-
veis limitacoes em alcance e citagdes.

Isso evidencia a necessidade de fortalecer a visi-
bilidade e o rigor das pesquisas em paises hispanofa-
lantes para competir com publicacdes de alto impac-
to. Além disso, a classificacdo em diferentes quartis e
categorias ressalta a multidisciplinaridade da pesqui-
sa em nutricao, o que exige maior integracao entre
disciplinas para uma compreensdo mais holistica das
praticas alimentares saudaveis.
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Figura 2 - Distribuicao de documentos cientificos produzidos por ano de 2019 a 2025.

Na Figura 2 sdao apresentados os resultados da
distribuicao de documentos cientificos produzidos
por ano sobre alimentos saudaveis para uma nutri-
cdo 6tima e bem-estar, observando-se um incremen-
to nas pesquisas nos udltimos anos. Em 2019 e 2020,
foram encontrados apenas trés artigos por ano, en-
quanto em 2022 e 2023 houve um aumento para
cinco publicacoes. Em 2024, registrou-se um pico
significativo com oito publicacoes, indicando maior
interesse no tema. Para 2025, até o més de junho
(periodo ainda em curso), ja foram identificados seis
documentos, sugerindo que a tendéncia de produ-

‘canada
w "

& h
schoolé&ﬁ‘sewices diet, healthy

health promotion
risk factors

emergency service, hospital
@
alc nking

6% VOSviewer

- diabetes ,c"

cdo se mantém elevada em comparacao com anos
anteriores.

Em uma perspectiva critica, o aumento na pro-
ducao de documentos cientificos ndo garante ne-
cessariamente avancos na qualidade da informacao,
uma vez que a proliferacao de estudos pode incluir
pesquisas repetitivas ou com menor rigor cientifico.
E fundamental avaliar se esse crescimento se traduz
em aplicacoes praticas e mudancas nas politicas de
satde publica ou se corresponde apenas a tendén-
cias académicas sem impacto significativo na socie-

dade.

“ re\vior’

ications

Figura 3 - Coocorréncia das palavras-chave “Healthy eating practices” e “optimal nutrition and wellness”
na base de dados PubMed (2019-2025).
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A Figura 3 mostra a coocorréncia de palavras-
-chave, onde foi utilizada com maior frequéncia
a palavra “humanos”, a qual se relaciona com o
cluster Vermelho (foco em composicao corporal e
idade). Este grupo agrega termos como body com-
position, adult, aged, fasting e BMI, indicando que
a pesquisa neste cluster concentra-se em como
praticas alimentares saudaveis e nutricio ideal
influenciam a composicdo corporal e o peso, es-
pecialmente em adultos e idosos. A relacdo com
exercise sugere uma abordagem integrada de dieta
e atividade fisica para melhorar o bem-estar fisico.
No cluster amarelo (infancia, adolescéncia e servi-
cos escolares) encontram-se termos como adoles-
cent, child, school health e services, que indicam
um foco em préaticas alimentares saudaveis nas pri-
meiras etapas da vida. Este cluster destaca a impor-
tdncia de promover nutricao ideal desde a infancia
e adolescéncia, frequentemente através de progra-
mas escolares e politicas publicas, enfatizando o
papel do contexto geografico e educacional. Por
outro lado, o cluster verde (nutricao baseada em
evidéncias e atencdo materna) inclui termos como
evidence-based nutrition, evidence-based dietetics
e antenatal care, sugerindo uma abordagem téc-
nica e profissional da nutricdo, especialmente em
fases como a gravidez. Este grupo ressalta o papel

DISCUSSAD

Os resultados encontrados relacionam-se com
outro estudo, que refere que uma alimentacao ade-
quada, rica em nutrientes e balanceada, é fundamen-
tal para a saude, pois contribui para a prevencao de
diversas doencas*'. Por outro lado, outra pesquisa
indica que uma alimentacdo saudavel consiste no
consumo variado de alimentos, preferencialmente
em seu estado natural ou com minimo processa-
mento*. Esse tipo de alimentacdo fornece a energia
e 0s nutrientes essenciais que o organismo necessi-
ta para manter a satide, promovendo uma melhor
qualidade de vida em todas as etapas da vida.

