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Resumo

A falta de conhecimento e de aplicação de práticas alimentares saudáveis afeta negativamente a nutrição e o bem-estar dos seres 
humanos. Por isso, é fundamental implementar estratégias que melhorem os hábitos alimentares. Essas ações são essenciais para 
promover a saúde em populações vulneráveis. O objetivo do estudo foi analisar informações relevantes sobre padrões dietéticos que 
favorecem a saúde e reduzem o risco de doenças crônicas, a partir de periódicos científicos de alto impacto. A metodologia de pesquisa 
baseou-se em uma revisão sistemática e seleção de artigos científicos. A amostra do estudo consistiu em 30 artigos científicos publicados 
nos últimos seis anos, localizados nas bases de dados Google Acadêmico, SciELO, Scopus, Science Direct, ERIC e PubMed, considerando 
como variáveis: práticas alimentares saudáveis, qualidade nutricional, frequência de consumo e efeitos na saúde metabólica. Foram 
identificados 279 documentos científicos, dos quais 30 artigos foram selecionados para análise. Observou-se um aumento na produção 
científica, com um pico em 2024 e avanço contínuo em 2025. Os estudos destacam que a educação nutricional e o conhecimento 
alimentar são fundamentais para melhorar a alimentação e prevenir doenças crônicas. Também enfatizam a necessidade de intervenções 
contextualizadas e de políticas públicas que promovam uma alimentação saudável e equitativa. Conclui-se que a educação nutricional 
e as intervenções adaptadas aos contextos sociais e sanitários das populações específicas são fundamentais para melhorar os hábitos 
alimentares e prevenir doenças crônicas. Promover práticas baseadas em evidências científicas e fortalecer políticas públicas com 
enfoque no ciclo de vida é essencial para garantir uma alimentação saudável e equitativa.

Palavras-chave: Alimentação Saudável. Bem-estar. Qualidade de Vida. Nutrição. Saúde Humana.

Highlights

• A educação nutricional e 
o conhecimento alimentar 
são fundamentais para me-
lhorar os hábitos alimenta-
res.
• Um maior nível de co-
nhecimento em nutrição 
está associado a menor 
prevalência de desnutrição 
e sobrepeso.
• É urgente implementar 
programas educativos em 
nutrição, especialmente 
em contextos vulneráveis.
• As intervenções devem 
ser adaptadas ao contexto 
social, econômico e cultu-
ral de cada população.
• Fatores psicossociais e o 
ambiente familiar, escolar 
e universitário influenciam 
diretamente as práticas ali-
mentares.
• Uma alimentação sau-
dável é essencial para a 
prevenção de doenças 
crônicas e exige a imple-
mentação de políticas pú-
blicas eficazes.
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INTRODUÇÃO

O desenvolvimento de hábitos alimentares e a 
adoção de um estilo de vida saudável representam 
um aspecto fundamental e de grande importância 
para os seres humanos¹. Nesse contexto, a alimen-
tação desempenha um papel essencial na saúde 
humana, influenciando diretamente a prevenção 
de doenças crônicas como diabetes tipo 2, doen-
ças cardiovasculares e certos tipos de câncer. A 
Organização Mundial da Saúde (OMS) destaca que 
uma dieta saudável ajuda a proteger contra a má 
nutrição em todas as suas formas, bem como con-
tra doenças não transmissíveis². Além disso, pes-
quisas epidemiológicas demonstraram uma estreita 
relação entre a alimentação e o risco de desenvol-
ver essas doenças crônicas³. No entanto, fatores 
culturais, econômicos e tecnológicos provocaram 
mudanças significativas nas práticas alimentares, 
afetando a qualidade da dieta e, consequentemen-
te, a saúde da população4.

Uma alimentação inadequada pode levar a pro-
blemas de saúde como má nutrição, obesidade e 
doenças metabólicas. A obesidade, em particular, 
está associada a um maior risco de doença coro-
nariana, diabetes e hipertensão5. Ademais, os pa-
drões alimentares atuais não são saudáveis nem 
sustentáveis, o que contribui para a prevalência 
dessas doenças6. Durante a pandemia de CO-
VID-19, surgiram deficiências nutricionais entre es-
tudantes devido ao acesso limitado a alimentos, à 
falta de conhecimentos sobre nutrição e à prepara-
ção inadequada de refeições saudáveis7. Por outro 
lado, os Transtornos de Comportamento Alimentar 
(TCA) afetam a saúde e o desempenho de atletas, 
com uma etiologia multifatorial que envolve fato-
res genéticos, ambientais, psicológicos e especí-
ficos do esporte. Esses transtornos são especial-
mente prevalentes em modalidades de resistência, 
esportes com categorias de peso e aqueles em que 
a estética e o baixo peso oferecem vantagens com-
petitivas8. Por isso, é essencial promover práticas 
alimentares saudáveis que mitiguem esses riscos e 
melhorem a qualidade de vida das pessoas.

