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APRESENTAÇÃO 

O e-book Doce Transformação: Estratégias para uma 

alimentação saudável na infância surge como uma 

contribuição essencial para refletir e propor soluções 

diante de um dos maiores desafios nutricionais da atualidade: o consumo 

excessivo de açúcar pelas crianças. Organizado por nutricionistas e 

graduandos em Nutrição comprometidos com a saúde pública, no 

qual o material reúne evidências científicas, recomendações oficiais e 

estratégias práticas voltadas à promoção de hábitos alimentares mais 

equilibrados desde o primeiro ano de vida.

A obra apresenta de forma acessível a relação entre o 

consumo precoce de açúcares e os riscos para a saúde infantil, como 

obesidade, doenças crônicas não transmissíveis, cáries e impactos 

no desenvolvimento físico e cognitivo. Além de discutir os tipos de 

açúcares, seus efeitos e as diretrizes nacionais e internacionais sobre 

limites de ingestão, o livro propõe alternativas mais saudáveis e receitas 

que auxiliam na redução do consumo de ultraprocessados.

Mais do que um manual técnico, este e-book é um convite à 

reflexão sobre o papel da família, dos profissionais de saúde, das escolas 

e da sociedade no incentivo à alimentação saudável. Seu conteúdo busca 

fortalecer a educação nutricional como estratégia de transformação de 

hábitos, respeitando o contexto cultural e social em que as crianças 

estão inseridas.



Assim, Doce Transformação cumpre a missão de informar 

e orientar, mas também de inspirar mudanças que impactem 

positivamente não apenas a infância, mas toda a trajetória de 

vida, promovendo saúde, bem-estar e qualidade de vida às futuras 

gerações. 
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O DESAFIO DO AÇÚCAR NA INFÂNCIA 

O Ministério da Saúde no Brasil, em seu Guia Alimentar 

para Crianças Brasileiras Menores de Dois Anos de Idade 

recomenda que a amamentação seja praticada de forma 

exclusiva até o sexto mês de vida da criança, e após esta fase que seja 

complementado mediante a introdução alimentar de novos alimentos 

de todos os grupos alimentares (Brasil, 2019). 

Cabe salientar que durante esta fase da alimentação 

complementar recomenda-se que o consumo de açúcares de adição 

seja ele branco, mascavo, cristal, demerara, açúcar de coco, xarope 

de milho, mel, melado ou rapadura, bem como os adicionados em 

preparações culinárias como bolos, biscoitos, doces e geleias ou ainda 

presente nos alimentos ultraprocessados, só deva ser oferecido após os 

dois anos de idade, de forma a não trazer nenhum prejuízo nutricional à 

criança a curto, médio e longo prazo (Brasil, 2019).

Pois como já bem evidenciado na literatura o alto consumo 

de açúcares simples, principalmente, advindos de alimentos 

ultraprocessados, pode ocasionar uma maior predisposição à obesidade 

infantil que costuma vir aliado às doenças crônicas não transmissíveis, 

como diabetes, hipertensão e dislipidemias, o que pode contribuir 

para o surgimento da síndrome metabólica, além de serem causas 

determinantes para a morbimortalidade infantil, uma vez que tende a ter 

repercussões tanto no estado nutricional, quanto no desenvolvimento 

da criança (Pio; De Sousa; Do Egypto, 2024). 
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Estudo realizado na cidade de Uberlândia em Minas Gerais, com 
crianças menores de dois anos de idade evidenciou uma introdução 
precoce de alimentos ultraprocessados, que costumam acontecer logo 
após a iniciação da alimentação complementar, onde com o avançar 
da idade foi verificado aumentos gradativos nas quantidades ingeridas 
destes alimentos, sendo que o açúcar de adição também obteve 
resultados semelhantes, o que serve de alerta e embasamento de 
condutas e orientações para os pais, profissionais de saúde, sociedade 
civil e no delineamento de políticas públicas (Souza et al., 2020). 

Desta maneira, garantir um aporte nutricional adequado desde 
a tenra infância é essencial, onde deve-se atentar para os hábitos e 
costumes das famílias, pois sabe-se que se o núcleo familiar possui 
o hábito de ingerir alimentos ultraprocessados, a probabilidade do 
lactente vir a consumir estes alimentos quando iniciar sua alimentação 
complementar são bem maiores (Lopes et al., 2020). 

Por isso, a importância da educação e orientação nutricional 
visando a promoção de hábitos alimentares saudáveis desde o período 
gestacional, passando pelo estímulo à amamentação e da introdução 
alimentar, para que quando a criança tiver um contato mais intenso 
no meio social, não venha a sofrer pressões e/ou discriminações 
por nunca ter provado estes alimentos ricos em açúcares e que são 
comercializados como alimentos voltados ao público infantil e servem 
como um balizador para pertencimentos a determinados grupos sociais 
(De Paula et al., 2024).  

Dessa forma, o presente e-book tem como propósito apresentar 
receitas alternativas que substituam alimentos ultraprocessados com 
alto teor de açúcar, promovendo uma alimentação mais saudável e 
inclusiva, especialmente no contexto social da infância.  
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INTRODUÇÃO

O período que compreende a infância, em especial os 

primeiros dois anos de vida, têm grande impacto na saúde 

futura do indivíduo. De modo que, os hábitos alimentares 

desde a introdução alimentar quando são ofertados os primeiros 

alimentos além do leite materno/fórmula tem grande importância, já 

que refletem diretamente no crescimento e desenvolvimento infantil e 

repercute até a vida adulta (Reis et al., 2022).

Logo, se a base alimentar nos primeiros anos de vida for composta 

por alimentos saudáveis, ricos nutricionalmente, há efeitos positivos 

no organismo e, além do mais, o indivíduo mantém o padrão alimentar 

aprendido ao decorrer da vida. No entanto, quando de modo contrário, se 

há inserção de alimentos ricos em calorias, açúcar e, consequentemente, 

pobres em nutrientes, irão causam danos, estando relacionados, 

principalmente, ao surgimento e/ou agravamento das doenças crônicas 

não transmissíveis (DCNT´s) (Silva et al., 2022).

Nos últimos anos, o que se observa é a inserção cada vez mais 

rotineira e precoce de açúcar entre o público infantil. Tal fator é 

alarmante, considerando a preocupação com o consumo superior às 

recomendações relacionadas ao açúcar livre. Além do mais, dado sua 

correlação com o sobrepeso e obesidade infantil, cáries, hipertensão, 

Diabetes Mellitus tipo 2 e aparecimento de DCNT´s na vida adulta 

(Nogueira; Costa; Coelho, 2020).

Nesse cenário, o excesso de açúcar na alimentação infantil se tornou 

um problema de saúde pública em diversos países, requerendo cada vez 

mais medidas que visem a redução do seu uso entre esse público. Nesse 

viés, este capítulo tem por objetivo demonstrar os principais prejuízos 

do excesso de açúcar à saúde e desenvolvimento infantil, buscando 

a conscientização da população para redução da ingesta e adoção de 

práticas alimentares saudáveis.
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DEFINIÇÃO E TIPOS DE AÇÚCARES

Os açúcares são carboidratos simples que fornecem energia para o 

nosso corpo. Eles têm um papel importante como fonte de energia, mas 

é preciso tomar cuidado em sua ingestão, pois quando consumidos em 

excesso, podem causar diversos problemas de saúde, como obesidade, 

diabetes tipo 2, cáries e até doenças cardiovasculares (Franchisci et al., 

2000; Sartorelli e Cardoso, 2006). 

É importante entender a diferença entre os açúcares naturais 

e os processados. Os açúcares naturais são aqueles que já vêm nos 

alimentos no seu estado original, como a frutose, que encontramos nas 

frutas, e a lactose, presente no leite e seus derivados. Esses açúcares são 

acompanhados de nutrientes como fibras, vitaminas e minerais, o que 

faz com que o corpo os absorva de forma mais equilibrada, fornecendo 

energia aos poucos (Alegrio, 2017; Bernaud e Rodrigues, 2013).

Já os açúcares processados são aqueles que passam por 

transformações industriais e são adicionados aos alimentos. É o caso do 

açúcar de mesa (sacarose) e do xarope de milho com alta quantidade 

de frutose, que estão presentes em refrigerantes, doces, bolos e outros 

produtos industrializados. Quando consumidos em excesso, esses 

açúcares fazem com que os níveis de glicose no sangue disparem 

rapidamente, o que pode sobrecarregar o pâncreas, levar ao ganho 

de peso e aumentar o risco de doenças metabólicas, como diabetes 

(Alegrio, 2017; Braz et al., 2019).

EFEITOS DO CONSUMO EXCESSIVO DE AÇÚCAR

De maneira natural, seguindo a fisiologia, o ser humano é atraído 

pelo sabor doce, já que esse está ligado à sobrevivência, sendo essencial 

durante o processo evolutivo. Entretanto, nos últimos anos o consumo 

do açúcar livre vem crescendo exponencialmente, com sinais de alerta 
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para o público infantil. Entre os fatores que explicam esse aumento 

estão a ampla oferta e acessibilidade de produtos ultraprocessados, 

as estratégias de marketing direcionadas às crianças — muitas vezes 

associadas a personagens, brindes e cores chamativas —, a introdução 

precoce de alimentos e bebidas adoçadas na rotina alimentar e a 

forte influência do ambiente familiar, que pode reforçar hábitos 

alimentares inadequados. Além do mais, aspectos como a praticidade 

e o baixo custo desses produtos frente a opções mais saudáveis, a 

falta de regulamentações mais rígidas quanto à publicidade infantil 

e a crescente urbanização, que limita o acesso a alimentos in natura, 

também contribuem para esse cenário (Oliveira; Santos; Sousa, 2024).

Umas das repercussões deste alto consumo já está bem evidente, 

como é o caso da obesidade infantil que vem aumentando nos últimos 

anos, estando, principalmente, associada a inadequação da alimentação. 

Sendo o consumo elevado de açúcar um importante contribuinte, dado 

seu alto valor calórico, o qual reflete no aumento dos níveis de gordura 

corporal. A presença significativa de refrigerantes, petit suisse, bebidas 

açucaradas na alimentação e a adição de engrossantes no leite, como 

achocolatados e açúcares refinados tem associação positiva com 

aumento da gordura abdominal e índice de massa corporal (IMC). 

Além da alta ingestão ocasionar aumento do colesterol total e glicose, 

contribuindo para outras patologias como diabetes e dislipidemias 

(Barroso et al., 2021).

Como também, as doenças dentárias são consideradas uma 

grande problemática entre o público infantil. Tendo como um dos 

grandes fatores contribuintes a alimentação rica em açúcar. Nesse 

viés, quando em excesso a sacarose favorece a presença de bactérias 

e consequente desmineralização dentária resultando na cárie. Os 

alimentos ultraprocessados caracterizados como ricos em açúcar 

demonstram impactar negativamente na saúde bucal e, possuir 

relação positiva entre o consumo precoce e o surgimento de problemas 
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dentários. Assim, considerada como doença evitável uma importante 

estratégia de redução na primeira infância consiste na diminuição desses 

industrializados (Alves; Vale; Oliveira, 2023).

Ademais, quando em demasia os prejuízos dessa substância vão 

além da saúde física afetam também o comportamento e saúde mental. 

A neuroplasticidade da criança pode sofrer interferências negativas 

e positivas de acordo com o ambiente e as experiências vividas, 

tendo influência sobre o desenvolvimento cognitivo e emocional. 

Uma dieta pobre em nutrientes impede a sua evolução cerebral, logo 

quando desnutrida tem prejuízos cognitivos, demonstrando assim, a 

importância dos alimentos saudáveis na infância para pleno crescimento 

e desenvolvimento físico e mental (Bibo et al., 2025).

A FORMAÇÃO DOS HÁBITOS ALIMENTARES NA INFÂNCIA: 
INFLUÊNCIAS E DESAFIOS

Os hábitos alimentares são moldados por uma série de fatores, que 

vão desde características individuais e comportamentais pessoais até a 

influência das relações sociais e do ambiente social (Mei et al., 2022). Os 

costumes alimentares dos pais e as estratégias utilizadas na alimentação 

das crianças desempenham um papel fundamental na formação de suas 

preferências e comportamentos alimentares. Dessa forma, a promoção 

da diversidade alimentar desde os primeiros anos, aliada ao exemplo 

positivo dos responsáveis, favorece o desenvolvimento de uma relação 

saudável com a comida (Scaglioni et al., 2018). 

No entanto, entre os principais empecilhos para a alimentação 

infantil, destaca-se a introdução precoce de alimentos ultraprocessados, 

que está diretamente associada ao aumento da obesidade abdominal, 

reforçando a necessidade de estratégias eficazes para estimular escolhas 

alimentares saudáveis desde os primeiros anos de vida, prevenindo o 

consumo excessivo desses produtos (Costa et al., 2019). No mesmo 
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viés, a redução do consumo de bebidas açucaradas entre crianças e 

adolescentes é uma abordagem essencial para prevenir obesidade e 

complicações metabólicas associadas (Calcaterra et al., 2023).

Ademais, aspectos inerentes ao comportamento infantil também 

influenciam a qualidade da alimentação, pois as crianças apresentam 

tendência natural a preferir alimentos ricos em energia, açúcar e sal, 

além de manifestarem resistência a novos alimentos na idade pré-

escolar, a chamada neofobia alimentar. No entanto, embora fatores 

genéticos influenciam essas preferências, a exposição repetida a 

diferentes alimentos pode ampliar a aceitação alimentar, tornando a 

dieta mais variada e equilibrada ao longo do tempo (Cosmi; Scaglioni; 

Agostoni, 2017).

Nesse contexto, a oferta regular de frutas, vegetais e outros 

alimentos nutritivos desde os primeiros momentos da introdução 

alimentar contribui significativamente para a formação de hábitos 

saudáveis que podem perdurar por toda a vida. Esse processo não apenas 

favorece o crescimento e o desenvolvimento adequados, mas também 

fortalece a construção de uma relação positiva com a alimentação (Silva 

Leão et al., 2022).

RECOMENDAÇÕES E DIRETRIZES 

A Organização Mundial da Saúde (OMS), conforme apresentado 

na Tabela 1, orienta que tanto as crianças quanto os adultos devem 

limitar a ingestão de açúcares livres a menos de 10% do total de calorias 

consumidas diariamente, como medida importante para a promoção 

da saúde e prevenção de doenças. Nesse sentido, Paglia (2023), 

reforça que o consumo de açúcares livres e refrigerantes para crianças 

e adolescentes não deve exceder as recomendações da OMS, pois o 

consumo excessivo predispõe a diversas condições de saúde, como 

obesidade, diabetes tipo 2, doença hepática e doenças metabólicas. 
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O Ministério da Saúde (2021), por meio do Guia Alimentar 

para Crianças Brasileiras Menores de Dois Anos, não recomenda 

a introdução de açúcar, melado, rapadura ou mel na alimentação 

de crianças menores de 2 anos. Embora esses ingredientes sejam 

tradicionalmente utilizados na alimentação infantil, seu valor 

nutricional é pouco significativo nessa faixa etária e seu consumo pode 

favorecer o desenvolvimento precoce de preferências por sabores 

adocicados, além de estar associado ao aumento do risco de excesso 

de peso e à maior predisposição ao surgimento de doenças crônicas ao 

longo da vida (Baker; Baker, 2015).

Além disso, a ingestão de açúcares adicionados está associada 

ao aumento do risco de doenças cardiovasculares em crianças, 

principalmente, devido ao maior consumo energético, ao acúmulo 

excessivo de gordura corporal e à ocorrência de dislipidemias. Diante 

desses efeitos adversos, recomenda-se que o consumo de açúcares 

adicionados seja limitado a no máximo 25 gramas por dia (equivalente 

a aproximadamente 100 kcal ou 6 colheres de chá) e que sua oferta seja 

evitada em crianças menores de 2 anos de idade (Vos et al., 2017).

Nesse contexto, reduzir a ingestão de açúcares livres por crianças 

e adolescentes para menos de 5% do total de energia diária pode 

contribuir significativamente para a prevenção de efeitos adversos 

à saúde, além de favorecer a formação de hábitos alimentares mais 

saudáveis ao longo da vida (Mis et al., 2017). A Sociedade de Pediatria de 

São Paulo (2017), recomenda que para crianças com mais de 2 anos de 

idade, a ingestão de açúcares adicionados não ultrapasse 25 gramas por 

dia, o que corresponde a cerca de 5% do valor calórico total diário, como 

forma de promover uma alimentação mais saudável e prevenir agravos 

à saúde.

Além dessas orientações quantitativas, estratégias qualitativas 

também são fundamentais para a promoção da saúde. A restrição do 

consumo de bebidas açucaradas entre crianças e adolescentes, aliada 
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ao incentivo à ingestão de água e bebidas não adoçadas, constitui 

uma estratégia fundamental para a redução dos riscos à saúde e para 

o favorecimento do controle e/ou redução do peso corporal (Deren et 

al., 2019). Além disso, o conhecimento tanto dos pais, quanto dos filhos 

sobre as diretrizes para o consumo de açúcar adicionado está associado 

à menor ingestão de açúcar adicionado em crianças em idade escolar 

(Landry et al., 2019).