Diversos estudos também destacam a impor-
tancia da educacao nutricional e seu impacto nos
habitos alimentares de diferentes populacdes. Um
estudo apontou que estudantes universitarios apre-
sentam alfabetizacdo nutricional deficiente, o que
afeta sua alimentacao?. Outros pesquisadores des-
tacaram a eficacia do programa Culinary Boot Camp
para melhorar a dieta e as habilidades culinérias dos
participantes®. No mesmo contexto, outro estudo
evidenciou que intervengbes nutricionais geram
melhorias nos habitos alimentares, reforcando a ne-
cessidade de implementar estratégias educativas??.
Além disso, uma pesquisa sugeriu que projetos
como hortas escolares podem fomentar melhor nu-

da evidéncia cientifica para desenvolver praticas
alimentares saudaveis que impactem tanto as maes
quanto seus futuros filhos, promovendo bem-estar
duradouro. Ja o cluster azul (atividade fisica e sau-
de geral) agrupa palavras como exercise, humans,
treatment outcome e cancer survivors, indicando
uma conexdo entre nutricdo, atividade fisica e re-
cuperacao/manutencao da sadde, particularmente
em populacdes com condi¢cbes cronicas ou histo-
rico de doenca. Explora-se como uma alimentacao
adequada pode melhorar resultados terapéuticos
e qualidade de vida. O cluster roxo (prevencao
de doencas crbnicas) contém termos como pre-
vention e diabetes complications, mostrando um
enfoque em como praticas alimentares saudaveis
contribuem para prevenir doencas nao transmissi-
veis, especialmente diabetes. Destaca-se a nutricao
como ferramenta chave para evitar complicagcbes
e promover bem-estar a longo prazo. Finalmente,
o cluster Ciano (promocdo da saude e fatores de
risco), com termos como health promotion, risk fac-
tors, alcohol drinking e emergency service, aborda
os determinantes sociais e comportamentais que
afetam a saide. Foca em como promover habitos
saudaveis, ndo apenas através da dieta, mas tam-
bém reduzindo fatores de risco como consumo de
alcool, dentro de uma abordagem de sadde publica.

tricao e consciéncia ambiental entre os estudantes’.

Fatores econd6micos e socioculturais também
influenciam a alimentacdo e o acesso a uma dieta
saudavel. Pesquisadores constataram que o custo
percebido de alimentos saudaveis limita o consumo
de frutas entre universitarios®°. Outro estudo anali-
sou como a inflacao afeta os padroes de consumo
alimentar, especialmente em populacbes com me-
nor nivel educacional®’. Em populacdes mais vulne-
raveis, como criancas e gestantes, identificou-se alta
prevaléncia de inseguranca alimentar'* e praticas
inadequadas na alimentacao materno-infantil®®, res-
saltando a necessidade de intervengdes preventivas
e acesso a uma alimentacao equilibrada.

Experiéncias em paises como Nicaragua, Cuba e
Equador evidenciaram que o nivel de conhecimento
em nutricdo influencia diretamente as praticas ali-
mentares e a prevaléncia de problemas como sobre-
peso, ma nutricdo infantil ou desnutricio materna.
A alfabetizacdo nutricional, conforme demonstrado
em experiéncias no Reino Unido, México e Estados
Unidos, pode ser determinante para transformar
habitos e reduzir riscos nutricionais. Além disso,
estudos concordam sobre a necessidade de inter-
vencoes sustentaveis e adaptadas ao contexto, que
promovam estilos de vida saudaveis.
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Em paises como Argentina, Chile e Espanha, des-
taca-se a importancia de elaborar estratégias consi-
derando condicoes sociais, econdmicas e culturais,
bem como varidveis como o ambiente alimentar,
os recursos disponiveis e a percepcdo social da ali-
mentacdo. O ambiente escolar, universitario e fami-
liar também é reconhecido como um espaco-chave
de intervencdo, conforme demonstrado em casos
do Paraguai, Colémbia e Brasil. Por fim, exemplos
como Finlandia e China refletem os beneficios de
uma dieta equilibrada, combinada com atividade fi-
sica, na prevencao de doencas metabdlicas.