Uma nutrição ideal, caracterizada por uma dieta 
rica em frutas, vegetais e peixes, pode contribuir 
para uma boa saúde cardiovascular e reduzir o ris-
co de certas doenças9. Além disso, os nutrientes in-
fluenciam o estado emocional, com destaque para 
o triptofano, essencial na produção de serotonina, 
que regula o humor, o sono e o apetite. Esse ami-
noácido está presente em alimentos como frango, 

peru, laticínios, ovos, soja, espinafre, banana e no-
zes10. A inclusão adequada de macronutrientes e 
micronutrientes é crucial para o bem-estar físico e 
mental. Ainda, uma alimentação saudável ajuda a 
manter uma boa saúde e a prevenir doenças não 
transmissíveis11.

Atualmente, emergem tendências nutricionais 
que buscam melhorar a saúde e a sustentabilidade. 
A dieta mediterrânea, baseada nos hábitos alimen-
tares dos países do Mediterrâneo, prioriza alimen-
tos de origem vegetal em detrimento dos produtos 
de origem animal12. Além disso, a nutrição susten-
tável e a saúde do microbioma são tendências em 
destaque, refletindo o crescente interesse pela saú-
de intestinal e seu impacto no bem-estar geral13. 
Nesse contexto, a segurança alimentar refere-se ao 
acesso físico e econômico a alimentos suficientes, 
seguros e nutritivos para suprir as necessidades 
dietéticas14. As tendências atuais em nutrição en-
fatizam dietas sustentáveis, a redução do desperdí-
cio de alimentos e o impacto das mudanças climá-
ticas na alimentação. Essas tendências, respaldadas 
por recomendações de organismos internacionais, 
buscam promover padrões alimentares que benefi-
ciem tanto os indivíduos quanto o meio ambiente.

A realização de uma revisão sistemática sobre 
práticas alimentares saudáveis é fundamental para 
analisar estudos recentes e sintetizar informações 
essenciais. Considerando que os sistemas alimen-
tares atuais não oferecem dietas com qualidade 
nutricional adequada, seguras, acessíveis e susten-
táveis, é necessário transformá-los para que todos 
os consumidores tenham acesso a dietas nutriti-
vas15. Esta revisão permitiu identificar estratégias 
eficazes para melhorar a nutrição e o bem-estar da 
população.

Para tanto, propôs-se a seguinte questão de pes-
quisa: quais são os padrões dietéticos que favo-
recem a saúde e contribuem para a redução do 
risco de doenças crônicas? O objetivo desta inves-
tigação foi analisar informações relevantes sobre 
práticas alimentares voltadas à nutrição ideal e 
ao bem-estar geral, utilizando como fonte revistas 
científicas de alto impacto disponíveis nas bases 
de dados Scopus, PubMed, SciELO e Latindex. Ao 
abordar as tendências atuais e as recomendações 
baseadas em evidência científica, busca-se ofere-
cer um guia abrangente que contribua para a pro-
moção de hábitos alimentares saudáveis e para a 
prevenção de doenças crônicas.
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METODOLOGIA

A metodologia da pesquisa consistiu em uma 
revisão bibliográfica, com a coleta de informações 
provenientes de artigos científicos disponíveis em 
bases de dados e buscadores acadêmicos como 
Google Acadêmico, SciELO, Science Direct, Eric, 
Scopus e PubMed. Na base de dados SciELO, foram 
encontrados 18 artigos originais e de revisão, utili-
zando as palavras-chave “Práticas alimentares sau-
dáveis” e “nutrição”. Após a aplicação de filtros por 
ano (de 2019 a 2025) e a exclusão de duplicatas, 
foram selecionados 07 artigos. No Google Acadêmi-
co, foram localizados 35 documentos; após a apli-
cação dos filtros correspondentes, foram escolhidos 
05 artigos indexados na base Latindex. Na Science 
Direct, foram encontrados 22 documentos cientí-
ficos com as palavras-chave “Práticas alimentares 
saudáveis” e “nutrição ótima e bem-estar”; após o 
processo de filtragem, foi selecionado 01 artigo. Na 

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

A amostra do estudo foi composta por 30 arti-
gos científicos, os quais foram selecionados e orga-
nizados em uma matriz contendo os antecedentes 
bibliográficos, classificados por país, autor, ano de 
publicação, metodologia, população e amostra, e, 
por fim, os resultados e/ou conclusões. A Figura 1 
apresenta o método de seleção dos documentos 
científicos utilizados para a revisão e análise.

RESULTADOS

Os resultados relativos à alimentação saudável 
para uma nutrição ótima e bem-estar são apresenta-
dos a seguir. A Tabela 1 detalha a amostra de artigos 

científicos selecionados na revisão bibliográfica, os 
quais fornecem uma base sólida para sustentar os 
achados deste estudo.

Figura 1 - Metodologia de busca, recuperação e seleção de documentos para a análise.

Adaptada de Parra-Sánchez (2022)16 e dos Santos et al. (2025)17 .
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Tabela 1 - Resultados de estudos sobre práticas alimentares saudáveis para uma nutrição ótima e bem-es-
tar no período de 2019 a 2025, indexados em Latindex e SciELO.