Tabela 1: Recomendações sobre o consumo de açúcares por

crianças e adolescentes
Fonte Grupo etário Recomendação

Organização Mundial da Saúde 
(OMS) Crianças e adultos

Limitar açúcares livres a < 10% do 
valor calórico total diário. Ideal: 

< 5%.

Ministério da Saúde (2021) Crianças menores de 
2 anos

Não recomendar açúcar, melado, 
rapadura ou mel

Sociedade de Pediatria de SP 
(2017)

Crianças acima de 2 
anos

Reforça o limite de ≤ 25 g/dia, 
equivalente a 5% do VET (valor 

energético total).

Fonte: Elaborado pelos autores com base em OMS (2015), Ministério da Saúde (2021) e 
Sociedade de Pediatria de São Paulo (2017).

ESTRATÉGIAS PARA REDUZIR O CONSUMO DE AÇÚCAR 

Abordagens econômicas, como reformulação de produtos e 

intervenções ambientais têm se mostrado estratégias eficientes na 

modulação do consumo de açúcar e também no controle do peso 

corporal (Blucher Della Torre; Moullet; Jotterand Chaparro, 2022). 

Contudo, intervenções baseadas em educação e aconselhamento 

nutricional também desempenham um papel crucial na redução da 

ingestão de bebidas açucaradas e na elevação do consumo de água 

entre as crianças (Vargas-Garcia et al., 2017).

Entre os adolescentes, estratégias que combinam o fornecimento 

de feedback comportamental, a disponibilização de informações claras 
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sobre as consequências sociais e ambientais do consumo excessivo, o 

desenvolvimento de habilidades para enfrentar desafios alimentares 

e o uso de comparações sociais, mostram-se particularmente eficazes 

para incentivar hábitos alimentares saudáveis durante essa fase de vida 

(Moraes et al., 2024).

Além disso, considerando viabilidade, custo, eficácia e aceitação 

pelo consumidor, algumas das abordagens mais promissoras para a 

redução do consumo de açúcares incluem a substituição por adoçantes e 

a redução progressiva da ingestão de alimentos com alto teor de açúcar. 

Contudo, cabe destacar que o uso de adoçantes em produtos destinados 

ao público infantil deve ser visto com cautela, sendo geralmente não 

recomendado para crianças saudáveis, devido às incertezas sobre seus 

efeitos metabólicos e comportamentais a longo prazo. Nesses casos, a 

orientação é priorizar estratégias de reeducação alimentar e a oferta 

de alimentos in natura ou minimamente processados. Entretanto, a 

utilização de adoçantes pode ser considerada em situações específicas, 

como em crianças com diabetes mellitus ou outras condições clínicas 

que demandem restrição rigorosa da ingestão de açúcares simples, 

sempre sob acompanhamento profissional (Monaco et al., 2018).

Em relação às medidas regulatórias, o uso de rótulos frontais nas 

embalagens se destaca como uma estratégia mais bem aceita pelos 

consumidores, pois tal intervenção facilita nas escolhas de alimentos 

mais saudáveis e com menos açúcar, além de incentivar indústria de 

alimentos e bebidas a reformular seus produtos para obter melhores 

classificações nutricionais (Hagmann; Siegrist; Hermann, 2018).

No contexto infantil, a combinação de intervenções no ambiente 

escolar e familiar tem demonstrado impacto significativo na redução 

do consumo de bebidas açucaradas, especialmente em áreas urbanas 

e entre crianças cujos responsáveis possuem menor nível educacional 

(Wang et al., 2022). Ademais, estima-se que uma redução progressiva 

de 40% no teor de açúcares livres em bebidas adoçadas ao longo de 
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cinco anos, sem a adição de adoçantes artificiais, possa contribuir para a 

diminuição da prevalência de sobrepeso, obesidade e diabetes tipo 2 na 

população (Ma; Yuan et al., 2016).

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Desta maneira, percebe-se que a promoção de hábitos alimentares 

saudáveis desde a tenra infância exerce papel decisivo na promoção 

da saúde e prevenção de doenças ao longo de toda a vida. Dentre os 

diversos aspectos que merecem atenção nesse período, destaca-se 

o consumo de açúcares, cuja ingestão excessiva tem sido associada a 

uma série de prejuízos à saúde infantil, como obesidade, diabetes tipo 

2, dislipidemias, cáries dentárias e até impactos no desenvolvimento 

cognitivo e emocional. 

O panorama atual revela um consumo precoce e elevado 

de açúcares entre crianças, muitas vezes estimulado por padrões 

alimentares familiares inadequados, pela ampla oferta de produtos 

ultraprocessados e pela ausência de estratégias eficazes de educação 

alimentar. Esse cenário exige ações concretas que envolvam tanto 

políticas públicas quanto a atuação de profissionais da saúde, 

especialmente no âmbito da nutrição, bem como o envolvimento da 

família e da sociedade em geral.

A partir das evidências apresentadas, torna-se evidente a 

importância de orientar pais, responsáveis e cuidadores quanto aos 

riscos do consumo excessivo de açúcar, além de promover práticas 

alimentares que priorizem alimentos in natura ou minimamente 

processados desde os primeiros anos de vida. O desenvolvimento 

de hábitos alimentares saudáveis na infância não apenas favorece o 

crescimento e desenvolvimento adequados, como também se configura 

como uma estratégia duradoura para a redução da carga de doenças 

crônicas não transmissíveis na vida adulta. 
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Dessa forma, o enfrentamento desse problema de saúde pública 

exige um esforço coletivo e contínuo, com ações intersetoriais que 

englobam educação nutricional, regulação da indústria alimentícia, 

rotulagem adequada de alimentos e intervenções nos ambientes 

escolares e familiares. Somente por meio de uma abordagem integrada 

e baseada em evidências será possível transformar o atual cenário e 

garantir às crianças uma trajetória de saúde mais segura e equilibrada.
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INTRODUÇÃO

Em meados do século XVI, o Brasil iniciava a produção da 

cana-de-açúcar no estado de Pernambuco, e tornou-se 

então a principal atividade econômica do Nordeste brasileiro 

e, atualmente, o Brasil é o maior produtor de cana-de-açúcar do mundo. 

Essa planta, original do sul da Ásia, quando processada é transformada 

em diversos produtos, como etanol, álcool combustível, cachaça, 

rapadura, levedura seca e principalmente, o açúcar. Assim, desde a era 

colonial, o açúcar tem um papel fundamental em todo o mundo, não 

apenas na alimentação, mas também na formação cultural, social e 

política (Silva et al., 2021). 

Referente ao aspecto nutricional, os açúcares são compostos 

químicos solúveis, provenientes dos carboidratos, podendo se 

manifestar em diversas granulometrias e formas de apresentação, e 

de acordo com a Resolução de Diretoria Colegiada (RDC) 271, de 22 de 

setembro de 2005, o açúcar é a sacarose obtida a partir do caldo de 

cana-de-açúcar (Saccharum officinarum L.) ou de beterraba (Beta alba L.). 

Entretanto, a denominação ‘açúcar’ tornou-se um termo popular que 

também se refere aos ingredientes que adoçam os alimentos. E, dessa 

forma, o açúcar pode ser de fontes naturais ou artificiais (Brasil, 2005). 

Segundo o Ministério da Agricultura, Pecuária e Abastecimento 

(MAPA), na Instrução Normativa nº 47, 30 de agosto de 2018, a 

classificação do açúcar é estabelecida em função dos seus requisitos de 

identidade e definido pela matéria prima que o originou, assim, o açúcar 

pertence a dois grupos distintos. O Grupo I, é o açúcar da alimentação 

humana no qual é vendido diretamente ao consumidor, como por 

exemplo o açúcar cristal, demerara, de confeiteiro, refinado e refinado 

granulado, enquanto que o Grupo II, é o açúcar utilizado nas indústrias 

alimentícias, como por exemplo o açúcar líquido invertido (MAPA, 2018). 
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O açúcar possui inúmeras funções essenciais, no corpo humano, em 

forma de glicose, fornece energia para o bom funcionamento do corpo e 

do cérebro, enquanto que, nos alimentos promove um sabor adocicado, 

além de gerar maciez, leveza, auxilia no processo de fermentação e 

atua como conservante, em casos de compotas. Todavia, embora suas 

funções sejam essenciais para o organismo e alimentação, o consumo 

abusivo do açúcar provoca um desequilíbrio à saúde, acarretando em 

Doenças Crônicas Não Transmissíveis (DCNTs), prejudicado o sistema 

imunológico e a microbiota intestinal, o surgimento de cáries, dentre 

outros (Moreira, 2016).

Analisando os malefícios que o excesso de açúcar provoca 

no organismo, a Organização Mundial de Saúde (OMS), em 2003, 

estabeleceu uma quantidade diária para o consumo do açúcar, sendo 

menos de 10% da ingestão total de energia de açúcares livres, e em 

casos de crianças, a OMS recomenda uma quantidade menor que 5% 

da ingestão diária total. Entretanto, quando o Ministério da Saúde, em 

2022, promoveu um panorama para identificar o consumo do açúcar dos 

brasileiros, percebeu-se que os brasileiros consumiam em média mais 

de 50% da quantidade indicada pela OMS, devido à grande ingestão de 

alimentos ultraprocessados e bebidas açucaradas (WHO, 2003; Brasil, 

2022). 

Assim, devido a crescente presença do açúcar na alimentação 

da população e sua repercussão na saúde, este capítulo tem como 

objetivo central, apresentar uma compreensão mais aprofundada sobre 

os diferentes tipos de açúcares encontrados nos alimentos, bem como 

abordar os potenciais riscos à saúde associados ao consumo exacerbado 

e seu impacto na sustentabilidade do planeta, almejando, a educação 

alimentar e nutricional e posteriormente, o desenvolvimento de hábitos 

mais saudáveis.  
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TIPOS DE AÇÚCAR

Açúcar de fontes naturais

Os açúcares, compostos químicos solúveis, provenientes dos 

carboidratos, são considerados de fontes naturais quando encontrados 

presentes nos alimentos, sem nenhum tipo de processamento, como as 

frutas, verduras, leites e mel produzido pelas abelhas (Moreira, 2016). 

Dentre os açúcares naturais, tem-se os monossacarídeos, também 

chamados de açúcares simples, como a glicose, responsável pelo 

fornecimento de energia para as funções vitais do organismo; a frutose, 

presente nas frutas, mel e alguns vegetais; e a galactose, na qual não é 

encontrada livremente na natureza, entretanto quando combinada com 

a  glicose, foram a lactose, açúcar encontrado no leite (Corsino, 2009).

Os dissacarídeos, mais encontrados na natureza, são formados a 

partir da junção de dois açúcares simples, como o caso da lactose presente 

no leite. A maltose, resultado da junção de duas moléculas de glicoses, 

é bastante usada na fabricação de cervejas. A sacarose, resultado da 

junção da glicose com frutose, é encontrado principalmente na cana-

de-açúcar, matéria prima dos açúcares artificiais (Corsino, 2009).

Açúcar de fontes artificiais

Diferentemente dos naturais, os açúcares de fontes artificiais, 

ou industrializados passam por inúmeros processos para adquirirem 

a forma e a cor desejada. Esses açúcares são produzidos para serem 

adicionados aos alimentos, entregarem um sabor mais adocicado 

e marcante e conferirem um pico de energia aos indivíduos quando 

consumido em grandes quantidades. Dentre as principais funções 

dos açúcares industrializados estão: conservação e estabilização dos 
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alimentos, fermentação, maciez e aparência mais palatável, realçam o 

sabor e aroma, atuam como agente espessante (Moreira, 2016). 

Existem inúmeros tipos de açúcares de fontes artificiais, cada um 

possui uma identidade e qualidade específicas e são divididos em grupos 

com o intuito de uma melhor codificação. No grupo do Açúcar, com a 

função de cristalização, sendo inodoro e bastante solúvel, encontra-se 

o açúcar cristal, demerara, mascavo, de confeiteiro e refinado. No grupo 

do Açúcar Líquido, usado principalmente nas indústrias alimentícias 

que necessitam do açúcar dissolvido, como em sorvetes, bebidas e 

compotas, encontra-se o açúcar líquido invertido (Moreira, 2016).

 O açúcar cristal é obtido a partir do caldo da cana-de-açúcar, 

passando por um processamento até conferir sua forma de cristais 

transparentes e, devido ao seu baixo custo, é o mais utilizado nas 

cozinhas. O açúcar refinado ou branco é obtido a partir do açúcar cristal, 

passando por um processo chamado clarificação, no qual o deixa sem 

nutrientes devido a retirada dos sais minerais e vitaminas (Brito et 

al., 2021). O açúcar de confeiteiro é obtido a partir do açúcar refinado, 

entretanto seu processamento o confere uma aparência muito fina e 

textura aveludada, facilitando sua utilização em sobremesas (Santos et 

al., 2024). 

O açúcar demerara possui uma coloração mais escura, além de 

possuir alguns nutrientes como fósforo, cálcio e potássio, isso deve-se ao 

fato de que seu processo de clarificação é mais leve que o açúcar refinado 

(Anceschi et al., 2022). Assim, como o demerara, o açúcar mascavo 

também possui uma coloração escura, entretanto não é submetido a 

processos de refinamento, sendo o menos processado de todos, além de 

possuir alguns nutrientes em sua composição como cálcio, ferro, fósforo, 

potássio, magnésio e Vitaminas como A, C e E. Entretanto, vale ressaltar 

que, embora o demerara e o mascavo não tenham o mesmo processo 

que os demais açúcares e possuem nutrientes em sua composição, 

qualquer açúcar em excesso traz prejuízos à saúde (Natalino et al., 2021). 
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O açúcar líquido, usado nas indústrias alimentícias e adicionado 

em refrigerantes, sorvetes, xaropes, licores, balas e compotas, é obtido a 

partir do açúcar cristal sendo diluído em água e levado aos procedimentos 

que o transforme em uma calda concentrada com principal função de 

melhorar a textura dos alimentos e atuar como conservante. Esse açúcar 

possui o sabor mais doce e não cristaliza (Oliveira; Madaleno, 2023).

Há também outra variedade desenvolvida em laboratórios, que 

atua como substituto do açúcar, denominados edulcorantes, formulados 

a partir de substâncias naturais ou artificiais. Assim, a divisão desse 

grupo será baseada na sua matéria-prima, isto é, os edulcorantes com 

base natural, como a estévia, sorbitol e manitol, pertencerão ao grupo 

edulcorantes naturais, enquanto que, os com base sintética, como a 

sacarina, aspartame, sucralose, ciclamato, acessulfame-K e neotame, 

pertencerão ao grupo dos edulcorantes artificiais (Moreira, 2016).

Inicialmente, os edulcorantes foram criados para a população 

diabética, uma vez que conferiam o sabor doce aos alimentos sem 

prejudicar a saúde como os açúcares e assim, o comércio dos edulcorantes 

cresceu gradativamente.  Essas formulações, atualmente, estão 

presentes em inúmeros alimentos que necessitam de um substituto 

para o açúcar, entretanto, sua utilização deve estar em conformidade 

com a RDC 18, 24 de março de 2008, na qual afirma que os aditivos 

edulcorantes devem ser usados em alimentos específicos, em condições 

específicas, sem perpassar o valor da Ingestão Diária Aceitável. Todavia, 

assim como os açúcares em excesso provocam malefícios à saúde, 

o consumo excessivo de edulcorantes também traz riscos à saúde. 

(Gomes; Nunes; Junior, 2022). 



DOCE TRANSFORMAÇÃO:
ESTRATÉGIAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL NA INFÂNCIA

37

Tabela 1: Aspectos principais sobre os açúcares de fontes artificiais. 
Açúcares Processamento Função culinária

Açúcar Cristal Confere uma forma de cristais 
transparentes.

Usado para adoçar os alimentos, 
além de ajudar na textura e 
conservação dos alimentos.

Açúcar refinado
O deixa sem nutrientes devido 
a retirada dos sais minerais e 

vitaminas.

Usado para adoçar os alimentos, 
ajuda na textura e é bastante usado 
para a caramelização e fermentação 

de pães.

Açúcar de 
Confeiteiro

Confere uma aparência muito 
fina e textura aveludada

Ideal para a preparação e criação de 
sobremesas e decorações.

Açúcar Demerara Mais leve que o açúcar refinado, 
conferindo uma cor mais escura.

Empregado para adoçar os 
alimentos, realçar o sabor e 

contribuir para uma textura mais 
consistente.

Açúcar Mascavo
Menos processado de todos 
os açúcares, possuindo uma 

coloração escura.

Usado como substituto dos demais 
açúcares na preparação de receitas 

mais saudáveis.

Açúcar Líquido Diluído em água e transformado 
em uma calda concentrada

Usado nas indústrias alimentícias 
e adicionado em refrigerantes, 

sorvetes, xaropes, licores, balas e 
compotas

Fonte: Moreira, 2016; Brito et al., 2021; Santos et al., 2024; Anceschi et al., 2022; Natalino 

et al., 2021; Oliveira, Madaleno, 2023.