A relacao entre habitos alimentares e sadde
mental também foi abordada em estudos recentes.
Identificou-se que o estigma internalizado influencia
a alimentacdo emocional e a falta de controle no
consumo de alimentos®*. Outra pesquisa destacou
o impacto dos transtornos alimentares no desem-
penho esportivo, enfatizando a importancia de sua
deteccdo precoce®. Em criancas e adolescentes, ve-
rificou-se que, embora exista conhecimento sobre
alimentacdo saudavel, a preferéncia por certos ali-
mentos influencia suas escolhas, sugerindo a neces-
sidade de estratégias mais atrativas para melhorar a
adesdo a dietas saudaveis®*.

CONCLUSAD

Conclui-se que a educacao nutricional e o con-
hecimento alimentar sido pilares fundamentais para
melhorar os habitos alimentares em diferentes po-
pulagdes. A pesquisa permitiu identificar e analisar
informacoes cientificas relevantes sobre praticas
alimentares voltadas para uma nutricio adequada
e bem-estar integral, a partir de uma revisdo de li-
teratura em bases de dados de alto impacto, como
Scopus, PubMed, SciELO e Latindex, entre outras. A
analise das 30 fontes selecionadas revelou padroes
comuns sobre a importancia da educagdo nutri-
cional como eixo central para modificar compor-
tamentos alimentares, promovendo escolhas mais
conscientes e saudaveis em diversos contextos po-
pulacionais.

Os resultados evidenciaram que as intervencoes
nutricionais mais eficazes sao aquelas elaboradas
considerando o contexto sociocultural e econo-
mico das populagbes. Destacou-se ainda o papel

Declaracao do autor CRediT

Quanto as revistas analisadas, estas pertencem a
diversas areas da satde e educacio, com indexacao
na Scopus e variacdes em seu impacto (Q2 a Q4).
O aumento na producdo de documentos cientificos
sobre alimentos saudaveis reflete um interesse cres-
cente na relacdo entre nutricao e bem-estar. Embora
tenham ocorrido flutuacdes entre 2019 e 2024, o
pico de publicacoes em 2024 sugere maior priori-
dade na pesquisa. O nimero parcial de 2025 indica
que a tendéncia permanece em ascensio, eviden-
ciando a relevancia continua do tema no meio aca-
démico e cientifico*®*’.

A andlise de coocorréncia de palavras-chave
revelou predominincia do termo “humans”, evi-
denciando um enfoque generalizado na saldde e
bem-estar humano em diferentes etapas da vida.
Observa-se forte relacdo entre praticas alimenta-
res saudaveis, nutricao ideal e fatores como idade,
atividade fisica e condicbes clinicas. A recorréncia
de termos ligados a infancia, adolescéncia, mater-
nidade e doencas crbénicas sugere uma abordagem
integral e multidimensional. Além disso, destaca-se
o uso de evidéncias cientificas e o enfoque na pro-
mocao da saide como eixos transversais nos con-
textos analisados.

fundamental das praticas alimentares baseadas em
evidéncias cientificas, que permitem estabelecer
recomendacdes claras e eficazes para a prevencao
e controle de doencas relacionadas a dieta. Essas
estratégias sdo reforcadas por politicas publicas in-
tegrais, que abordam o ciclo vital, reconhecendo
que as necessidades nutricionais variam desde a
infAncia até a terceira idade.

Os achados desta revisao refletem a necessi-
dade de articular esforcos entre pesquisa, pratica
clinica, educacao e formulacao de politicas publi-
cas para garantir uma nutricao ideal. A abordagem
da alimentacdao sob uma perspectiva cientifica e
multidisciplinar contribui ndo apenas para melho-
rar a satde individual, mas também para fortalecer
o beme-estar coletivo. Portanto, conclui-se que um
enfoque integral, contextualizado e baseado em
evidéncias é essencial para enfrentar os desafios
nutricionais atuais.
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