País Autor Ano Metodologia População e amostra Resultados e/ou conclusões

Colômbia Gamboa-Delgado 
et al.18 2019 Corte transversal 

analítico
43 estudantes 
universitários

Evidenciou-se que as práticas estudantis estão associadas 
a um engajamento positivo, influenciadas por fatores demo-
gráficos e socioeconômicos, contribuindo com dados para 
pesquisas futuras.

Argentina Fortino et al.19 2020
Corte transver-
sal, descritivo e 
comparativo

164 estudantes 
universitários

Ressalta-se a importância de desenhar intervenções para 
promover e/ou melhorar os hábitos alimentares e de ativi-
dade física em consonância com estilos de vida mais sau-
dáveis.

Chile Espejo et al.20 2022 Revisão siste-
mática 7 artigos

A população enfrenta doenças crônicas que demandam 
alimentação adequada. Compreender hábitos alimentares 
e fatores sociais é essencial para desenvolver estratégias 
nutricionais eficazes.

Nicarágua Aviles-Peralta et al.21 2023 Corte transversal 
analítico

914 estudantes 
universitários

Maior conhecimento nutricional está associado a melhores 
práticas alimentares e menor prevalência de sobrepeso.

Equador Vásquez & Guanga22 2023 Revisão biblio-
gráfica 57 documentos científicos

Conhecimentos, atitudes e práticas alimentares determinam 
o estado nutricional materno-infantil, sendo a educação nu-
tricional fundamental para prevenir complicações.

Espanha Okutan et al.23 2023 Revisão biblio-
gráfica 14 artigos

Destaca-se a necessidade de adaptar métodos ao contexto 
e fomentar colaboração intercultural para elaborar interven-
ções que melhorem a saúde de imigrantes em situação de 
vulnerabilidade.

Cuba Gil et al.24 2023
Estudo observa-
cional, descritivo e 
transversal

67 pacientes

Os participantes demonstraram conhecimento limitado so-
bre alimentação, o que reforça a urgência de implementar 
ferramentas educativas para fomentar hábitos saudáveis e 
fortalecer a imunidade.

Paraguai Ortiz, J. A.7 2024 Enfoque quanti-
tativo 33 estudantes

Reconhece-se a importância do consumo de alimentos fres-
cos, embora haja indecisão entre os estudantes. Propõe-se 
a horta escolar como estratégia nutricional e educativa.

Brasil Bueno & Tarricone21 2025
Estudo qualitativo, 
exploratório e 
descritivo

11 médicos e 9 
enfermeiros

Promove-se alimentação adequada baseada em nutrientes, 
criticando os ultraprocessados e destacando o papel do am-
biente na saúde alimentar.

Equador Gómez-Alvarado & 
Eva-Romero25 2025

Enfoque misto 
(qualitativo e 
quantitativo)

36 pais de família
O programa Crescendo com Nossos Filhos contribuiu posi-
tivamente ao desenvolvimento infantil, mas requer ajustes e 
políticas complementares para maior efetividade.

Equador Santillán-Rojas et al.10 2025

Enfoque misto, 
exploratório, 
descritivo e trans-
versal

180 estudantes (n=35)
Hábitos alimentares pouco saudáveis predominam, com alta 
ingestão de alimentos ultraprocessados, baixa hidratação e 
desconhecimento da nutrição na aprendizagem e IMC.

Equador Gaibor et al.26 2025
Enfoque misto 
com pesquisa-
ação

Estudantes, docentes e 
pais (n=37)

A desnutrição infantil persiste no Equador devido a maus 
hábitos alimentares e falta de educação nutricional, exigindo 
medidas em escolas e famílias.

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

Na Nicarágua, evidenciou-se que maior conhe-
cimento está associado a melhores práticas e me-
nor sobrepeso27. Por outro lado, em Cuba, os par-
ticipantes apresentaram conhecimento limitado, 
destacando a urgência de implementar ferramen-
tas educativas24. Da mesma forma, no Equador, en-
fatiza-se que a má nutrição infantil está relacionada 
à falta de educação nutricional26, e que as práticas 
alimentares afetam diretamente o estado nutricio-
nal materno-infantil22.

Em segundo lugar, analisou-se a necessidade de 
intervenções e estratégias para promover hábitos 
saudáveis. Na Argentina, ressalta-se a necessidade 
de projetar intervenções para melhorar os hábitos 
alimentares e físicos em universitários19. No Chile, 
uma revisão sistemática mostra que entender os 
hábitos alimentares e os fatores pessoais e sociais 
é essencial para implementar estratégias nutricio-

nais eficazes20. Já na Espanha, destaca-se a impor-
tância de adaptar as intervenções conforme o con-
texto sociocultural, especialmente em populações 
vulneráveis, como imigrantes23.

Posteriormente, considerou-se a influência de 
fatores demográficos, sociais e ambientais. Na 
Colômbia, identificou-se que as práticas alimen-
tares de estudantes são influenciadas por fatores 
demográficos e socioeconômicos18. No Brasil, evi-
denciou-se como o ambiente e os produtos ultra-
processados afetam negativamente a alimentação 
saudável, promovendo-se uma dieta focada em nu-
trientes21. No Paraguai, embora se reconheça a im-
portância de consumir alimentos frescos, persiste 
indecisão entre estudantes, propondo-se hortas es-
colares como alternativa educativa e nutricional7.