RISCOS DO CONSUMO EXCESSIVO DE AÇÚCAR

O açúcar é uma fonte essencial de energia para os animais, 

e, por isso, a maioria das espécies desenvolveu circuitos cerebrais 

especializados em detectar, buscar e incentivar seu consumo (Zuker, 

2015). No caso dos humanos, esses circuitos, que originalmente atendiam 

a necessidades nutricionais, passaram a estar ligados à recompensa e ao 

prazer, o que contribui significativamente para o consumo excessivo de 

açúcar e consequente aumento das taxas de obesidade, doenças crônicas 

não transmissíveis, síndrome metabólica, dentre outras condições (Tan 

et al., 2020).

O consumo excessivo de açúcar é amplamente reconhecido 

como um fator ambiental que contribui para o aumento da incidência 

de diversas doenças não transmissíveis como a obesidade (Ma et 
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al., 2022). Embora diversos macronutrientes, como gorduras e 

carboidratos, estejam relacionados à obesidade, na última década 

tem se destacado o papel do açúcar na crescente prevalência dessa 

condição, onde, a ingestão excessiva de açúcares totais está associada 

a um maior acúmulo de peso corporal e adiposidade. A maior parte 

desses açúcares é ingerida na forma de açúcares adicionados em 

alimentos processados, mostrando que o consumo frequente de 

produtos industrializados com alto teor de açúcar é um fator de risco 

significativo para o desenvolvimento de sobrepeso, que também pode 

afetar o sistema imunológico uma vez que o tecido adiposo é um dos 

maiores órgãos endócrinos do corpo e afeta a função imunológica local 

e sistêmica por meio da secreção de fatores inflamatórios (Charrez; 

Qiao; Hebbard, 2015; Mardones et al., 2020).

Em se tratando da síndrome metabólica, a hiperglicemia é 

considerada um importante fator de risco para o seu desenvolvimento. 

Dietas ricas em açúcares que contém frutose, monossacarídeo 

amplamente consumido como adoçante calórico, principalmente na 

forma de xarope de milho rico em frutose ou como parte da sacarose, 

o açúcar de mesa é um fator contribuinte para o aumento do risco de 

desenvolvimento de síndrome metabólica. Mesmo em quantidades 

moderadas e por um curto período, seu consumo pode afetar 

negativamente a saúde metabólica, enquanto a redução da ingestão 

de frutose pode contribuir para a melhora da obesidade e de suas 

complicações associadas (Semnani-Azad et al., 2020; Softic; Lanaspa; 

Debosch, 2023).

Foi proposto que diferentes padrões alimentares, incluindo o 

consumo de determinados alimentos, bebidas e nutrientes, podem 

influenciar a manifestação, progressão ou gravidade de distúrbios 

psicológicos (Choda et al., 2020). Dessa forma, foi observada uma 

associação entre o consumo frequente de refrigerantes açucarados a 

níveis mais elevados de ansiedade em uma amostra de indivíduos com 
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sobrepeso que apresentavam sintomas leves de depressão, sugerindo 

que o alto consumo de bebidas açucaradas pode ter um impacto 

negativo na saúde mental, especialmente em pessoas já vulneráveis 

a transtornos como ansiedade e depressão (Castro et al., 2023). A 

obesidade e o consumo de açúcar em excesso também podem aumentar 

o risco de desenvolvimento de compulsões alimentares, pois reduzem 

os níveis basais de dopamina podendo levar ao desejo excessivo por 

comida, na tentativa de restabelecer o equilíbrio da dopamina e evitar 

sintomas depressivos leves (Jacques et al., 2019). 

ALTERNATIVAS PARA SUBSTITUIR O CONSUMO DE AÇÚCAR

O interesse cada vez maior da população por hábitos saudáveis e 

qualidade de vida tem impulsionado a procura por alimentos e bebidas 

com menor teor calórico. Por essa razão, diversas inovações têm sido 

direcionadas à substituição do açúcar refinado (açúcar de mesa) por 

alternativas naturais, capazes de ser empregadas em uma ampla 

variedade de produtos alimentares, incluindo formulações sólidas, 

semissólidas e líquidas (Arshad et al., 2022).

Os açúcares provenientes de fontes naturais contêm diversos 

compostos bioativos, minerais, fibras, antioxidantes e fitoquímicos 

que contribuem para a redução da inflamação e a melhoria da função 

endotelial. O valor nutricional e o potencial antioxidante desses 

açúcares são determinados pelo nível de purificação ao qual são 

submetidos. Além disso, a substituição dos açúcares refinados por 

versões não refinadas pode trazer benefícios à alimentação, uma vez 

que estes apresentam maior concentração de fenóis e flavonoides (Lee 

et al., 2018). Há algumas alternativas naturais para substituir o consumo 

de açúcar, dentre as quais estão:
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Tâmara

As tâmaras são uma excelente fonte de carboidratos, sendo os 

principais a glicose e a frutose e têm muitos componentes bioativos 

importantes (Shehzad et al., 2021). Os açúcares provenientes de 

fontes naturais contêm diversos compostos bioativos, minerais, 

fibras, antioxidantes e fitoquímicos que contribuem para a redução da 

inflamação e a melhoria da função endotelial. O valor nutricional e o 

potencial antioxidante desses açúcares são determinados pelo nível 

de purificação ao qual são submetidos. Dessa forma, a substituição dos 

açúcares refinados por versões não refinadas pode trazer benefícios à 

alimentação, uma vez que estes apresentam maior concentração de 

fenóis e flavonoides (Arshad et al., 2022).

Beterraba-sacarina

A planta da beterraba contém uma concentração maior de 

sacarose em suas raízes. Ela é cultivada comercialmente para a 

fabricação de açúcar, que é produzido nas folhas por meio de um ciclo 

de fotossíntese e então se acumula nas raízes. A beterraba-sacarina 

contém 75% de água, cerca de 20% de açúcares e 5% de polpa (Arshad 

et al., 2022). 

A polpa da beterraba é um subproduto resultante do seu 

processamento após a extração do açúcar. Suas características táteis, 

físicas, químicas, sensoriais e microbiológicas favoráveis fazem dela 

uma fonte valiosa de fibras alimentares (Thalooth et al., 2019). Em 

comparação com o farelo de cereais, destaca-se pelo baixo teor de fitato, 

conhecidos por poderem interferir na absorção de minerais essenciais. 

Além disso, a polpa de beterraba possui excelente capacidade de 

absorção e retenção de água, uma propriedade altamente benéfica para 

a indústria de panificação (Arshad, et al., 2022).
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Açúcar de coco

O açúcar de coco é obtido a partir da seiva do floema das flores do 

coqueiro (Cocos nucifera L.), podendo ser extraído mesmo em estágios 

iniciais de desenvolvimento da planta. A seiva do coco é um líquido rico 

em nutrientes, contendo açúcares, cálcio, fósforo, ferro e vitaminas do 

complexo B e C. Além disso, é uma fonte natural de compostos fenólicos 

com propriedades antioxidantes e é classificada como um alimento de 

baixo índice glicêmico (Saraiva et al., 2023).

Com coloração marrom e teor de umidade entre 2% e 3%, as 

características físico-químicas do açúcar de coco podem variar conforme 

o método de produção, já que seu processamento é amplamente 

influenciado pelo conhecimento local, tradicional e indígena. Por ser 

de origem vegetal, natural e minimamente processado, esse tipo de 

açúcar representa uma alternativa saudável e versátil, sendo facilmente 

incorporado a dietas veganas (Saraiva et al., 2023).

Mel

O mel é um adoçante natural de composição complexa, 

contendo cerca de 200 componentes distintos. Sua estrutura é 

predominantemente composta por açúcares, com aproximadamente 

75% de monossacarídeos e entre 10% e 15% de dissacarídeos, além 

de pequenas quantidades de outros tipos de carboidratos. Além dos 

açúcares, o mel também é rico em água, enzimas, proteínas, compostos 

fenólicos, vitaminas (especialmente do complexo B), minerais, ácidos 

orgânicos e partículas sólidas provenientes da colheita. Devido à sua 

composição bioativa, o mel pode atuar como um agente preventivo 

contra distúrbios causados pelo estresse oxidativo, incluindo doenças 

cardiovasculares, câncer, diabetes, insuficiência hepática e renal, além 
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de desempenhar um possível papel na prevenção da obesidade (Silva et 

al., 2016; Samat et al., 2017).

A frutose constitui mais de 38% do mel, enquanto a glicose 

representa cerca de 30%. A presença de concentrações elevadas de 

sacarose pode sugerir adulteração com adoçantes mais baratos ou 

indicar uma colheita precoce, quando a conversão total da sacarose 

em frutose e glicose ainda não ocorreu. As características do mel, como 

cor, aroma, composição e sabor, são fortemente influenciadas por 

fatores como a origem floral, a localização geográfica, os métodos de 

processamento, as condições de armazenamento, o clima e as espécies 

de abelhas envolvidas em sua produção. Contudo, é importante destacar 

que o consumo de mel não é recomendado para crianças menores de 

2 anos, especialmente menores de 1 ano de idade, devido ao risco de 

contaminação por esporos da bactéria Clostridium botulinum. Esses 

esporos, embora inofensivos para adultos e crianças maiores, podem se 

multiplicar no trato gastrointestinal imaturo dos lactentes, produzindo 

toxinas que levam ao botulismo infantil — uma condição neurológica 

grave, potencialmente fatal e de difícil diagnóstico precoce (da Silva et 

al., 2016; Escuredo et al., 2014).

O AÇÚCAR NA ALIMENTAÇÃO INFANTIL

As escolhas alimentares e o desenvolvimento do comportamento 

alimentar de um indivíduo são determinados, em sua maioria, na 

infância, na qual é influenciado por fatores socioeconômicos, culturais e 

familiares. A constante exposição da criança, a partir dos seis meses, aos 

grupos alimentares, poderá contribuir significativamente para a saúde 

e crescimento saudável ou para o prejuízo da saúde da criança, ou seja, 

esse contexto irá variar de acordo com a disponibilidade e oferta dos 

alimentos (Reis et al., 2022).
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Durante o período de Introdução Alimentar, muitas famílias 

oferecem alimentos mais agradáveis ao paladar da criança, não 

considerando opções mais saudáveis. O problema, no entanto, inicia 

com a predisposição natural que o ser humano possui por alimentos 

adocicados, e assim, durante esse período, é comum que a maior parte 

da alimentação oferecida pelos pais e/ou responsáveis, seja baseado em 

alimentos ricos em açúcar, como achocolatados, danones, biscoitos e 

em alguns casos, a adição do açúcar cristal no leite (Wahlbrinck; Adami; 

Conde, 2022).

Dessa forma, a criança terá uma dificuldade em aceitar alimentos 

saudáveis, já que possuem sabores diversificados, como amargo ou 

azedo, interferindo na qualidade de vida, e com isso o alto consumo 

de açúcar, é uma pauta bastante abordada nas últimas décadas, pois 

seus efeitos negativos à saúde repercutem ao longo de toda a vida. 

Nesse cenário, a oferta de alimentos com grande teor de açúcar para 

as crianças, têm elevado o índice de obesidade infantil e aumentado as 

chances de desenvolver obesidade e DCNTs na fase adulta (Reis et al., 

2022).

Segundo um panorama realizado pelo Ministério da Saúde, com 

base nos dados fornecidos pela OMS, a obesidade infantil tende a 

aumentar em torno de 60% na próxima década. Esse cenário tem 

despertado as autoridades e os profissionais da saúde para a elaboração 

de educação alimentar e nutricional para os pais e/ou responsáveis que 

cuidam da alimentação de uma criança, a fim de instruir acerca dos 

malefícios provocados pelo consumo do açúcar e os benefícios de uma 

primeira infância sem açúcar (Brasil, 2021). 

Embora o consumo de açúcar no Brasil esteja relacionado ao 

contexto histórico do país, é essencial para a saúde do organismo uma 

alimentação que contenha o mínimo desse ingrediente, principalmente 

as crianças, que podem ter seu crescimento e desenvolvimento 

comprometido pela falta de nutrientes e excesso de açúcar. Portanto, a 
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dieta infantil deve ser rica em alimentos in natura, como frutas e verduras, 

tanto para a promoção da saúde e nutrição da criança como para uma 

fase adulta mais saudável e equilibrada (Nogueira; Costa; Coelho, 2020). 

AÇÚCAR E SUSTENTABILIDADE

É inquestionável o destaque que a Responsabilidade Social, 

juntamente com temas correlatos como Sustentabilidade e Inovação, 

tem alcançado tanto no meio acadêmico quanto na sociedade em geral. 

Esse crescimento se deve, em grande parte, às transformações globais 

de natureza econômica, social, política e ambiental, cujas iniciativas e 

ações positivas desempenham um papel fundamental na promoção 

do bem-estar social e no fortalecimento das organizações (Mannarelli 

Filho et al., 2021). 

A crescente demanda por cana-de-açúcar tem levado a indústria 

sucroalcooleira a investir em novas tecnologias, infraestrutura e 

unidades de produção. No entanto, a expansão das lavouras gera 

preocupações ambientais e sociais, incluindo degradação do solo, perda 

da biodiversidade, alto consumo de água e impactos na segurança 

alimentar. Além disso, os subprodutos resultantes do processo produtivo 

podem representar riscos ambientais se não forem devidamente 

manejados, mas, quando bem aproveitados, podem servir como 

matéria-prima para diferentes setores, aumentando a rentabilidade e 

reduzindo impactos negativos (Silva et al., 2021).

Diante da busca global por fontes renováveis de matéria-prima, 

impulsionada por fatores econômicos, ambientais e geopolíticos, 

torna-se essencial adotar medidas que unam desenvolvimento e 

sustentabilidade. A cultura da cana-de-açúcar exige políticas públicas 

eficazes para planejamento, monitoramento e regulamentação do setor, 

garantindo práticas produtivas responsáveis que minimizem danos 
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ambientais e promovam um uso mais eficiente dos recursos naturais 

(Silva et al., 2021).

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Ao longo dos séculos, o açúcar tornou-se um ingrediente comum 

para a produção de inúmeros produtos alimentícios, principalmente 

tratando-se de alimentos voltados para o público infantil, todavia 

o consumo abusivo do açúcar causa um desequilíbrio à saúde, 

provocando o surgimento de Doenças Crônicas Não Transmissíveis 

(DCNTs),  prejudicado o sistema imunológico e a microbiota intestinal, o 

surgimento de cáries, dentre outros.

A distinção entre os diferentes tipos de açúcar auxilia na avaliação 

de seus benefícios ou malefícios. Nesse caso, os açúcares de fontes 

naturais, presentes nos alimentos como frutas, leite e mel, irão contribuir 

para o funcionamento de alguns mecanismos do organismo, enquanto 

que os açúcares de fontes artificiais, produzidos em laboratórios, serão 

adicionados aos alimentos para adocicar e elevar o pico de energia do 

indivíduo, contribuindo para um desequilíbrio. 

Nesse viés, é necessário a viabilização de práticas alimentares 

mais conscientes e saudáveis como, a substituição do açúcar artificial 

por açúcares de fontes naturais. Optar por alternativas mais saudáveis, 

como o uso de frutas para adocicar alimentos, em especial para crianças, 

colabora com a promoção da saúde e prevenção às DCNTs. 

DECLARAÇÃO DE INTERESSES

Nós, autores deste artigo, declaramos que não possuímos conflitos 

de interesses de ordem financeira, comercial, político, acadêmico e 

pessoal.



Matheus Osvaldo da Silva Luz • Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa • Celma de Sousa Carvalho • Maria Laura de Brito Araújo 
Maísa de Lima Claro •  Artemizia Francisca de Sousa | Organizadores

46

REFERÊNCIAS

ANCESCHI, Renata et al. Perfil do consumidor de açúcar orgânico. 

SITEFA, v. 5, n. 1, p. 287-296, 2022. Disponível em: https://publicacoes.

fatecsertaozinho.edu.br/sitefa/article/view/198 . Acesso em: 13 mar. 

2025.

ARSHAD, Shiza et al. Replacement of refined sugar by natural 

sweeteners: focus on potential health benefits. Heliyon, v. 8, n. 9, 2022. 

Disponível em: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9519493/. 

Acesso em: 17 mar. 2025.

BRASIL. Ministério da Saúde. Agência Nacional de Vigilância 

Sanitária. Legislação. RDC nº 271, de 22 de setembro de 2005. 

Dispõe sobre o “Regulamento Técnico para açúcares e produtos para 

adoçar”. Disponível em: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/

anvisa/2005/rdc0271_22_09_2005.html. Acesso em: 12 mar. 2025. 

BRASIL. Ministério da Saúde. Biblioteca Virtual em Saúde. Dia Mundial 
da Obesidade. 2021. Disponível em: https://bvsms.saude.gov.br/04-3-

dia-mundial-da-obesidade-2/. Acesso em: 12 mar. 2025. 

BRASIL. Ministério da Saúde. Saúde promove conscientização 
sobre o consumo de açúcar em webinário. 2022. Disponível em: 

https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/janeiro/

saude-promove-conscientizacao-sobre-o-consumo-de-acucar-em-

webinario. Acesso em: 12 mar. 2025. 

BRITO, Iuri Procópio Castro et al. Verificação da presença de matérias 

estranhas em açúcar cristal e refinado comercializados em Salinas- 

MG. Revista Brasileira de Agrotecnologia, v.11,n.2, p.251-256, 2021. 

https://publicacoes.fatecsertaozinho.edu.br/sitefa/article/view/198
https://publicacoes.fatecsertaozinho.edu.br/sitefa/article/view/198
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9519493/
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/anvisa/2005/rdc0271_22_09_2005.html
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/saudelegis/anvisa/2005/rdc0271_22_09_2005.html
https://bvsms.saude.gov.br/04-3-dia-mundial-da-obesidade-2/
https://bvsms.saude.gov.br/04-3-dia-mundial-da-obesidade-2/
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/janeiro/saude-promove-conscientizacao-sobre-o-consumo-de-acucar-em-webinario
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/janeiro/saude-promove-conscientizacao-sobre-o-consumo-de-acucar-em-webinario
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/janeiro/saude-promove-conscientizacao-sobre-o-consumo-de-acucar-em-webinario


DOCE TRANSFORMAÇÃO:
ESTRATÉGIAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL NA INFÂNCIA

47

Disponível em: https://agris.fao.org/search/en/providers/122192/

records/67655ca050e69ae81838bbab.  Acesso em: 13 mar. 2025.

CASTRO, Adoración et al. Soft drinks and symptoms of depression and 

anxiety in overweight subjects: a longitudinal analysis of an European 

cohort. Nutrients, v. 15, n. 18, p. 3865, 2023. Disponível em: https://pmc.

ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10536294/. Acesso em: 15 mar. 2025.

CHARREZ, Bérénice; QIAO, Liang; HEBBARD, Lionel. The role of fructose 

in metabolism and cancer. Hormone molecular biology and clinical 

investigation, v. 22, n. 2, p. 79-89, 2015. Disponível em: https://www.

degruyterbrill.com/document/doi/10.1515/hmbci-2015-0009/html. 

Acesso em: 15 mar. 2025

CHODA, Naoki et al. Associations between diet and mental health using 

the 12-item General Health Questionnaire: cross-sectional and prospective 

analyses from the Japan Multi-Institutional Collaborative Cohort Study. 

Nutrition journal, v. 19, p. 1-14, 2020. Disponível em: https://pmc.ncbi.

nlm.nih.gov/articles/PMC6953463/. Acesso em: 15 mar.2025

CORSINO, Joaquim. Bioquímica. Campo Grande:Ed. UFMS, 2009. 213 

p. Disponível em: https://www.bibliotecaagptea.org.br/agricultura/

agricultura_geral/livros/LIVRO%20BIOQUIMICA.pdf. Acesso em: 13 mar. 

2025.

DA SILVA, Priscila Missio et al. Honey: Chemical composition, stability 

and authenticity. Food chemistry, v. 196, p. 309-323, 2016. Disponível 

em: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/

S0308814615013941?via%3Dihub. Acesso em: 17 mar. 2025.

https://agris.fao.org/search/en/providers/122192/records/67655ca050e69ae81838bbab
https://agris.fao.org/search/en/providers/122192/records/67655ca050e69ae81838bbab
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10536294/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10536294/
https://www.degruyterbrill.com/document/doi/10.1515/hmbci-2015-0009/html
https://www.degruyterbrill.com/document/doi/10.1515/hmbci-2015-0009/html
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6953463/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6953463/
https://www.bibliotecaagptea.org.br/agricultura/agricultura_geral/livros/LIVRO%20BIOQUIMICA.pdf
https://www.bibliotecaagptea.org.br/agricultura/agricultura_geral/livros/LIVRO%20BIOQUIMICA.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0308814615013941?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0308814615013941?via%3Dihub


Matheus Osvaldo da Silva Luz • Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa • Celma de Sousa Carvalho • Maria Laura de Brito Araújo 
Maísa de Lima Claro •  Artemizia Francisca de Sousa | Organizadores

48

ESCUREDO, Olga et al. Contribution of botanical origin and sugar 

composition of honeys on the crystallization phenomenon. Food chemistry, 

v. 149, p. 84-90, 2014. Disponível em: https://www.sciencedirect.com/

science/article/abs/pii/S030881461301546X?via%3Dihub. Acesso em: 

17 mar. 2025.

GOMES, Paula Caroline dos Santos; NUNES, Tatiana Pacheco; DE 

OLIVEIRA JUNIOR, Antônio Martins. Edulcorantes: sob a ótica dos 

consumidores. Research, Society and Development, v. 11, n. 3, p. 

e47111326543-e47111326543, 2022. Disponível em: https://rsdjournal.

org/index.php/rsd/article/view/26543. Acesso em: 13 mar. 2025.

JACQUES, Angela et al. The impact of sugar consumption on stress driven, 

emotional and addictive behaviors. Neuroscience & Biobehavioral 
Reviews, v. 103, p. 178-199, 2019. Disponível em: https://www.

sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763418308613. Acesso em: 

15 mar. 2025.

LEE, Jong Suk et al. Comparative study of the physicochemical, nutritional, 

and antioxidant properties of some commercial refined and non-centrifugal 

sugars. Food Research International, v. 109, p. 614-625, 2018. 

Disponível em: https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/

S0963996918303260. Acesso em: 17 mar. 2025.

MA, Xiao et al. Excessive intake of sugar: An accomplice of inflammation. 

Frontiers in immunology, v. 13, p. 988481, 2022. Disponível em: https://

pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9471313/.  Acesso em: 15 mar. 2025.

MANNARELLI FILHO, Téucle et al. Responsabilidade social, 

sustentabilidade e inovação no setor sucroenergético brasileiro: 

Tendências e perspectivas. Research, Society and Development, v. 

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S030881461301546X?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S030881461301546X?via%3Dihub
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/26543
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/26543
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763418308613
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0149763418308613
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0963996918303260
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0963996918303260
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9471313/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9471313/


DOCE TRANSFORMAÇÃO:
ESTRATÉGIAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL NA INFÂNCIA

49

10, n. 4, p. e32610414317-e32610414317, 2021. Disponível em: https://

rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/14317. Acesso em: 13 mar. 

2025.

MAPA - Ministério da Agricultura, Pecuária e Abastecimento. 

Instrução Normativa nº 47, de 30 de agosto de 2018. 
Regulamento técnico do açúcar. Disponível em: https://

sistemasweb.agricultura.gov.br/sislegis/action/detalhaAto.

do?method=visualizarAtoPortalMapa&chave=2020932845.  Acesso 

em: 12 mar. 2025. 

MARDONES, Lorena et al. Total sugar consumption and its association 

with obesity in Chilean adults. Revista Medica de Chile, v. 148, n. 

7, p. 906-914, 2020. Disponível em: https://www.scielo.cl/scielo.

php?script=sci_arttext&pid=S0034-98872020000700906&lng=en&

nrm=iso&tlng=en. Acesso em: 15 mar 2025.

MOREIRA, Leise Nascimento. Técnica dietética. Rio de Janeiro: SESES, 

2016. 240 p. Disponível em: https://www.ibb.unesp.br/Home/ensino/

departamentos/educacao/laboratorios/legislacaosanitaria/tecnica_

dietetica.pdf. Acesso em: 12 mar. 2025. 

NATALINO, Ricardo et al. Caracterização de açúcar mascavo 

baseado nos teores de sacarose, Cu, Ca, Na, Fe e Mg. The Journal 
of Engineering and Exact Sciences, v. 7, n. 3, p. 12796-01-09, 2021. 

Disponível em: https://beta.periodicos.ufv.br/jcec/article/view/12796 . 

Acesso em: 13 mar. 2025. 

NOGUEIRA, Juliana Mara Gomes de Assis; COSTA, Ana Maria; 

COELHO, Erica Correia. Primeira infância sem açúcar: um direito a ser 

conquistado. Cadernos Ibero-Americanos de Direito Sanitário, v. 

https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/14317
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/14317
https://sistemasweb.agricultura.gov.br/sislegis/action/detalhaAto.do?method=visualizarAtoPortalMapa&chave=2020932845
https://sistemasweb.agricultura.gov.br/sislegis/action/detalhaAto.do?method=visualizarAtoPortalMapa&chave=2020932845
https://sistemasweb.agricultura.gov.br/sislegis/action/detalhaAto.do?method=visualizarAtoPortalMapa&chave=2020932845
https://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-98872020000700906&lng=en&nrm=iso&tlng=en
https://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-98872020000700906&lng=en&nrm=iso&tlng=en
https://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-98872020000700906&lng=en&nrm=iso&tlng=en
https://www.ibb.unesp.br/Home/ensino/departamentos/educacao/laboratorios/legislacaosanitaria/tecnica_dietetica.pdf
https://www.ibb.unesp.br/Home/ensino/departamentos/educacao/laboratorios/legislacaosanitaria/tecnica_dietetica.pdf
https://www.ibb.unesp.br/Home/ensino/departamentos/educacao/laboratorios/legislacaosanitaria/tecnica_dietetica.pdf
https://beta.periodicos.ufv.br/jcec/article/view/12796


Matheus Osvaldo da Silva Luz • Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa • Celma de Sousa Carvalho • Maria Laura de Brito Araújo 
Maísa de Lima Claro •  Artemizia Francisca de Sousa | Organizadores

50

9, n. 4, p. 51-69, 2020. Disponível em: https://www.cadernos.prodisa.

fiocruz.br/index.php/cadernos/article/view/687. Acesso em: 14 mar. 

2025.

OLIVEIRA, Milene Pereira de; MADALENO, Leonardo Lucas. Controle do 

processo de cozimento na produção de açúcar. Ciência & Tecnologia, 
[S. l.], v. 15, n. 1, p. e1512, 2023. Disponível em: https://publicacoes.

fatecjaboticabal.edu.br/citec/article/view/272. Acesso em: 13 mar. 

2025.

REIS, Roberta Andrade et al. Análise da prevalência do consumo de 

açúcar em consultas de puericultura. Revista Brasileira de Saúde 
Materno Infantil, v. 22, p. 631-640, 2022. Disponível em: https://www.

scielo.br/j/rbsmi/a/HpHg6nWhQCDCkDzss6qMbvS/?lang=pt. Acesso 

em: 13 mar. 2025.

SAMAT, Suhana et al. Four‐Week Consumption of Malaysian Honey 

Reduces Excess Weight Gain and Improves Obesity‐Related Parameters in 

High Fat Diet Induced Obese Rats. Evidence‐Based Complementary and 
Alternative Medicine, v. 2017, n. 1, p. 1342150, 2017. Disponível em: 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5299215/. Acesso em: 17 mar. 

2025.

SANTOS, Pedro Henrique et al. Scott: gastronomia e homenagem. 

Revista de gastronomia, v. 2, n. 2, 2024. Disponível em: https://

seer.uniacademia.edu.br/index.php/revistadegastronomia/article/

viewFile/3925/2921 . Acesso em: 13 mar. 2025.

SARAIVA, Ariana et al. Coconut sugar: chemical analysis and nutritional 

profile; health impacts; safety and quality control; food industry 

applications. International journal of environmental research and 

https://www.cadernos.prodisa.fiocruz.br/index.php/cadernos/article/view/687
https://www.cadernos.prodisa.fiocruz.br/index.php/cadernos/article/view/687
https://publicacoes.fatecjaboticabal.edu.br/citec/article/view/272
https://publicacoes.fatecjaboticabal.edu.br/citec/article/view/272
https://www.scielo.br/j/rbsmi/a/HpHg6nWhQCDCkDzss6qMbvS/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/rbsmi/a/HpHg6nWhQCDCkDzss6qMbvS/?lang=pt
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5299215/
https://seer.uniacademia.edu.br/index.php/revistadegastronomia/article/viewFile/3925/2921
https://seer.uniacademia.edu.br/index.php/revistadegastronomia/article/viewFile/3925/2921
https://seer.uniacademia.edu.br/index.php/revistadegastronomia/article/viewFile/3925/2921


DOCE TRANSFORMAÇÃO:
ESTRATÉGIAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL NA INFÂNCIA

51

public health, v. 20, n. 4, p. 3671, 2023. Disponível em: https://pmc.ncbi.

nlm.nih.gov/articles/PMC9964017/. Acesso em: 17 mar. 2025.

SHEHZAD, Maham et al. Therapeutic potential of date palm against 

human infertility: A review. Metabolites, v. 11, n. 6, p. 408, 2021. 

Disponível em: https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8235103/. 

Acesso em 17 mar, 2025.

SEMNANI-AZAD, Zhila. et al. Association of major food sources of 

fructose-containing sugars with incident metabolic syndrome: a 

systematic review and meta-analysis. JAMA network open, v. 3, n. 7, 

p. e209993-e209993, 2020. Disponível em: https://pmc.ncbi.nlm.nih.

gov/articles/PMC7348689/. Acesso em: 15 mar. 2025.

SILVA, Dayane Lilian Gallani et al. Cana-de-açúcar: Aspectos 

econômicos, sociais, ambientais, subprodutos e sustentabilidade. 

Research, Society and Development, v. 10, n. 7, p. 

e44410714163-e44410714163, 2021. Disponível em: https://rsdjournal.

org/index.php/rsd/article/view/14163. Acesso em: 22 mar.2025.

SOFTIC, Samir; LANASPA, Miguel. A.; DEBOSCH, Brian. Fructose 

Metabolism and Metabolic Dysfunction in Adolescents and Young 

Adults. Nutrients, v. 15, n. 14, p. 3162, 2023. Disponível em: https://pmc.

ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10383708/. Acesso em: 15 mar. 2025.

TAN, Hwei-Ee et al. The gut–brain axis mediates sugar preference. Nature, 

v. 580, n. 7804, p. 511-516, 2020. Disponível em: https://pmc.ncbi.nlm.

nih.gov/articles/PMC7185044/. Acesso em: 15 mar. 2025.

THALOOTH, Alice. T. et al. Yield and quality response of some sugar beet 

(Beta vulgaris L.) varieties to humic acid and yeast application in newly 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9964017/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9964017/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8235103/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7348689/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7348689/
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/14163
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/14163
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10383708/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10383708/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7185044/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7185044/


Matheus Osvaldo da Silva Luz • Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa • Celma de Sousa Carvalho • Maria Laura de Brito Araújo 
Maísa de Lima Claro •  Artemizia Francisca de Sousa | Organizadores

52

reclaimed soil. Middle East J. Agric. Res, v. 8, n. 1, p. 56-65, 2019. 

Disponível em: https://www.curresweb.com/mejar/mejar/2019/56-65.

pdf. Acesso em: 17 mar. 2025.

WAHLBRINCK, Jenifer Sofia; ADAMI, Fernanda Scherer; CONDE, Simara 

Rufatto. Influência do comportamento alimentar dos pais no excesso 

de peso na infância. Revista Científica Multidisciplinar, v. 3, n. 7, p. 

e371721-e371721, 2022. Disponível em: https://recima21.com.br/index.

php/recima21/article/view/1721. Acesso em: 14 mar. 2025.

WORLD HEALTH ORGANIZATION. Diet, nutrition and the prevention of 
chronic diseases. Geneva, 2003. Disponível em: https://www.who.int/

publications/i/item/924120916X. Acesso em: 13 mar. 2025.

ZUKER, Charles. S. Food for the brain. Cell, v. 161, n. 1, p. 9-11, 2015.

Disponível em: https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-

8674(15)00303-7?_returnURL=https%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.

com%2Fretrieve%2Fpii%2FS0092867415003037%3Fshowall%3Dtrue.

Acesso em: 15 mar. 2025.

https://www.curresweb.com/mejar/mejar/2019/56-65.pdf
https://www.curresweb.com/mejar/mejar/2019/56-65.pdf
https://recima21.com.br/index.php/recima21/article/view/1721
https://recima21.com.br/index.php/recima21/article/view/1721
https://www.who.int/publications/i/item/924120916X
https://www.who.int/publications/i/item/924120916X
https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(15)00303-7?_returnURL=https%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2Fpii%2FS0092867415003037%3Fshowall%3Dtrue
https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(15)00303-7?_returnURL=https%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2Fpii%2FS0092867415003037%3Fshowall%3Dtrue
https://www.cell.com/cell/fulltext/S0092-8674(15)00303-7?_returnURL=https%3A%2F%2Flinkinghub.elsevier.com%2Fretrieve%2Fpii%2FS0092867415003037%3Fshowall%3Dtrue


DOCE TRANSFORMAÇÃO:
ESTRATÉGIAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL NA INFÂNCIA

53

ESTRATÉGIAS DE SUBSTITUIÇÃO: 
ALTERNATIVAS SAUDÁVEIS ​​AO AÇÚCAR

Maria Laura de Brito Araújo
Universidade Federal do Piauí (UFPI), Picos, Piauí.