No quarto ponto, categorizaram-se os desafios 
persistentes nas práticas alimentares e a necessi-
dade de políticas públicas. No Equador, um estu-
do com estudantes revelou alto consumo de junk 
food, baixa hidratação e desconhecimento sobre a 
importância da nutrição no aprendizado10. Outro 
trabalho destacou que, embora o programa Cre-
ciendo con Nuestros Hijos favoreça o desenvolvi-
mento infantil, são necessários ajustes e políticas 
complementares para otimizar seus resultados25.

Tabela 2 - Resultados de estudos sobre práticas alimentares saudáveis para uma nutrição ideal e bem-es-
tar no período de 2019 a 2025, indexados na base Scopus.

País Autor Ano Metodologia População e amostra Resultados e/ou conclusões

Reino Unido Liao, L. L., et al.28 2019 Desenho trans-
versal

220 estudantes 
universitários

Revelou que a alfabetização nutricional entre os estudan-
tes era subótima, sendo que níveis mais elevados estavam 
associados a hábitos alimentares saudáveis, destacando a 
importância de sua promoção.

México López-Maupomé et 
al.29 2020 Desenho experi-

mental GC = 15; GI = 17

O programa psicoeducativo melhorou significativamente a 
composição corporal, o conhecimento nutricional e os há-
bitos alimentares no grupo intervenção em comparação ao 
grupo controle.

Estados 
Unidos

Martin, S. y McCorma-
ck, L.30 2022 Estudo transversal 180 estudantes 

universitários

Identificou-se uma relação significativa entre o alto custo 
percebido de uma dieta saudável e a redução no consumo 
de frutas.

Estados 
Unidos

Szczepanski, J. R., 
et al.31 2022

Programa de edu-
cação nutricional 
Culinary Boot 
Camp (CBC)

86 participantes do CBC
O CBC mostrou-se eficaz para aprimorar habilidades culi-
nárias e nutricionais, bem como a qualidade da dieta dos 
estudantes universitários.

Espanha Marí-Sanchis, A., 
et al.8 2022

Avaliação nutricio-
nal de atletas com 
TCA

Atletas com transtornos 
alimentares (TCA)

Os TCA afetam significativamente o desempenho esportivo 
e representam riscos de comorbidades, exigindo detecção 
precoce como parte das avaliações pré-competitivas.

Espanha Hun, N., et al.14 2023 Estudo transversal 
analítico

542 estudantes do 1º ao 
8º ano básico

A insegurança alimentar entre crianças chilenas e migrantes 
ultrapassa 70% em todos os níveis, sem diferenças signifi-
cativas, e é mais elevada do que no período pré-pandêmico.

Brasil Trivisiol, et al.32 2024 Estudo quantitati-
vo descritivo

Pais ou responsáveis de 
crianças (n = 70)

9,68% apresentaram dificuldades alimentares (3,33% gra-
ves e 6,45% moderadas); o restante apresentou compor-
tamentos alimentares atípicos, com estratégias forçadas e 
impactos na dinâmica familiar.

continua...
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País Autor Ano Metodologia População e amostra Resultados e/ou conclusões

Reino Unido    Enriquez et al.33 2024 Estudo quase 
experimental

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

As intervenções nutricionais melhoraram os hábitos do gru-
po experimental, enquanto o grupo controle não apresentou 
mudanças; diferenças leves foram observadas nas motiva-
ções alimentares.

Reino Unido Orihuela, C. A., et al.34 2024 Estudo qualitativo 21 estudantes de cinco 
escolas secundárias

Embora os estudantes compreendessem o que é alimenta-
ção saudável, rejeitavam opções escolares e propuseram 
melhorias nas ofertas alimentares.

Espanha Lara et al.35 2024 Estudo 
observacional

137 crianças entre 6 e 23 
meses de idade

55,96% dos cuidadores adotaram práticas adequadas; 
77,89% apresentaram conhecimento e 77,55% atitudes 
adequadas, com associação significativa ao diagnóstico nu-
tricional das crianças.

Espanha Agama-Sarabia et al.36 2024 Estudo transversal
766 estudantes 
universitários da área da 
saúde

O estigma internalizado mediou a relação entre o estigma 
vivenciado e os padrões alimentares; o estigma antecipado 
influenciou comportamentos como alimentação emocional e 
descontrolada.

Espanha Marconi et al.37 2024

Estudo 
observacional, 
descritivo e 
transversal

3.592 adultos

A inflação influencia os padrões alimentares conforme o ní-
vel educacional, afetando a segurança alimentar e ressal-
tando a necessidade de controle para garantir o direito à 
alimentação.

Espanha Prado J. et al.38 2025
Estudo descritivo 
relacional, não 
experimental

650 primigestas (n1 
= 143 – Hospital II 
Huánuco – EsSalud; n2 
= 149 – Hospital Materno 
Infantil)

A maioria das gestantes possuía peso normal, mas mais de 
86% apresentavam práticas alimentares inadequadas, sem 
relação significativa com o estado nutricional inicial.

...continuação - Tabela 2.