Currículo Lattes: http://lattes.cnpq.br/0351637340185770

Maria Eduarda Leite Rodrigues Dantas
Universidade Federal do Piauí (UFPI), Picos, Piauí.

Currículo Lattes: http://lattes.cnpq.br/8550566504335018

Matheus Osvaldo da Silva Luz
Universidade Federal do Piauí (UFPI), Picos, Piauí.

Currículo Lattes: http://lattes.cnpq.br/8051632365383186

Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Universidade Federal do Piauí (UFPI), Picos, Piauí.

Currículo Lattes: http://lattes.cnpq.br/3243343622728506

Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa
Universidade Federal do Piauí (UFPI), Picos, Piauí.

Currículo Lattes: http://lattes.cnpq.br/5470103980271467

Celma de Sousa Carvalho
Universidade Federal do Piauí (UFPI), Picos, Piauí.

Currículo Lattes: http://lattes.cnpq.br/6264920592160495

Maísa de Lima Claro
Universidade Federal do Piauí (UFPI), Picos, Piauí.

Currículo Lattes: http://lattes.cnpq.br/5083948524459561

Artemizia Francisca de Sousa
Universidade Federal do Piauí (UFPI), Picos, Piauí.

Currículo Lattes: http://lattes.cnpq.br/8697418812500261

Capítulo

03

http://lattes.cnpq.br/0351637340185770
http://lattes.cnpq.br/8550566504335018
http://lattes.cnpq.br/8051632365383186
http://lattes.cnpq.br/3243343622728506
http://lattes.cnpq.br/5470103980271467
http://lattes.cnpq.br/6264920592160495
http://lattes.cnpq.br/5083948524459561
http://lattes.cnpq.br/8697418812500261


Matheus Osvaldo da Silva Luz • Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa • Celma de Sousa Carvalho • Maria Laura de Brito Araújo 
Maísa de Lima Claro •  Artemizia Francisca de Sousa | Organizadores

54

INTRODUÇÃO

Nas últimas décadas, o consumo excessivo de açúcar tem 

se fortificado como um dos principais fatores de risco 

para o desenvolvimento de diversas doenças crônicas não 

transmissíveis, como obesidade, diabetes tipo 2, hipertensão arterial 

e enfermidades cardiovasculares. Por consequência, essa situação é 

especialmente preocupante quando se observa que há um crescimento 

desses problemas em faixas etárias cada vez mais jovens. O açúcar, 

embora seja amplamente utilizado na indústria alimentícia por seu 

poder adoçante, conservação e realce de sabor, possui baixo valor 

nutricional e, principalmente quando consumido em excesso, pode 

provocar desequilíbrios metabólicos e contribuir para o agravamento 

do estado de saúde da população (Santos et al., 2024). 

O açúcar adicionado está escondido nos rótulos em grande parte 

dos alimentos industrializados, sob diferentes nomes e formas. Isso 

dificulta o controle do consumo e aumenta a ingestão diária sem que 

o consumidor perceba, isso se deve na maioria das vezes pela falta de 

informações e o pouco aprofundamento no assunto que acaba por ser 

menosprezado. Por isso, promover a redução do consumo de açúcar 

e alternativas de substituição do mesmo, exige mais do que apenas 

conhecimento técnico, também envolve a educação alimentar, leitura 

atenta dos rótulos e o desenvolvimento de hábitos mais conscientes e 

sustentáveis ao longo do tempo (Santos; Toniazzo, 2021). 

A substituição do açúcar na alimentação infantil é especialmente 

importante, pois os hábitos alimentares desenvolvidos na infância 

tendem a se consolidar ao longo da vida. O consumo exagerado 

de produtos açucarados desde os primeiros anos pode não apenas 

aumentar o risco de doenças como obesidade e diabetes, mas também 

impactar negativamente o desenvolvimento cognitivo, a saúde bucal 

e o comportamento alimentar. Além disso, o paladar da criança pode 
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se tornar condicionado ao sabor excessivamente doce, dificultando a 

aceitação de alimentos naturalmente saudáveis, como frutas, vegetais 

e grãos integrais. Ao introduzir alternativas mais naturais e equilibradas 

desde cedo, é possível estimular uma relação mais consciente com a 

comida, promovendo o prazer de comer de forma saudável e contribuindo 

para a formação de uma base nutricional sólida que beneficiará a saúde 

da criança por toda a vida (Alves; Cunha, 2020). 

Nesse contexto, surge a necessidade de buscar alternativas 

mais saudáveis ao açúcar tradicional. As estratégias de substituição 

vão além da simples troca por adoçantes artificiais ou naturais, elas 

englobam escolhas alimentares mais nutritivas, o uso de ingredientes 

integrais, a valorização do sabor natural dos alimentos e a diminuição 

gradual da dependência pelo sabor doce. Trata-se de uma mudança 

de estilo de vida, que requer planejamento, criatividade na cozinha e, 

principalmente, disposição para adotar práticas mais saudáveis no dia a 

dia (Varnier; Gomes, 2024).

Este capítulo tem como objetivo apresentar alternativas viáveis 

e acessíveis para a substituição do açúcar, oferecendo informações 

claras sobre diferentes tipos de adoçantes naturais, técnicas culinárias 

adaptadas e sugestões práticas que podem ser aplicadas tanto por 

profissionais da área da saúde quanto por qualquer pessoa interessada 

em melhorar sua alimentação. Ao compreender as vantagens e limitações 

de cada substituto, torna-se possível fazer escolhas mais conscientes, 

equilibradas e alinhadas com o bem-estar e a qualidade de vida.

SUBSTITUTOS NATURAIS DO AÇÚCAR: CAMINHOS PARA UMA 
DOÇURA SAUDÁVEL

Os adoçantes dietéticos, inicialmente, foram desenvolvidos 

visando a atender pessoas diabéticas, entretanto passou então a ser 

muito consumido pela população em geral, em busca de perda e controle 
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de peso. É possível adoçar os alimentos sem provocar no organismo 

efeitos indesejáveis como a obesidade, cáries dentárias, no caso dos 

diabéticos a elevação da taxa de glicose, na hipertensão arterial, na 

regulação e manutenção de peso adequado que asseguram o controle 

da pressão arterial (Guerra, 2019). Os adoçantes podem ser classificados 

em nutritivos e não nutritivos. Os não nutritivos correspondem: sacarina, 

aspartame, acessulfame-k, sucralose, neotame, alitame, neoesferidina, 

taumatina, ciclamato e stévia. Enquanto os nutritivos são: sacarose, 

frutose, glicose e os polióis. 

A frutose, ao contrário da glicose, não estimula hormônios 

reguladores do metabolismo energético, como insulina e leptina, o que 

pode comprometer a homeostase do organismo. Seu metabolismo 

hepático ocorre independentemente da ação da fosfofrutoquinase 

(PFK), enzima-chave na regulação da glicólise, direcionando o excesso 

de energia para a síntese de lipídeos. Com a ingestão elevada de 

frutose, há aumento na produção de piruvato, ATP, NADH e acetil-CoA, 

substâncias que favorecem a lipogênese hepática. Os triacilgliceróis 

gerados são liberados na corrente sanguínea e armazenados nos 

adipócitos, especialmente na região abdominal, contribuindo para 

o acúmulo de tecido adiposo. Esse processo está associado ao 

desenvolvimento de obesidade, inflamações crônicas e maior risco de 

doenças cardiometabólicas (Ribeiro, 2020).

O açúcar de coco, obtido a partir da seiva das flores do coqueiro 

(Cocos nucifera L.), destaca-se como um adoçante natural com menor 

processamento e potencial benefício à saúde metabólica (Asghar et al., 

2020). Seu índice glicêmico varia entre 35 e 54, inferior ao da sacarose 

(58-82) e de outros açúcares refinados, como o de cana (92) e o de 

beterraba (70), o que o torna uma alternativa viável para diabéticos e 

atletas, pois evita picos glicêmicos (Hebbar et al., 2022; Thumrongchote, 

2021).
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Além do baixo índice glicêmico, o açúcar de coco apresenta um 

perfil nutricional superior aos açúcares refinados por não passar por 

processos de refinamento. Ele contém minerais essenciais, como 

potássio, fósforo, cálcio, magnésio, ferro e zinco, além de vitaminas 

do complexo B e vitamina C. Também é rico em compostos bioativos, 

incluindo flavonoides, antocianinas, polifenóis e antioxidantes, que 

contribuem para efeitos benéficos à saúde (Ferreira; Silva, 2021; 

Mammen et al., 2020).

Ademais, sensorialmente, possui sabor caramelizado semelhante 

ao açúcar mascavo e aroma de coco, podendo ser utilizado em 

substituição ao açúcar refinado na proporção de 1:1 (Wrage et al., 2019). 

Assim, seu consumo pode representar uma escolha nutricionalmente 

vantajosa em comparação aos açúcares tradicionais, contribuindo para 

uma alimentação mais equilibrada.

O mel é um antioxidante natural devido à presença de flavonoides, 

glicose oxidase, catalase, ácidos fenólicos, ácido ascórbico e carotenoides, 

que atuam de forma sinérgica na neutralização de radicais livres tanto in 

vitro quanto in vivo. Diferentemente de antioxidantes como as vitaminas 

C e E, que podem se tornar pró-oxidantes em doses elevadas, o mel 

mantém sua atividade antioxidante, possivelmente devido à interação 

entre seus diversos compostos (Young; Blundell, 2023).

Além da ação antioxidante, o mel apresenta propriedades 

antimicrobianas devido ao seu alto teor de açúcar, baixo pH, presença 

de peróxido de hidrogênio, compostos polifenólicos e peptídeos 

antimicrobianos. Esses fatores conferem eficácia contra bactérias 

aeróbicas, anaeróbicas, Gram-positivas e Gram-negativas, além de 

auxiliar na reparação tecidual (Almasaudi, 2021). Notavelmente, não há 

registros de resistência microbiana ao mel, o que o torna uma alternativa 

terapêutica promissora para infecções resistentes a antibióticos 

(Almasaudi, 2021).
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O mel também possui efeitos anti-inflamatórios, sendo os 

flavonoides seus principais compostos ativos nesse sentido. Eles 

modulam citocinas inflamatórias, como TNF-α, IL-2, IL-10 e IL-12p70, 

além de inibir a formação de espécies reativas de oxigênio (ROS) e a 

atividade da ciclooxigenase-2 (COX-2), mecanismos relacionados à 

inflamação crônica (Silva et al., 2021; Ranneh et al., 2021).

Apesar de o mel ser um produto natural, não é recomendado 

oferecer esse alimento à criança menor de 2 anos. São dois os motivos: o 

mel contém os mesmos componentes do açúcar, o que já justifica evitá-

lo. Além disso, há risco de contaminação por uma bactéria associada ao 

botulismo. Ademais, a criança menor de 1 ano é menos resistente a essa 

bactéria, podendo desenvolver essa grave doença, que causa sintomas 

gastrintestinais e neurológicos (Brasil, 2019).

As tâmaras possuem um teor de fibra dietética considerável, 

com 84 a 94% de fibra insolúvel, sendo que o consumo diário de 100 

g de tâmaras fornece aproximadamente 50 a 100% da ingestão de 

fibra recomendada diariamente. As tâmaras contêm também um 

tipo especial de fibra, conhecido como β-D-glucano, que tem sua alta 

atividade anticancerígena confirmada (Ayad et al., 2020). 

As fibras dietéticas têm merecido atenção na prevenção de 

doenças crônicas associadas à alimentação, atuando positivamente 

no tratamento da obesidade, na redução da gordura visceral e dos 

lipídeos sanguíneos, no controle da diabetes, além de serem substratos 

fermentescíveis na modificação da microbiota intestinal (Carvalho; 

Gallão; Brito, 2020).

A tâmara pode ser incluída na alimentação infantil, desde que 

se observe a ausência de adição de açúcares em sua composição, 

especialmente na forma de cobertura externa, o que justificaria sua 

restrição. Ressalta-se que, por apresentar elevado teor de fibras, o 

consumo excessivo desse fruto pode comprometer a integridade do 

trato gastrointestinal da criança (Duarte et al., 2021).
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A banana desidratada (banana-passa) é um produto que apresenta 

boa aceitação sensorial, elevado valor nutricional e se destaca como 

uma alternativa natural de consumo, podendo ser ingerida diretamente 

como fruta desidratada ou utilizada como ingrediente em formulações 

de outros alimentos. A desidratação da banana constitui uma estratégia 

viável para o aproveitamento de excedentes da produção e de frutos 

que não atendem aos padrões estéticos para o consumo in natura. 

Esse processo reduz o teor de água e aumenta o conteúdo de sólidos 

solúveis totais, o que resulta em maior vida de prateleira do produto. 

A substituição do açúcar por banana-passa em formulações de bolos 

configura-se como uma alternativa viável para indivíduos que desejam 

reduzir a ingestão de açúcares. Além disso, o aumento no teor de cinzas 

observado nos bolos com adição de banana-passa, em comparação ao 

controle, evidencia a presença de minerais essenciais à manutenção da 

saúde (De Souza, 2022).

A utilização de edulcorantes na formulação de bebidas sem 

adição de açúcares é uma prática consolidada na indústria alimentícia. 

No entanto, observa-se uma crescente adoção do suco de maçã como 

ingrediente funcional com o objetivo de reduzir o açúcar adicionado em 

bebidas, especialmente nos néctares de frutas. Essa prática resulta na 

criação de uma nova categoria de produto, denominada néctar misto 

de frutas. De acordo com a legislação vigente, esses produtos devem 

conter um teor mínimo de 30% (m/m) de polpa das frutas utilizadas. 

Para frutas com acidez elevada ou sabor muito intenso, esse limite pode 

ser reduzido para 20%. Contudo, até o presente momento, não foram 

estabelecidos outros padrões oficiais de identidade e qualidade para 

essa categoria (Brasil, 2013).
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IMPORTÂNCIA DA LEITURA DE RÓTULOS EM INDUSTRIALIZADOS

A crescente prevalência de doenças crônicas não transmissíveis, 

como obesidade, diabetes tipo 2, hipertensão e dislipidemias, tem 

se tornado motivo de preocupação e assim despertado a atenção de 

profissionais de saúde, pesquisadores e órgãos reguladores quanto 

à necessidade de promover uma alimentação mais consciente e 

equilibrada. Nesse contexto, a leitura atenta dos rótulos de alimentos 

industrializados torna-se uma ferramenta essencial para que os 

consumidores façam escolhas alimentares mais saudáveis e seguras, e 

principalmente trazer consigo o objetivo de capacitar o leitor a identificar 

a presença de açúcares ocultos em produtos processados para assim 

compreender as estratégias da indústria alimentícia que dificultam essa 

identificação (Copetti; Moniz, 2025).

	 No Brasil, a rotulagem de alimentos é regulamentada pela 

Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA), onde a mesma 

estabelece normas obrigatórias para a apresentação das informações 

nos produtos alimentícios. De acordo com a legislação vigente, todos 

os alimentos embalados devem apresentar uma lista de ingredientes 

em ordem decrescente de predominância e uma tabela de informação 

nutricional padronizada (Brasil, 2020). Assim, também entrou em vigor, 

com a atualização das normas de rotulagem nutricional, implementadas 

pela Resolução RDC nº 429/2020 e pela Instrução Normativa nº 75/2020, 

uma nova rotulagem frontal. Essa inovação visa facilitar a compreensão 

das informações nutricionais pelos consumidores, especialmente no 

que diz respeito a quantidade de ingredientes críticos como açúcares 

adicionados, gorduras saturadas e sódio. 

Assim, quando os mesmos citados acima, estão presentes em 

quantidades elevadas, esses componentes devem ser destacados 

por meio de um símbolo de lupa na parte frontal da embalagem, 

alertando o consumidor de forma clara e objetiva. Essa medida busca 
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promover escolhas alimentares mais conscientes e reduzir o consumo 

de substâncias associadas ao aumento do risco de doenças metabólicas 

(Brasil, 2020). 

Um dos maiores desafios enfrentados por quem busca reduzir 

o consumo de açúcar é reconhecê-lo nas embalagens dos produtos 

alimentícios, já que a indústria utiliza uma variedade de nomes técnicos e 

comerciais para o açúcar, o que muitas vezes confunde o consumidor, por 

se tratar de nomes desconhecidos pelo comprador. Normalmente, além 

do tradicional “açúcar”, é possível encontrar outras denominações na 

lista de ingredientes das embalagens, como sacarose, dextrose, glicose, 

frutose, xarope de milho, xarope de glicose, maltodextrina, açúcar 

invertido, entre muitos outros. Essas variações, embora diferentes em 

estrutura química e origem, têm o mesmo efeito metabólico: elevam 

a carga glicêmica do alimento e, quando consumidas em excesso, 

contribuem para o surgimento e agravamento de diversas doenças 

crônicas (Ávila; Gomes, 2018).