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

Os resultados apresentados na Tabela 2 evi-
denciam as contribuições de autores em relação a 
práticas alimentares saudáveis para uma nutrição 
ótima e bem-estar. Os estudos revisados foram 
agrupados, em primeiro lugar, sobre a importân-
cia da educação e alfabetização nutricional para 
melhorar hábitos alimentares. Vários estudos con-
cordam que a educação nutricional é fundamen-
tal para promover práticas alimentares saudáveis. 
No Reino Unido, constatou-se que uma maior al-
fabetização nutricional está associada a melhores 
hábitos alimentares28. De forma complementar, o 
programa psicoeducativo no México mostrou me-
lhorias significativas na composição corporal, co-
nhecimentos e hábitos nutricionais29. Da mesma 
forma, o programa Culinary Boot Camp nos EUA 
também demonstrou eficácia no desenvolvimento 
de habilidades alimentares e na melhoria dietéti-
ca31. Além disso, no Reino Unido, evidenciou-se 
que as intervenções nutricionais melhoram os há-
bitos em comparação com grupos sem interven-
ção33.

Em segundo lugar, analisaram-se os fatores psi-
cossociais e estruturais que influenciam a alimenta-
ção. Diversos estudos destacam como fatores psi-
cológicos, sociais e econômicos afetam as práticas 
alimentares. Nos EUA, verificou-se que o alto custo 
percebido de uma dieta saudável reduz o consumo 
de frutas30. Na Espanha, apontou-se que o estigma 
alimentar internalizado e antecipado afeta negati-

vamente os padrões de alimentação36. Por outro 
lado, destacou-se que a inflação condiciona o aces-
so a alimentos saudáveis de acordo com o nível 
educacional, afetando a segurança alimentar37.

Outro aspecto encontrado na revisão foram as 
práticas alimentares em crianças e cuidadores: im-
plicações para a nutrição infantil. Nesse ponto, es-
tudos focados na infância mostram a influência dos 
cuidadores e contextos. Na Espanha, descobriu-se 
que as práticas alimentares dos cuidadores influen-
ciam no diagnóstico nutricional de crianças meno-
res de 2 anos35. Do mesmo modo, no Brasil, iden-
tificaram-se dificuldades moderadas e severas de 
alimentação em crianças, com práticas forçadas e 
efeitos familiares32. No Reino Unido, evidenciou-se 
que, embora os estudantes soubessem o que é sau-
dável, rejeitavam opções escolares, sugerindo a ne-
cessidade de adaptar as ofertas alimentares34. Além 
disso, na Espanha, alertou-se sobre altos níveis de 
insegurança alimentar infantil pós-pandemia14.

Finalmente, em relação aos riscos alimentares 
em populações específicas, como atletas e gestan-
tes. Em populações vulneráveis, 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 detecção precoce8. Por 
outro lado, no Peru, constatou-se que, apesar do 
peso normal, a maioria das gestantes apresentou 
práticas alimentares inadequadas, sem correlação 
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Tabela 3 - Resultados de estudos sobre práticas alimentares saudáveis para uma nutrição ótima e bem-es-
tar entre os anos de 2019 a 2025 indexados na base de dados PubMed.

País Autor Ano Metodologia População e amostra Resultados e/ou conclusões

Finlândia Uusitupa, et al.39 2019 Revisão 
sistemática N = 4090 documentos

A diabetes tipo 2 pode ser prevenida a longo prazo por 
meio de mudanças no estilo de vida, especialmente com a 
adoção de uma dieta saudável como a mediterrânea. Con-
tudo, há evidências limitadas sobre seus efeitos em compli-
cações cardiovasculares e microvasculares.

Grécia Grammatikopoulou 
et al.40 2020 Revisão 

sistemática 22 documentos

Embora a nutrição materna seja essencial e diversas ins-
tituições emitam diretrizes, ainda é possível melhorar sig-
nificativamente os padrões e conteúdos dessas recomen-
dações.

Irã Mirzay-Razaz et al.41 2022 Revisão 
sistemática 27 artigos

É crucial garantir uma nutrição adequada durante a pan-
demia, promovendo uma dieta balanceada que fortaleça o 
sistema imunológico, além de fornecer orientações claras 
sobre ingestão calórica e práticas higiênicas na indústria 
alimentícia.

China Yongchao et al.42 2024 Revisão 
sistemática 78 ensaios

A combinação de restrição calórica com exercício físico é a 
estratégia mais eficaz para perda de peso e redução de gor-
dura sem perda de massa muscular. Em mulheres, o jejum 
intermitente com exercício é benéfico, ao passo que a dieta 
cetogênica é menos eficaz e subótima.