Conforme as diretrizes da ANVISA, a lista de ingredientes deve 

ser apresentada em ordem decrescente de quantidade. Isso significa 

que os ingredientes que aparecem primeiro na lista estão presentes 

em maior quantidade no produto. Assim, se o açúcar ou seus derivados 

aparecem entre os três primeiros ingredientes, isso indica que sua 

proporção no produto é significativa, entretanto, para dificultar essa 

percepção, a indústria frequentemente utiliza como tática múltiplos 

tipos de açúcar no mesmo produto geralmente listados mais abaixo 

para camuflar e aparentemente causar a impressão que não há açúcar 

em excesso, quando na verdade a soma total de todos os ingredientes 

resulta em um valor expressivo (Souza et al., 2019).
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Imagem 1: Rótulo nutricional de suco industrializado.

Fonte da imagem: https://www.amazon.com.br/Pack-Kapo-Maracuj%C3%A1-200ml-
unidades/dp/B0CQ5L8NK5. 

Legenda: É possível perceber que o produto remete a uma imagem 

de naturalidade em sua embalagem, sendo frequentemente consumido 

por crianças por meio de seus responsáveis, devido à praticidade e 

à aparência saudável, associada à presença da fruta. Entretanto, na 

realidade, o produto oferece pouquíssimos benefícios nutricionais 

e contém quantidades quase insignificantes de fruta. Ao analisar 

a composição, observa-se a presença expressiva de conservantes, 

corantes e açúcares, como sucos concentrados, açúcar, aromatizantes, 

estabilizantes e corante beta-caroteno sintético. Muitos desses 

ingredientes aparecem com nomes científicos difíceis de compreender 

para a maior parte da população que consome o produto, reforçando a 

necessidade de atenção ao rótulo nutricional.

https://www.amazon.com.br/Pack-Kapo-Maracuj%C3%A1-200ml-unidades/dp/B0CQ5L8NK5
https://www.amazon.com.br/Pack-Kapo-Maracuj%C3%A1-200ml-unidades/dp/B0CQ5L8NK5
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Imagem 2: Rótulo nutricional de iogurte infantil.

Fonte da imagem: https://www.sondadelivery.com.br/rudge/produto/queijo-petit-
suisse-morango-danoninho-para-levar-pouch-70g-sortidos/1000012040.
Legenda: O petit suisse infantil é frequentemente oferecido às crianças, principalmente 
no início da introdução alimentar, por transmitir a sensação de um lanche rápido e 
aparentemente inofensivo. No entanto, não se trata de um alimento saudável, pois o 
xarope de açúcar é um dos principais ingredientes, podendo gerar dependência pelo 
sabor doce, devido à tendência natural do cérebro de desejar açúcar.

A indústria alimentícia adota diversas estratégias para ocultar a 

presença e a quantidade de açúcares nos alimentos industrializados, 

uma das mais comuns é o uso da expressão “sem adição de açúcar”, que 

muitas vezes é interpretada como “sem açúcar”, quando, na verdade, 

significa apenas que nenhum açúcar foi acrescentado durante o processo 

industrial, podendo ainda conter ingredientes naturalmente ricos em 

açúcares ou compostos de efeito semelhante, como os xaropes. Além 

disso, os termos como “light” e “diet” são frequentemente utilizados de 

forma confusa, pois um alimento “light” pode ter redução em calorias 

ou gorduras, mas continuar com alto teor de açúcar, o “diet”, por sua 

https://www.sondadelivery.com.br/rudge/produto/queijo-petit-suisse-morango-danoninho-para-levar-pouch-70g-sortidos/1000012040
https://www.sondadelivery.com.br/rudge/produto/queijo-petit-suisse-morango-danoninho-para-levar-pouch-70g-sortidos/1000012040
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vez, pode ser isento de outros nutrientes (como glúten ou sódio) e não 

necessariamente do açúcar (Sousa; Lins, 2022).

Embalagens com aparência natural e palavras como “fit”, 

“integral”, “saudável” ou que possui várias vitaminas principalmente no 

núcleo infantil, também são estratégias de marketing que podem iludir 

o consumidor, levando-o a acreditar que o produto é mais saudável 

do que realmente é. Essas práticas, somadas à falta de familiaridade 

da população com a rotulagem nutricional, contribuem para o 

consumo inconsciente de grandes quantidades de açúcar, muitas vezes 

ultrapassando os limites recomendados. A tabela nutricional é uma 

ferramenta essencial para comparar produtos e fazer escolhas mais 

saudáveis, especialmente em relação ao teor de açúcar. Muitas vezes, 

as embalagens não revelam claramente a composição dos alimentos, o 

que reforça a necessidade de uma leitura crítica dos rótulos (Santos et 

al., 2021). 
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Imagem 3: Rótulo nutricional do biscoito doce industrializado.

     

Ingredientes: Amido de milho (Bacillus thuringiensis, Strptomyces viridochromogenes, 
Agrobacterium tumefaciens, Zea mays), amido de mandioca, gordura vegetal de palma, 
fibra solúvel, maltodextrina, ovo, cacau, coco, sal, edulcorantes (maltitol e sucralose), 
aromatizante e emulsificante (goma acácia e goma xantana) e aromatizante. ALÉRGICOS: 
CONTÉM OVOS. PODE CONTER DERIVADOS DE SOJA. NÃO CONTÉM GLÚTEN. Apto para o 
consumo de celíacos. ZERO LACTOSE; SEM LEITE; SEM ADIÇÃO DE AÇÚCAR. 
Fonte da imagem: https://www.emporioceliaco.com.br/biscoitos/biscoito-doce/
sequilhos-mais-0-acucar-sabor-cacau-e-coco-nazinha-120g-sem-gluten-e-sem-
acucar.
Legenda: A propaganda “zero açúcar” ou “sem adição de açúcares” é amplamente 
utilizada em diversos produtos atualmente, pois a alimentação saudável tem se 
tornado uma tendência crescente, associada a um estilo de vida mais natural e menos 
processado. Com isso, a indústria alimentícia investe cada vez mais em industrializados 
com essa premissa. No entanto, o problema está nas informações em letras pequenas 
ou quase invisíveis no pacote. No biscoito doce industrializado [marca oculta], apesar da 
propaganda de “zero açúcar”, ingredientes prejudiciais como gordura vegetal de palma, 
aromatizantes, emulsificantes e maltodextrina (que se configura como açúcar) estão 
entre os principais componentes do produto. Ou seja, ele gera uma falsa sensação de 
alimentação saudável, quando, na prática, não é realmente zero açúcar.

Desse modo, compreender os diferentes nomes atribuídos ao 

açúcar, a ordem dos ingredientes e os detalhes da tabela nutricional é 

essencial para manter uma alimentação equilibrada e prevenir doenças 

https://www.emporioceliaco.com.br/biscoitos/biscoito-doce/sequilhos-mais-0-acucar-sabor-cacau-e-coco-nazinha-120g-sem-gluten-e-sem-acucar
https://www.emporioceliaco.com.br/biscoitos/biscoito-doce/sequilhos-mais-0-acucar-sabor-cacau-e-coco-nazinha-120g-sem-gluten-e-sem-acucar
https://www.emporioceliaco.com.br/biscoitos/biscoito-doce/sequilhos-mais-0-acucar-sabor-cacau-e-coco-nazinha-120g-sem-gluten-e-sem-acucar
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associadas ao consumo excessivo de açúcares. Essas habilidades devem 

ser desenvolvidas desde cedo, por meio da educação alimentar. Para pais 

e responsáveis, esse conhecimento torna-se ainda mais relevante, uma 

vez que são eles que determinam grande parte das escolhas alimentares 

das crianças — um grupo especialmente vulnerável à publicidade e aos 

alimentos ultraprocessados. A interpretação correta dos rótulos permite 

proteger os filhos do consumo oculto de açúcares, promovendo um 

desenvolvimento saudável e contribuindo para a prevenção de doenças 

como obesidade e diabetes infantil (Nogueira; Costa; Coelho, 2020).

EDUCAÇÃO NUTRICIONAL E INOVAÇÃO NAS ESTRATÉGIAS DE 
SUBSTITUIÇÃO DO AÇÚCAR

A Educação Alimentar e Nutricional (EAN) no Brasil é orientada 

por princípios amplos que respeitam a diversidade cultural, promovem 

a autonomia dos indivíduos e consideram o contexto social, 

econômico e ambiental. A EAN é estruturada como um conjunto de 

ações formativas contínuas e permanentes, baseando-se no direito 

humano à alimentação adequada (DHAA), na segurança alimentar e 

nutricional (SAN) e no respeito à cultura alimentar local e regional. O 

objetivo é promover a autonomia dos indivíduos e das comunidades 

na construção de hábitos alimentares mais saudáveis, sustentáveis e 

conscientes (Brasil, 2012).

Os princípios que fundamentam a EAN foram sistematizados 

no Marco de Referência de Educação Alimentar e Nutricional para as 

Políticas Públicas, publicado em 2012. Este documento representa um 

marco teórico e político para a consolidação de ações no país. Entre 

os princípios destacados estão o respeito à cultura alimentar e aos 

saberes populares, a valorização da alimentação adequada e saudável, 

a promoção da autonomia dos indivíduos, a intersetorialidade entre 

políticas públicas, a equidade, a inclusão social e o compromisso com 
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a sustentabilidade dos sistemas alimentares. Esses fundamentos 

orientam práticas educativas que levam em consideração as dimensões 

sociais, ambientais, culturais e econômicas da alimentação.

As ferramentas utilizadas na Educação Alimentar e Nutricional 

(EAN) são variadas e adaptáveis aos diferentes contextos sociais, 

culturais e institucionais. Seu objetivo é facilitar processos educativos 

que promovam a autonomia e a reflexão crítica sobre os hábitos 

alimentares. Entre as principais ferramentas destacam-se oficinas 

culinárias, hortas comunitárias ou escolares, rodas de conversa, jogos 

educativos, exposições interativas, materiais pedagógicos como 

cartilhas, vídeos e guias alimentares, além de campanhas em meios 

digitais. Essas estratégias são aplicadas em ambientes como escolas, 

unidades de saúde, centros de assistência social e comunidades, 

buscando sempre o envolvimento ativo dos participantes. A escolha e 

o uso dessas ferramentas devem considerar o público-alvo, respeitando 

sua realidade local, linguagem, cultura alimentar e necessidades 

específicas (Teixeira et al., 2017).

O consumo excessivo de açúcar constitui um problema de saúde 

pública global, impactando diretamente o comportamento alimentar 

e a percepção sensorial. Compreender os mecanismos que regem 

essas percepções é essencial para desenvolver intervenções eficazes, 

que possam reeducar o paladar e promover hábitos alimentares mais 

saudáveis. Como destaca Chaves (2023), a neuroplasticidade é um 

processo contínuo de reorganização neuronal que permite adaptações 

sensoriais por meio de estímulos controlados, como a redução gradual 

do consumo de açúcar. Este processo contribui para mudanças 

sustentáveis no comportamento alimentar. Sousa (2019) descreve que 

a exposição a novos estímulos sensoriais permite maior sensibilidade ao 

sabor de menores concentrações de açúcar, promovendo um equilíbrio 

na relação com os alimentos.



Matheus Osvaldo da Silva Luz • Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa • Celma de Sousa Carvalho • Maria Laura de Brito Araújo 
Maísa de Lima Claro •  Artemizia Francisca de Sousa | Organizadores

68

Além disso, as disfunções sensoriais relacionadas ao paladar 

representam desafios adicionais no contexto da reeducação alimentar. 

Lima (2017) analisam anomalias sensoriais, como alterações no olfato 

e paladar, destacando que essas condições muitas vezes necessitam 

de abordagens terapêuticas mais específicas. Essas estratégias podem 

incluir terapias baseadas em exposição sensorial controlada, apoiadas 

nos princípios da neuroplasticidade.

As inovações alimentares desempenham um papel significativo 

na substituição do açúcar. Edulcorantes naturais como stevia, eritritol 

e monk fruit são amplamente utilizados por suas características de 

baixo impacto glicêmico e alto poder adoçante (Almeida et al., 2020). 

Paralelamente, técnicas culinárias, como a caramelização natural de 

frutas e o uso de especiarias como canela e baunilha, surgem como 

alternativas criativas para intensificar o sabor doce de maneira natural 

e saudável.

A educação nutricional também se adapta a diferentes contextos, 

como escolas, unidades de saúde e redes sociais, desempenhando um 

papel crucial na formação de indivíduos e na promoção de mudanças 

sociais. No contexto escolar, Freire (1996) afirma que a escola deve ser um 

espaço de diálogo e construção coletiva do conhecimento, incentivando 

reflexões críticas sobre práticas alimentares. Em unidades de saúde, 

Fittipaldi (2021) destaca que estratégias interativas e culturalmente 

adaptadas são fundamentais para a promoção do bem-estar e a 

prevenção de doenças. Nas redes sociais, Castells (2009) aponta que 

essas plataformas permitem a disseminação global de informações e o 

aprendizado colaborativo, alertando, no entanto, para a necessidade de 

garantir a veracidade das informações compartilhadas.

Exemplos concretos, como o Programa Bolsa Família no Brasil, 

evidenciam a importância de estratégias culturalmente adaptadas 

em campanhas públicas. De acordo com Soares et al. (2010), o 

programa promoveu inclusão social e redução da pobreza ao integrar 
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condicionalidades de saúde e educação. Internacionalmente, 

Nascimento (2011) analisa as campanhas de vacinação contra a 

poliomielite, evidenciando como adaptações práticas e culturais 

impactam comunidades vulneráveis. Essas campanhas incluíram 

parcerias com lideranças locais e o uso de mediadores culturais, 

contribuindo significativamente para o sucesso das ações.

A combinação da educação nutricional com estratégias inovadoras, 

substituições alimentares e abordagens culturalmente adaptadas é 

fundamental para a redução do consumo de açúcar e para a promoção 

de hábitos alimentares mais saudáveis, sustentáveis e conscientes.

FAMÍLIA E ESCOLA COMO AGENTES TRANSFORMADORES NA 
REDUÇÃO DO AÇÚCAR

A infância é considerada uma fase crítica para a formação de 

hábitos alimentares que tendem a se manter ao longo da vida. É nesse 

período que o paladar se desenvolve e as preferências alimentares 

são estabelecidas, influenciadas diretamente pelo ambiente familiar e 

escolar. O excesso de açúcar na alimentação infantil está associado a 

diversos problemas de saúde, como obesidade, cáries dentárias e maior 

risco de desenvolver doenças crônicas não transmissíveis na vida adulta, 

por isso, a redução do consumo de açúcar deve ser vista como uma 

oportunidade estratégica durante essa janela nutricional. Dessa forma, 

é necessário que a família exerça um papel central como a primeira 

referência alimentar da criança. A maneira como os pais ou responsáveis 

organizam as refeições, escolhem os alimentos e estabelecem rotinas 

de consumo influencia diretamente a relação da criança com a comida 

(Santos; Rocha; Dias, 2020). 

A redução do açúcar pode começar com atitudes simples em casa, 

como trocar refrigerantes por sucos naturais ou água aromatizada, 

evitar a oferta frequente de doces e limitar as sobremesas com 
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açúcar para ocasiões especiais. Além disso, oferecer frutas em vez de 

guloseimas como lanches, e preparar bolos ou biscoitos caseiros com 

menos açúcar são estratégias eficazes que também envolvem a criança 

no processo, reforçando valores de cuidado e saúde. Outro ponto 

importante é a organização das lancheiras escolares, que devem refletir 

escolhas equilibradas e conscientes, os responsáveis por essa produção, 

pode optar por um lanche mais saudável incluindo frutas frescas, pães 

integrais, queijos, castanhas e bolinhos caseiros com ingredientes mais 

naturais (Santos; Esquiavan, 2022). 

Ao lado da família, a escola também ocupa um papel de destaque 

como ambiente educador. Espaços como cantinas, merendas escolares 

e projetos pedagógicos podem ser utilizados para promover hábitos 

alimentares saudáveis. A inclusão de alimentos mais naturais nas 

refeições escolares, a revisão dos cardápios das cantinas e a limitação da 

oferta de produtos ultraprocessados são ações práticas que impactam 

positivamente a saúde das crianças. Além disso, a criação de hortas 

escolares, oficinas de culinária e atividades sensoriais com alimentos 

ajudam a despertar o interesse e o vínculo dos alunos com alimentos 

frescos e menos açucarados. É possível abordar a importância da 

alimentação saudável de maneira acessível e envolvente e ensinar os 

alunos sobre o impacto do açúcar na saúde por meio de aulas, atividades 

lúdicas e projetos interdisciplinares (Alcantara et al., 2019). 