Canadá Carducci et al.43 2025 Revisão 
sistemática 288 artigos

A análise das políticas e programas de alimentação escolar 
no Canadá revela lacunas significativas. Reforça-se a ne-
cessidade de que os governos promovam ambientes equita-
tivos que favoreçam a nutrição de crianças 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 semelhanças. Em 
primeiro lugar, analisou-se a dieta saudável como 
meio para a prevenção de doenças e promoção do 
bem-estar. Vários estudos destacam o papel cen-
tral de uma alimentação equilibrada na prevenção 
de doenças crônicas e na melhoria do bem-estar 
geral. Na Finlândia, estudos realizados concluem 
que seguir uma dieta saudável, como a mediterrâ-
nea, pode prevenir o diabetes tipo 2 a longo prazo, 
embora seja necessária mais evidência sobre seu 
impacto em complicações cardiovasculares39. De 
maneira complementar, o estudo realizado no Irã 
sublinha a importância de manter uma dieta balan-
ceada durante a pandemia para fortalecer o siste-
ma imunológico, além de fornecer orientação clara 
sobre a ingestão calórica41.

Em relação às estratégias dietéticas e exercício 
físico para o controle do peso, na China, identifi-
cou-se que a combinação de restrição calórica e 
exercício é a intervenção mais eficaz para a per-
da de peso e gordura corporal sem afetar a massa 

muscular42. Além disso, apontam que o jejum inter-
mitente combinado com exercício é benéfico em 
mulheres, enquanto a dieta cetogênica é menos 
recomendável.

Finalmente, categorizou-se a nutrição em eta-
pas-chave da vida e a necessidade de políticas sóli-
das. Nesse sentido, dois estudos destacam lacunas 
na aplicação de diretrizes e políticas nutricionais. 
Na Grécia, evidencia-se que, apesar da existência 
de inúmeras recomendações sobre nutrição mater-
na, ainda é necessário melhorar seu conteúdo e 
padronização40. Por outro lado, no Canadá, detec-
taram-se deficiências nas evidências relacionadas a 
programas de alimentação escolar, e insta-se os go-
vernos a gerar políticas equitativas que fortaleçam 
a nutrição de crianças e adolescentes43.

Esse agrupamento permite observar como as 
práticas alimentares saudáveis estão relacionadas 
não apenas com a prevenção de doenças, mas 
também com a formulação de políticas públicas e 
estratégias individuais para manter uma nutrição 
ótima.

com o estado nutricional, o que sugere a neces-
sidade de intervenções educativas específicas38. 
Esses achados enfatizam a urgência de políticas 

públicas que não apenas informem, mas também 
facilitem o acesso a uma alimentação saudável e 
sustentável.
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Tabela 4 - Revistas de alto impacto com publicações científicas sobre alimentos saudáveis e sua 
repercussão.

N° País Revista Base de 
dados

Quartil 
(2023) SJR H-índice Área e categoria

01 Estados Unidos Journal of American College 
Health Scopus Q2 0.73 111 Medicina: Saúde Pública, Ambiental 

e Ocupacional

02 Reino Unido Health Education Journal Scopus Q2 0.46 40 Ciências Sociais: Educação; Saúde 
(Ciências Sociais)

03 Reino Unido American Journal of Health 
Education Scopus Q3 0.32 36 Medicina: Saúde Pública; Ciências 

Sociais: Saúde

04 Espanha Endocrinología, Diabetes y 
Nutrición Scopus Q3 0.36 33

Bioquímica, Genética e Biologia 
Molecular; Endocrinologia, Nutrição 
e Dietética

05 Espanha European Public & Social 
Innovation Review Scopus Q3 0.171 6 Economia, Sociologia, Ciência 

Política

06 Espanha Revista Española de Nutrición 
Humana y Dietética Scopus Q4 0.17 13 Ciências Agrárias e Biológicas; 

Nutrição e Dietética

07 Brasil Revista O Mundo da Saúde Scopus Q4 0.12 11 Medicina: Saúde Pública, Ambiental 
e Ocupacional

Fonte: Dados elaborados pelos autores.

Os resultados da Tabela 4 mostram a análise de 
revistas científicas sobre práticas alimentares saudá-
veis e revelam uma variedade de enfoques e pres-
tígio segundo seu país de origem e métricas de im-
pacto. Destacam-se as publicações dos EUA, com o 
Journal of American College Health apresentando o 
maior impacto (Q2, SJR 0.73, H-index 111), o que 
sugere maior relevância em saúde pública. Em con-
traste, revistas espanholas como a Revista Española 
de Nutrición Humana y Dietética apresentam menor 

impacto (Q4, SJR 0.17, H-index 13), refletindo possí-
veis limitações em alcance e citações.

Isso evidencia a necessidade de fortalecer a visi-
bilidade e o rigor das pesquisas em países hispanofa-
lantes para competir com publicações de alto impac-
to. Além disso, a classificação em diferentes quartis e 
categorias ressalta a multidisciplinaridade da pesqui-
sa em nutrição, o que exige maior integração entre 
disciplinas para uma compreensão mais holística das 
práticas alimentares saudáveis.
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Figura 2 - Distribuição de documentos científicos produzidos por ano de 2019 a 2025.

Na Figura 2 são apresentados os resultados da 
distribuição de documentos científicos produzidos 
por ano sobre alimentos saudáveis para uma nutri-
ção ótima e bem-estar, observando-se um incremen-
to nas pesquisas nos últimos anos. Em 2019 e 2020, 
foram encontrados apenas três artigos por ano, en-
quanto em 2022 e 2023 houve um aumento para 
cinco publicações. Em 2024, registrou-se um pico 
significativo com oito publicações, indicando maior 
interesse no tema. Para 2025, até o mês de junho 
(período ainda em curso), já foram identificados seis 
documentos, sugerindo que a tendência de produ-

ção se mantém elevada em comparação com anos 
anteriores.