Por fim, a articulação entre escola e família desempenha um papel 

crucial na construção de estratégias eficazes para reduzir e substituir 

o consumo excessivo de açúcar. Projetos conjuntos, como campanhas 

educativas e oficinas, bem como reuniões temáticas, eventos culinários, 

feiras de saúde e atividades interativas que envolvem tanto pais quanto 

filhos, são ferramentas poderosas para criar um ambiente de aprendizado 

coletivo e colaborativo. Esses momentos, quando bem planejados, 

permitem que a educação alimentar se estenda para o ambiente 

familiar, promovendo um fortalecimento mútuo entre escola e casa. 
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Assim, além de oferecerem informações valiosas sobre a importância 

de uma alimentação equilibrada, também constroem um cenário 

favorável para mudanças reais e duradouras nos hábitos alimentares 

das crianças. Dessa forma, contribuem para o desenvolvimento de uma 

geração mais consciente, saudável e crítica, que será capaz de tomar 

decisões alimentares mais informadas e responsáveis ao longo de sua 

vida (Carmo et al., 2022). 

IMPORTÂNCIA DE ESCOLHAS SAUDÁVEIS NA INTRODUÇÃO 
ALIMENTAR 

A alimentação complementar (AC) é reconhecida pela 

Organização Mundial da Saúde (OMS) como o estágio em que o 

leite materno ou a fórmula infantil não suprem completamente 

as necessidades nutricionais do bebê, tornando indispensável a 

inclusão de outros alimentos e líquidos. Esses alimentos, conforme 

descrito pela OMS, devem ser fabricados ou preparados de forma 

local, com qualidade nutricional e apropriados para complementar o 

leite materno ou substitutos (WHO, 2015). Embora tradicionalmente 

a introdução alimentar fosse recomendada por volta dos seis meses 

de vida, pesquisas e instituições como a Sociedade Europeia de 

Gastroenterologia Pediátrica, Hepatologia e Nutrição (ESPGHAN) e 

a Academia Americana de Pediatria (AAP) sugerem que pode ocorrer 

entre os quatro e seis meses, desde que atenda ao desenvolvimento e 

às necessidades individuais da criança (Fewtrell et al., 2017).

O método convencional de introdução alimentar evolui em 

etapas que começam com purês, passam por alimentos semissólidos 

e chegam aos finger foods, facilitando a transição para a alimentação 

familiar. Nesse formato, cabe aos cuidadores definir os tipos e porções, 

geralmente oferecidos com colher. Essa prática é favorecida por sua 



Matheus Osvaldo da Silva Luz • Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa • Celma de Sousa Carvalho • Maria Laura de Brito Araújo 
Maísa de Lima Claro •  Artemizia Francisca de Sousa | Organizadores

72

simplicidade e inclui preparações como sopas leves, purês de proteínas 

e frutas amassadas (Capra et al., 2024). 

Uma alternativa crescente é o método conhecido como desmame 

guiado pelo bebê (Baby-Led Weaning – BLW). Com foco na autonomia 

do bebê, ele permite que a criança escolha e manipule pedaços de 

comida desde os seis meses, integrando habilidades motoras e uma 

relação mais ativa com os alimentos. O BLW também se destaca por 

desenvolver comportamentos alimentares responsivos, promovendo 

maior prazer e menor irritabilidade na alimentação (Rapley et al., 2015). 

Para evitar riscos de engasgo e garantir uma dieta equilibrada, o método 

BLISS (introdução guiada pelo bebê aos alimentos sólidos) propõe 

adaptações ao BLW, como oferecer alimentos cortados de forma segura 

e priorizar fontes de ferro, energia e fibras (Taylor et al., 2017).

Desde cedo, as escolhas dos cuidadores influenciam diretamente 

os hábitos alimentares das crianças, especialmente no equilíbrio 

entre alimentos naturais e ultraprocessados. Estudos mostram que a 

exposição precoce a sabores de frutas e vegetais incentiva a aceitação 

de alimentos saudáveis. Alimentos ultraprocessados, pelo contrário, são 

ricos em açúcares e aditivos químicos que impactam negativamente o 

desenvolvimento do paladar e favorecem doenças metabólicas (Saúde, 

2014). Esses produtos devem ser evitados nos primeiros anos, como 

reforçado pelo Guia Alimentar para Crianças Brasileiras Menores de 2 

Anos.

Limitar açúcares adicionados nos primeiros anos de vida é 

essencial para evitar impactos negativos no sistema imunológico e 

na microbiota intestinal, além de prevenir obesidade na infância e na 

vida adulta. Segundo diretrizes da OMS e do Ministério da Saúde, é 

recomendado que açúcares livres correspondam a menos de 10% da 

ingestão energética diária, e que sejam excluídos para crianças até os 

dois anos (WHO, 2015).
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A preferência pelo sabor doce é um comportamento natural 

e biológico que remonta às necessidades energéticas da evolução 

humana. Entretanto, o consumo excessivo de açúcar prejudica a 

saúde, demandando estratégias que equilibrem essa predisposição. 

Frutas, por serem doces de forma natural, são alternativas eficientes, 

proporcionando nutrientes importantes e sendo adequadas para 

promover hábitos alimentares saudáveis (Mennella; Bobowski, 2015). 

Cuidadores desempenham papel central ao estabelecer 

ambientes alimentares que favoreçam escolhas saudáveis. Ações como 

compartilhar refeições, envolver a criança no preparo dos alimentos 

e reduzir distrações como telas durante o momento da alimentação 

têm impacto direto na formação de hábitos positivos e na aceitação de 

alimentos naturais. Combinando educação nutricional, substituições 

alimentares criativas e práticas culturais adaptadas, é possível atender 

à preferência pelo sabor doce de forma responsável, promovendo bem-

estar ao longo da vida (Martins, 2024).

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Este capítulo abordou a relevância e os desafios envolvidos na 

redução do consumo de açúcar, apresentando alternativas naturais 

e estratégias que favorecem uma alimentação mais saudável desde a 

infância. A adoção de substitutos naturais do açúcar deve ser realizada 

com responsabilidade e embasamento, considerando os aspectos 

nutricionais e o impacto na saúde. Assim, nesse contexto, o hábito de 

ler os rótulos dos alimentos industrializados torna-se uma prática 

essencial, permitindo escolhas mais conscientes e alinhadas com as 

necessidades nutricionais de cada indivíduo.

Ademais, educação nutricional desempenha um papel central na 

construção de hábitos alimentares mais saudáveis, e, quando aliada 

à criatividade e à inovação, torna-se uma ferramenta poderosa para 
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transformar comportamentos e promover uma relação mais equilibrada 

com a alimentação. A atuação conjunta da família e da escola é decisiva 

nesse processo, pois são esses espaços que moldam, desde cedo, as 

preferências e atitudes em relação à comida. Principalmente a fase de 

introdução alimentar que se torna especialmente significativa, pois 

representa o momento em que os primeiros contatos com os sabores e 

texturas dos alimentos são estabelecidos. 

Oferecer preparações naturais, estimular a experimentação e 

respeitar o ritmo de cada criança são práticas que contribuem para 

um desenvolvimento alimentar mais consciente e equilibrado. Por 

fim, reduzir o açúcar na alimentação não se resume à substituição 

de ingredientes, mas envolve um esforço coletivo por escolhas mais 

saudáveis e sustentáveis. Essa mudança demanda informação, 

sensibilidade e o engajamento de diferentes setores da sociedade. 

Assim, trilhar o caminho rumo a uma alimentação menos açucarada é, 

acima de tudo, um processo educativo e transformador.
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INTRODUÇÃO

A promoção de hábitos alimentares saudáveis na infância e 

adolescência é uma estratégia essencial para a prevenção 

de doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) e para a 

melhoria da qualidade de vida (Batista et al., 2020). Essa fase da vida é 

crucial para a formação de hábitos alimentares que podem perdurar na 

vida adulta, tornando-se fundamental o incentivo a práticas saudáveis 

de maneira atrativa e eficaz. Crianças que aprendem desde cedo a 

importância de uma alimentação equilibrada têm maiores chances de 

manter um padrão alimentar saudável ao longo da vida (Santos et al., 

2021).

Sendo assim, a ludicidade tem se mostrado uma ferramenta 

pedagógica eficiente para estimular o interesse e a adesão a práticas 

alimentares saudáveis, principalmente entre crianças e adolescentes 

(Santos; Souza; Oliveira, 2021). O aprendizado por meio do lúdico favorece 

a interação com o conhecimento de forma prazerosa, permitindo que 

as crianças internalizem conceitos sobre alimentação equilibrada sem 

a rigidez de métodos tradicionais. Além disso, a ludicidade contribui 

para a formação do pensamento crítico sobre escolhas alimentares e a 

compreensão das consequências a longo prazo de uma dieta inadequada 

(Pereira; Lima, 2020).

Desse modo, jogos, histórias e atividades sensoriais são algumas 

das formas de envolvimento que tornam esse processo mais acessível 

e dinâmico. A prática da ludicidade no ensino da nutrição pode estar 

associada a metodologias ativas, nas quais o aluno se torna protagonista 

do seu aprendizado e desenvolve maior autonomia para tomar decisões 

alimentares (Oliveira et al., 2021). Dessa forma, a abordagem lúdica 

proporciona experiências concretas que promovem não apenas o 

conhecimento teórico sobre alimentação, mas também a capacidade de 

o aplicar no dia a dia (Ferreira et al., 2019). 
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Além disso, diversos estudos apontam que a exposição precoce 

a experiências alimentares positivas está diretamente associada à 

aceitação de novos alimentos e à redução do consumo de produtos 

ultraprocessados. O contato frequente com frutas, legumes e 

verduras por meio de atividades lúdicas melhora a familiaridade com 

esses alimentos e reduz a neofobia alimentar, que é a relutância em 

experimentar novos sabores (Gonçalves; Ramos, 2020). Dessa forma, a 

ludicidade não apenas informa, mas também cria uma relação afetiva 

e de curiosidade com os alimentos, o que é essencial para mudanças 

sustentáveis no comportamento alimentar.

Ademais, outro aspecto importante é a inclusão da família no 

processo educativo. A participação ativa dos pais e responsáveis 

em atividades lúdicas relacionadas à alimentação pode reforçar os 

ensinamentos recebidos na escola e favorecer um ambiente doméstico 

mais propício à adoção de hábitos saudáveis (Silva; Costa, 2020). 

Estratégias como o envolvimento das crianças na preparação dos 

alimentos, a realização de feiras e oficinas culinárias e a criação de 

histórias que contextualizam a importância de escolhas alimentares 

equilibradas são essenciais para consolidar esse aprendizado (Santana; 

Menezes, 2021).

Nesse sentido, o estudo discute a relevância da ludicidade 

na educação alimentar e nutricional, destacando seus benefícios e 

aplicações no contexto escolar e familiar. Serão abordadas as principais 

estratégias lúdicas utilizadas na promoção da alimentação saudável, 

evidenciando sua importância no desenvolvimento infantil e sua 

aplicabilidade no dia a dia.

CONCEITO DE LUDICIDADE E SUA IMPORTÂNCIA NA EDUCAÇÃO 
NUTRICIONAL

A ludicidade pode ser definida como o conjunto de atividades 

recreativas que estimulam a aprendizagem de maneira prazerosa e 
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interativa (Freire, 2019). A utilização de elementos lúdicos na educação 
nutricional visa envolver os indivíduos de maneira sensorial e emocional, 
o que potencializa a absorção do conhecimento e incentiva a adoção de 
hábitos mais saudáveis (Pereira; Lima, 2020).

Bem como, as atividades lúdicas que podem se manifestar de 
diferentes formas, como jogos interativos, histórias contadas, teatros 
educativos e oficinas práticas, todas com o objetivo de construir uma 
relação positiva entre os indivíduos e a alimentação equilibrada (Almeida 
et al., 2021). O processo de ensino-aprendizagem, quando associado à 
ludicidade, torna-se mais dinâmico e participativo, promovendo uma 
experiência significativa para os envolvidos (Souza et al., 2022).

Em consequência disso, alguns estudos mostram que a ludicidade 
na educação nutricional é eficaz na modificação de comportamentos 
alimentares, pois possibilita que os indivíduos experimentem, interajam 
e criem significados pessoais sobre a importância de uma alimentação 
saudável (Costa; Mendes, 2020). Além disso, estratégias lúdicas 
favorecem a socialização e o compartilhamento de experiências entre 
crianças, contribuindo para o fortalecimento de vínculos afetivos e para 
um aprendizado colaborativo (Gomes et al., 2021).

Assim como, a educação nutricional mediada pela ludicidade 
também permite um maior envolvimento da família e da comunidade, 
promovendo um ambiente favorável à adoção de hábitos alimentares 
saudáveis no cotidiano (Santos et al., 2021). Dessa forma, ao integrar 
aspectos pedagógicos e recreativos, a ludicidade se estabelece como 
uma ferramenta essencial para a formação de cidadãos mais conscientes 
sobre suas escolhas alimentares e sobre a importância de uma dieta 
equilibrada para a manutenção da saúde e do bem-estar (Oliveira et al., 
2022).

A IMPORTÂNCIA DA LUDICIDADE NO DESENVOLVIMENTO INFANTIL

O desenvolvimento de habilidades na infância depende de 
diversos fatores que, em conjunto, promovem o desempenho cognitivo, 
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o preparo para adaptação ao ambiente social, a compreensão 
das emoções, a capacidade física, o estímulo à criatividade e uma 
aprendizagem divertida. Esses aspectos podem ser desenvolvidos 
através das práticas de atividades lúdicas e são essenciais para 
preparar a criança para enfrentar as necessidades e desafios da vida, 
garantindo um crescimento saudável e equilibrado (Rodrigues, 2016).

Atividades como jogos e brincadeiras são ferramentas 

eficazes para estimular o raciocínio, a memória e a capacidade de 

resolução de problemas, contribuindo de maneira significativa para 

o desenvolvimento das habilidades intelectuais das crianças. Além 

disso, essas práticas oferecem um aprendizado dinâmico e prazeroso, 

facilitando a assimilação de conceitos e promovendo um ambiente 

lúdico que favorece o crescimento cognitivo e emocional (Carvalho, 

2021).

Preparar a criança para o convívio social e para o 

desenvolvimento emocional é fundamental para que ela desenvolva 

habilidades essenciais à vida em sociedade, como a capacidade de 

partilhar, negociar, resolver problemas e conflitos, além de exercitar 

a empatia, a inteligência emocional e outros valores importantes 

para relações interpessoais saudáveis. Essas competências não 

apenas facilitam uma inclusão social mais efetiva, mas também 

ajudam a prevenir situações de exclusão, promovendo um 

desenvolvimento integral e harmonioso da criança em seu ambiente 

social. A ludicidade tem a capacidade de dinamizar o processo de 

desenvolvimento social e emocional, deixando-o mais prazeroso 

(Rodrigues, 2016; Santos, Rodrigues-Moura, 2022).

A partir da ludicidade a criança pode perceber o desenvolvimento 

de capacidades físicas, tais como a coordenação motora, a força 

muscular e o condicionamento cardiovascular, fatores fundamentais 

para o crescimento saudável e a manutenção de um estilo de vida 

adequado. Ademais, as práticas de atividades lúdicas estimulam a 
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criatividade e promovem uma aprendizagem divertida, permitindo com 

que a criança explore a sua imaginação, através de atividades artísticas 

como desenhos, pinturas e criações de histórias, bem como promovem 

o engajamento e o interesse das crianças de aprender de forma prática e 

contextualizada, facilitando a absorção de informações (Carvalho, 2021; 

Rodrigues, 2016; Santos; Rodrigues-Moura, 2022).

BENEFÍCIOS DA LUDICIDADE NA PROMOÇÃO DA ALIMENTAÇÃO 
SAUDÁVEL

A aplicação de atividades lúdicas na promoção da alimentação 

saudável tem demonstrado impactos positivos tanto no conhecimento 

nutricional quanto no comportamento alimentar das crianças e 

adolescentes. Um dos principais benefícios observados é o maior 

engajamento e participação ativa dos indivíduos no processo de 

aprendizagem. Estratégias como jogos educativos, dramatizações e 

oficinas sensoriais despertam o interesse dos participantes, tornando o 

aprendizado mais atrativo e interativo (Ferreira et al., 2019).

Além de aumentar o engajamento, o aprendizado lúdico 

proporciona um ambiente de experimentação e exploração, permitindo 

que crianças e adolescentes desenvolvam maior confiança para provar 

novos alimentos e aprender a identificar sabores, texturas e cores dos 

alimentos de maneira prazerosa (Gonçalves; Ramos, 2020). Dessa forma, 

a ludicidade auxilia na construção de uma relação mais saudável com a 

comida, tornando o ato de se alimentar mais consciente e prazeroso.

Dessa maneira, outro benefício significativo está relacionado ao 

aumento do conhecimento nutricional. Estudos indicam que crianças 

expostas a jogos e histórias interativas sobre alimentação desenvolvem 

uma compreensão mais aprofundada sobre os grupos alimentares, 

a importância da diversidade na dieta e os impactos do consumo de 

alimentos industrializados (Gonçalves; Ramos, 2020). Essa abordagem 
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favorece uma melhor retenção de informações e possibilita que as 

crianças apliquem o conhecimento adquirido na prática cotidiana.