Em uma perspectiva crítica, o aumento na pro-
dução de documentos científicos não garante ne-
cessariamente avanços na qualidade da informação, 
uma vez que a proliferação de estudos pode incluir 
pesquisas repetitivas ou com menor rigor científico. 
É fundamental avaliar se esse crescimento se traduz 
em aplicações práticas e mudanças nas políticas de 
saúde pública ou se corresponde apenas a tendên-
cias acadêmicas sem impacto significativo na socie-
dade.

Figura 3 - Coocorrência 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 coocorrência de palavras-
-chave, onde foi utilizada com maior frequência 
a palavra “humanos”, a qual se relaciona com o 
cluster Vermelho (foco em composição 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 
práticas alimentares saudáveis e nutrição ideal 
influenciam a composição corporal e o peso, es-
pecialmente em adultos e idosos. A relação com 
exercise sugere uma abordagem integrada de dieta 
e atividade física para melhorar o bem-estar físico. 
No cluster amarelo (infância, adolescência e servi-
ços escolares) encontram-se termos como adoles-
cent, child, school health e services, que indicam 
um foco em práticas alimentares saudáveis nas pri-
meiras etapas da vida. Este cluster destaca a impor-
tância de promover nutrição ideal desde a infância 
e adolescência, frequentemente através de progra-
mas escolares e políticas públicas, enfatizando o 
papel do contexto geográfico e educacional. Por 
outro lado, o cluster verde (nutrição baseada em 
evidências e atenção materna) inclui termos como 
evidence-based nutrition, evidence-based dietetics 
e antenatal care, sugerindo uma abordagem téc-
nica e profissional da nutrição, especialmente em 
fases como a gravidez. Este grupo ressalta o papel 

da evidência científica para desenvolver práticas 
alimentares saudáveis que impactem tanto as mães 
quanto seus futuros filhos, promovendo bem-estar 
duradouro. Já o cluster azul (atividade física e saú-
de geral) agrupa palavras como exercise, humans, 
treatment outcome e cancer survivors, indicando 
uma conexão entre nutrição, atividade física e re-
cuperação/manutenção da saúde, particularmente 
em populações com condições crônicas ou histó-
rico de doença. Explora-se como uma alimentação 
adequada pode melhorar resultados terapêuticos 
e qualidade de vida. O cluster roxo (prevenção 
de doenças crônicas) contém termos como pre-
vention e diabetes complications, mostrando um 
enfoque em como práticas alimentares saudáveis 
contribuem para prevenir doenças não transmissí-
veis, especialmente diabetes. Destaca-se a nutrição 
como ferramenta chave para evitar complicações 
e promover bem-estar a longo prazo. Finalmente, 
o cluster Ciano (promoção da saúde 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 saúde. Foca em como promover hábitos 
saudáveis, não apenas através da dieta, mas tam-
bém reduzindo fatores de risco como consumo de 
álcool, dentro de uma abordagem de saúde pública.

DISCUSSÃO

Os resultados encontrados relacionam-se com 
outro estudo, que refere que uma alimentação ade-
quada, rica em nutrientes e balanceada, é fundamen-
tal para a saúde, pois contribui para a prevenção de 
diversas doenças44. Por outro lado, outra pesquisa 
indica que uma alimentação saudável consiste no 
consumo variado de alimentos, preferencialmente 
em seu estado natural ou com mínimo processa-
mento45. Esse tipo de alimentação fornece a energia 
e os nutrientes essenciais que o organismo necessi-
ta para manter a saúde, promovendo uma melhor 
qualidade de vida em todas as etapas da vida.

Diversos estudos também destacam a impor-
tância da educação nutricional e seu impacto nos 
hábitos alimentares de diferentes populações. Um 
estudo apontou que estudantes universitários apre-
sentam alfabetização nutricional deficiente, o que 
afeta sua alimentação28. Outros pesquisadores des-
tacaram a eficácia do programa Culinary Boot Camp 
para melhorar a dieta e as habilidades culinárias dos 
participantes31. No mesmo contexto, outro estudo 
evidenciou que intervenções nutricionais geram 
melhorias nos hábitos alimentares, reforçando a ne-
cessidade de implementar estratégias educativas33. 
Além disso, uma pesquisa sugeriu que projetos 
como hortas escolares podem fomentar melhor nu-

trição e consciência ambiental entre os estudantes7.
Fatores econômicos e socioculturais também 

influenciam a alimentação e o acesso a uma dieta 
saudável. Pesquisadores constataram que o custo 
percebido de alimentos saudáveis limita o consumo 
de frutas entre universitários30. Outro estudo anali-
sou como a inflação afeta os padrões de consumo 
alimentar, especialmente em populações com me-
nor nível educacional37. Em populações mais vulne-
ráveis, como crianças e gestantes, identificou-se alta 
prevalência de insegurança alimentar14 e práticas 
inadequadas na alimentação materno-infantil38, res-
saltando a necessidade de intervenções preventivas 
e acesso a uma alimentação equilibrada.

Experiências em países como Nicarágua, Cuba e 
Equador evidenciaram que o nível de conhecimento 
em nutrição influencia diretamente as práticas ali-
mentares e a prevalência de problemas como sobre-
peso, má nutrição infantil ou desnutrição materna. 
A alfabetização nutricional, conforme demonstrado 
em experiências no Reino Unido, México e Estados 
Unidos, pode ser determinante para transformar 
hábitos e reduzir riscos nutricionais. Além disso, 
estudos concordam sobre a necessidade de inter-
venções sustentáveis e adaptadas ao contexto, que 
promovam estilos de vida saudáveis.
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Em países como Argentina, Chile e Espanha, des-
taca-se a importância de elaborar estratégias consi-
derando condições sociais, econômicas e culturais, 
bem como variáveis como o ambiente alimentar, 
os recursos disponíveis e a percepção social da ali-
mentação. O ambiente escolar, universitário e fami-
liar também é reconhecido como um espaço-chave 
de intervenção, conforme demonstrado em casos 
do Paraguai, Colômbia e Brasil. Por fim, exemplos 
como Finlândia e China refletem os benefícios de 
uma dieta equilibrada, combinada com atividade fí-
sica, na prevenção de doenças metabólicas.

A relação entre hábitos alimentares e saúde 
mental também foi abordada em estudos recentes. 
Identificou-se que o estigma internalizado influencia 
a alimentação emocional e a falta de controle no 
consumo de alimentos36. Outra pesquisa destacou 
o impacto dos transtornos alimentares no desem-
penho esportivo, enfatizando a importância de sua 
detecção precoce8. Em crianças e adolescentes, ve-
rificou-se que, embora exista conhecimento sobre 
alimentação saudável, a preferência por certos ali-
mentos influencia suas escolhas, sugerindo a neces-
sidade de estratégias mais atrativas para melhorar a 
adesão a dietas saudáveis34.

Quanto às revistas analisadas, estas pertencem a 
diversas áreas da saúde e educação, com indexação 
na Scopus e variações em seu impacto (Q2 a Q4). 
O aumento na produção de documentos científicos 
sobre alimentos saudáveis reflete um interesse cres-
cente na relação entre nutrição e bem-estar. Embora 
tenham ocorrido flutuações entre 2019 e 2024, o 
pico de publicações em 2024 sugere maior priori-
dade na pesquisa. O número parcial de 2025 indica 
que a tendência permanece em ascensão, eviden-
ciando a relevância contínua do tema no meio aca-
dêmico e científico46,47.

A análise de coocorrência de palavras-chave 
revelou predominância do termo “humans”, evi-
denciando um enfoque generalizado na saúde e 
bem-estar humano em diferentes etapas da vida. 
Observa-se forte relação entre práticas alimenta-
res saudáveis, nutrição ideal e fatores como idade, 
atividade física e condições clínicas. A recorrência 
de termos ligados à infância, adolescência, mater-
nidade e doenças crônicas sugere uma abordagem 
integral e multidimensional. Além disso, destaca-se 
o uso de evidências científicas e o enfoque na pro-
moção da saúde como eixos transversais nos con-
textos analisados.

CONCLUSÃO

Conclui-se que a educação nutricional e o con-
hecimento alimentar são pilares fundamentais para 
melhorar os hábitos alimentares em diferentes po-
pulações. A pesquisa permitiu identificar e analisar 
informações científicas relevantes sobre práticas 
alimentares voltadas para uma nutrição adequada 
e bem-estar integral, a partir de uma revisão de li-
teratura em bases de dados de alto impacto, como 
Scopus, PubMed, SciELO e Latindex, entre outras. A 
análise das 30 fontes selecionadas revelou padrões 
comuns sobre a importância da educação nutri-
cional como eixo central para modificar compor-
tamentos alimentares, promovendo escolhas mais 
conscientes e saudáveis em diversos contextos po-
pulacionais.

Os resultados evidenciaram que as intervenções 
nutricionais mais eficazes são aquelas elaboradas 
considerando o contexto sociocultural e econô-
mico das populações. Destacou-se ainda o papel 

fundamental das práticas alimentares baseadas em 
evidências científicas, que permitem estabelecer 
recomendações claras e eficazes para a prevenção 
e controle de doenças relacionadas à dieta. Essas 
estratégias são reforçadas por políticas públicas in-
tegrais, que abordam o ciclo vital, reconhecendo 
que as necessidades nutricionais variam desde a 
infância até a terceira idade.

Os achados desta revisão refletem a necessi-
dade de articular esforços entre pesquisa, prática 
clínica, educação e formulação de políticas públi-
cas para garantir uma nutrição ideal. A abordagem 
da alimentação sob uma perspectiva científica e 
multidisciplinar contribui não apenas para melho-
rar a saúde individual, mas também para fortalecer 
o bem-estar coletivo. Portanto, conclui-se que um 
enfoque integral, contextualizado e baseado em 
evidências é essencial para enfrentar os desafios 
nutricionais atuais.
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