Diante disso, a ludicidade também favorece o desenvolvimento 

de habilidades motoras e cognitivas. Oficinas culinárias e brincadeiras 

sensoriais auxiliam no aprimoramento da coordenação motora fina, na 

percepção espacial e no desenvolvimento da criatividade ao preparar 

pratos saudáveis (Santana; Menezes, 2021). Além disso, atividades 

lúdicas frequentemente incentivam a cooperação entre pares, 

fortalecendo habilidades socioemocionais essenciais para o convívio 

em sociedade.

Sendo assim, estudos apontam que atividades lúdicas promovem 

mudanças positivas no comportamento alimentar. Crianças que 

participam regularmente de atividades lúdicas voltadas para a 

alimentação são mais propensas a experimentar novos alimentos, a 

consumir maior variedade de frutas e vegetais e a reduzir a ingestão de 

produtos ultraprocessados (Souza et al., 2020). A ludicidade, portanto, 

não apenas educa, mas também influencia diretamente as preferências 

alimentares, promovendo um estilo de vida mais equilibrado e saudável.

Silveira et al. (2011) observaram, em sua revisão sistemática, que 

intervenções escolares de educação nutricional com duração superior 

a um ano, integradas ao currículo regular e combinando envolvimento 

parental com oferta de frutas e vegetais, demonstraram eficácia 

significativa, reduzindo a prevalência de sobrepeso/obesidade em 31-

39% e aumentando o consumo desses alimentos em 0,3 a 1,58 porções 

diárias, com destaque para um estudo que registrou reduções específicas 

de 3,2% no sobrepeso e 3,8% na obesidade. Os resultados mais robustos 

foram observados em programas multicomponentes que incluíam 

atividades pedagógicas, políticas alimentares escolares e participação 

familiar, embora a variação metodológica entre os estudos analisados 

indique a necessidade de maior padronização em pesquisas futuras 

sobre o tema. As atividades lúdicas investigadas neste estudo foram 
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“jogos educativos”, “hortas escolares”, “teatro e fantoches”, “gamificação 

digital”, “oficinas culinárias” e “programas de recompensas”. 

ESTRATÉGIAS LÚDICAS APLICADAS À EDUCAÇÃO ALIMENTAR E 
NUTRICIONAL

As estratégias lúdicas aplicadas na educação alimentar e 

nutricional tem se mostrado uma metodologia eficaz para engajar 

crianças e adolescentes no aprendizado sobre alimentação saudável. 

As abordagens lúdicas podem ser desenvolvidas de diversas maneiras, 

dependendo do público-alvo e do ambiente em que são desenvolvidas. 

Dentre as principais estratégias utilizadas, destacam-se a contação de 

histórias que é uma abordagem essencial para sensibilizar as crianças 

sobre a importância dos alimentos saudáveis. Ao integrar personagens e 

narrativas envolventes, as histórias permitem que conceitos nutricionais 

sejam assimilados de maneira natural e prazerosa (Rodrigues et al., 

2018). 

Além disso, a contação de histórias pode ser aliada a recursos visuais 

e interativos, como ilustrações e fantoches, para tornar o aprendizado 

ainda mais envolvente e acessível para diferentes faixas etárias 

(Santos; Oliveira, 2021). Os jogos educativos, como cartas, tabuleiros 

e aplicativos gamificados, também são ferramentas poderosas para 

reforçar conceitos de alimentação saudável (Pereira; Almeida, 2020). 

Desse modo, alguns estudos indicam que crianças que participam 

ativamente de jogos educativos sobre alimentação desenvolvem maior 

interesse por alimentos naturais e demonstram melhor compreensão 

sobre os impactos do consumo de alimentos ultraprocessados (Moraes 

et al., 2022). Pois, o uso de recompensas e desafios progressivos dentro 

dos jogos pode aumentar o engajamento e tornar o aprendizado 

contínuo e prazeroso.
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Bem como, o teatro e as dramatizações que são estratégias 

que facilitam a compreensão e estimulam o debate sobre escolhas 

alimentares (Silva; Moraes, 2021). As representações teatrais envolvendo 

personagens que interagem com diferentes alimentos e ajudam as 

crianças a associarem os conceitos aprendidos a situações do dia a dia, 

fortalecendo a aprendizagem significativa. Sendo que, o teatro permite 

que os alunos expressem suas próprias percepções e dúvidas sobre 

alimentação, tornando-se um espaço aberto para reflexão e discussão.

Outrossim, as atividades sensoriais são igualmente fundamentais 

na educação alimentar, pois exploram cores, cheiros e texturas dos 

alimentos, estimulando a curiosidade e o interesse das crianças por 

uma alimentação diversificada (Lopes; Soares, 2019). As degustações 

guiadas e oficinas de experimentação sensorial auxiliam na redução da 

resistência a novos alimentos, promovendo a aceitação e incorporando 

diferentes grupos alimentares na rotina alimentar das crianças 

(Gonçalvez et al., 2022). Como também, as atividades que envolvem o 

toque e a manipulação dos alimentos ajudam no desenvolvimento da 

coordenação motora e no vínculo positivo com o ato de cozinhar e se 

alimentar.

Por outro lado, a incorporação dessas estratégias no ambiente 

escolar e familiar tem demonstrado impactos positivos na formação 

de hábitos alimentares saudáveis. A integração entre educadores, 

familiares e nutricionistas possibilita a criação de um ambiente propício 

ao aprendizado contínuo, garantindo com que as crianças recebam 

informações consistentes e reforcem suas experiências ao longo do 

tempo (Souza; Ferreira, 2021).

IMPLEMENTAÇÃO DA LUDICIDADE NA ESCOLA E NA FAMÍLIA

A implementação de atividades lúdicas na promoção da 

alimentação saudável deve envolver tanto o ambiente escolar quanto 
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o familiar. A escola tem um papel fundamental na formação de hábitos 

alimentares saudáveis, e a inclusão da educação nutricional no currículo 

pode contribuir para que os alunos adquiram conhecimentos sólidos 

sobre a importância de uma alimentação equilibrada (Almeida; Ribeiro, 

2020). 

Bem como, projetos interdisciplinares, feiras alimentares, hortas 

escolares e atividades extracurriculares são estratégias eficazes para 

integrar os conceitos de nutrição ao cotidiano escolar. Além disso, 

parcerias com nutricionistas e profissionais de saúde podem agregar 

valor ao ensino, fornecendo informações atualizadas e promovendo 

discussões sobre os impactos da alimentação na saúde (Souza; Ferreira, 

2021).

Do mesmo modo, as atividades lúdicas na escola podem assumir 

diversas formas, como jogos interativos, desafios culinários e oficinas 

práticas. Estudos indicam que o uso de metodologias ativas no ensino 

da alimentação favorece o aprendizado e a internalização dos conceitos 

nutricionais pelos estudantes (Pereira; Almeida, 2020). Uma abordagem 

bem-sucedida tem sido a implementação de projetos de gamificação, 

nos quais os alunos recebem recompensas por escolhas alimentares 

saudáveis, estimulando mudanças de comportamento a longo prazo 

(Santos et al., 2021).

Adicionalmente, no ambiente familiar, a participação dos pais 

é essencial para reforçar os ensinamentos adquiridos na escola. A 

introdução de práticas lúdicas no dia a dia da família, como a realização de 

oficinas culinárias, brincadeiras sensoriais e desafios de experimentação 

de novos alimentos, pode tornar a alimentação saudável um momento 

prazeroso e educativo (Santos; Lima, 2021). A inclusão das crianças 

na preparação dos alimentos, desde a escolha dos ingredientes até 

o preparo das refeições, tem se mostrado uma estratégia eficaz para 

aumentar a aceitação de alimentos naturais e reduzir a resistência a 

novos sabores (Gonçalvez et al., 2022).
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Além disso, a criação de histórias e personagens relacionados 

à alimentação saudável pode estimular a curiosidade das crianças e 

incentivar a adoção de hábitos positivos. Muitos estudos destacam a 

importância de transformar a alimentação em uma experiência sensorial 

e interativa, promovendo um aprendizado significativo e duradouro 

(Rodrigues et al., 2018).

Além do mais, a integração entre escola e família é essencial 

para garantir a eficácia das estratégias lúdicas aplicadas à educação 

alimentar. É fundamental que haja uma comunicação contínua entre 

professores, nutricionistas e pais para alinhar as práticas desenvolvidas 

no ambiente escolar com a realidade da casa. Dessa forma, é possível 

criar uma cultura alimentar positiva, na qual a criança se sinta motivada 

a fazer escolhas mais saudáveis tanto na escola quanto em casa (Silva; 

Moraes, 2021).

Portanto, a implementação bem-sucedida da ludicidade na 

educação alimentar depende da colaboração entre diferentes agentes 

envolvidos no processo educativo. Ao integrar jogos, atividades 

interativas e participação ativa da família, é possível estabelecer um 

ambiente propício ao aprendizado e à adoção de hábitos saudáveis. 

Dessa maneira, a ludicidade se torna uma ferramenta essencial para a 

promoção da alimentação saudável, contribuindo para a construção de 

uma relação positiva e prazerosa com os alimentos.

POLÍTICAS PÚBLICAS E A PROMOÇÃO DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

A ludicidade pode se tornar um instrumento de grande 

relevância na promoção de hábitos alimentares saudáveis, 

especialmente quando integrada a políticas públicas. No Brasil, 

diversas iniciativas já adotam essa abordagem com o objetivo de 

engajar crianças, adolescentes e suas famílias na adoção de uma 

alimentação equilibrada. No contexto da Política Nacional de 
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Alimentação Escolar (PNAE), a incorporação de atividades lúdicas 

pode facilitar a compreensão e ampliar a adesão às diretrizes 

nutricionais entre os estudantes, fortalecendo a garantia de uma 

alimentação escolar adequada e promovendo ações de Educação 

Alimentar e Nutricional (EAN) (Santos et al., 2021). Essa estratégia 

não apenas torna o aprendizado mais atrativo, mas também contribui 

para a formação de hábitos alimentares conscientes e sustentáveis 

desde a infância.

Além disso, a combinação de atividades lúdicas com campanhas 

nacionais que utilizam mídias sociais, feiras e eventos, quando integradas 

ao Programa Saúde na Escola (PSE), potencializa o dinamismo e 

o engajamento no aprendizado sobre alimentação saudável. Essa 

abordagem multifacetada não apenas torna o processo educativo 

mais interativo e atraente, mas também pode impactar positivamente 

a saúde escolar, beneficiando tanto crianças quanto adultos. Ao unir 

práticas divertidas e informativas, cria-se um ambiente propício para a 

assimilação de conceitos nutricionais e a adoção de hábitos alimentares 

mais saudáveis, promovendo mudanças duradouras na comunidade 

escolar (Gonçalves; Ramos, 2020; Silva; Costa, 2020).

	 A realização de aulas de culinária e eventos comunitários que 

empregam recursos recreativos para educar sobre a relevância de 

uma dieta balanceada estimula o envolvimento direto da comunidade 

e das famílias. Estes eventos incentivam a interação social e reforçam 

os vínculos familiares, enquanto propagam saberes sobre nutrição 

(Santana; Menezes, 2021). Formação e capacitação para nutricionistas 

e professores sobre como integrar o aspecto lúdico nas práticas de 

ensino e promoção de uma alimentação saudável garantem uma 

estratégia mais eficiente e cativante. Especialistas qualificados podem 

implementar métodos lúdicos que envolvam os participantes de forma 

sensorial e emocional (Pereira; Lima, 2020).
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A conexão entre a ludicidade e as políticas públicas demonstra 

como essas ações podem se beneficiar de estratégias mais interativas 

e dinâmicas para incentivar práticas de alimentação saudáveis. 

Ao incorporar atividades recreativas em programas educacionais, 

campanhas de saúde pública e eventos da comunidade, podemos 

envolver a população de forma mais eficiente, auxiliando na formação 

de comportamentos alimentares saudáveis desde a infância (Freire, 

2019).

CONSIDERAÇÕES FINAIS

A promoção de hábitos alimentares saudáveis através da 

ludicidade é uma abordagem eficaz e inovadora, especialmente quando 

implementada em políticas públicas, escolas e ambientes familiares. 

Essa metodologia tem mostrado resultados positivos na modificação 

de comportamentos alimentares, engajando crianças e adolescentes 

de maneira sensorial e emocional. A ludicidade facilita a assimilação 

de conceitos nutricionais e promove uma relação positiva com a 

alimentação, contribuindo para a formação de hábitos saudáveis que 

perduram ao longo da vida.

Ademais, a integração de atividades lúdicas na educação 

alimentar reforça a importância da colaboração entre diferentes 

agentes, como educadores, nutricionistas e famílias. Ao promover 

um ambiente educativo dinâmico e interativo, é possível criar uma 

cultura alimentar positiva e sustentável, essencial para o bem-estar e 

a saúde das futuras gerações. Assim, a ludicidade se destaca como uma 

ferramenta pedagógica poderosa na construção de um estilo de vida 

equilibrado e saudável desde a infância.
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INTRODUÇÃO 

A má nutrição é um grave problema de saúde pública, 

com repercussões significativas tanto para os indivíduos 

quanto para o sistema de saúde, que enfrenta altos 

custos devido à necessidade de tratamentos médicos. Na infância, 

suas consequências mais comuns incluem desnutrição, obesidade e 

deficiências nutricionais, condições que podem comprometer tanto 

o crescimento físico quanto o desenvolvimento cognitivo (Culpa et 

al., 2024). Esses problemas não afetam apenas a qualidade de vida 

a curto prazo, mas também aumentam o risco de doenças crônicas, 

como diabetes, hipertensão e problemas cardiovasculares, na vida 

adulta. Assim, a implementação de estratégias eficazes de prevenção e 

intervenção nutricional é fundamental para minimizar esses impactos 

e promover a saúde desde os primeiros anos de vida (Oliveira et al., 

2023).

Nesse cenário, as intervenções nutricionais surgem como soluções 

planejadas para aprimorar a alimentação e o estado nutricional de 

indivíduos ou grupos, com o objetivo de promover a saúde e prevenir 

doenças, especialmente as Doenças Crônicas Não Transmissíveis 

(DCNT). Essas ações podem ser realizadas em diferentes contextos, 

como clínicas, escolas, hospitais e espaços públicos onde a comunidade 

está presente. Para que sejam eficazes, as intervenções devem seguir 

critérios estabelecidos e ser adaptadas às necessidades do público-

alvo, com base em diagnósticos situacionais provenientes de avaliações 

nutricionais detalhadas (Caldeira et al., 2024).

Na infância, as intervenções nutricionais desempenham um papel 

ainda mais essencial, assegurando um crescimento e desenvolvimento 

adequados, com impactos diretos na saúde e na qualidade de vida ao 

longo da vida. Além de promoverem hábitos alimentares saudáveis 

desde os primeiros anos, essas intervenções ajudam a prevenir doenças, 
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como obesidade infantil, deficiências nutricionais e DCNT na vida 

adulta (Castro; Lima; Araújo, 2021). Nesse contexto, o ambiente social 

da criança, incluindo a influência de amigos e colegas, tem um papel 

relevante na formação dos hábitos alimentares. A interação com os pares 

pode moldar as escolhas alimentares, seja por incentivo ao consumo de 

certos alimentos ou pela exposição a hábitos alimentares inadequados. 

Portanto, é importante que as intervenções também considerem o 

ambiente escolar e os círculos sociais da criança (Silva; Almeida; Costa, 

2021).

Uma alimentação equilibrada na infância fortalece o sistema 

imunológico, fornecendo nutrientes essenciais para a defesa do 

organismo contra infecções e outras condições de saúde. Além disso, 

garante o fornecimento adequado de energia e micronutrientes 

essenciais para o metabolismo e o funcionamento cognitivo, favorecendo 

o aprendizado, a concentração e, consequentemente, o desempenho 

escolar (Alves; Cunha, 2020). A interação social desempenha um 

papel importante nesse processo, já que as crianças tendem a imitar 

os hábitos alimentares de seus colegas durante as refeições escolares 

e outros momentos de socialização. Portanto, criar um ambiente 

escolar que promova escolhas alimentares saudáveis e incentive trocas 

positivas entre os pares pode potencializar os efeitos das intervenções 

nutricionais e ajudar na adoção de hábitos saudáveis ao longo da vida 

(Arqque; Ferreira; Figueiredo, 2021).

Para que essas intervenções sejam bem-sucedidas, é crucial 

que sejam aplicadas em diferentes contextos, como no ambiente 

familiar, escolar e por meio de políticas públicas. Isso inclui programas 

de educação alimentar e nutricional, controle da oferta de alimentos 

ultraprocessados e incentivo ao consumo de alimentos naturais e 

minimamente processados. Investir na nutrição infantil, portanto, é uma 

estratégia essencial não apenas para promover a saúde, mas também 
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para reduzir os riscos de agravos nutricionais no futuro (Maia et al., 

2023).

Diante do exposto, a motivação para a realização deste estudo 

é destacar a importância das intervenções nutricionais na infância 

e os impactos positivos que elas geram a curto, médio e longo 

prazo. Além disso, busca-se reforçar a necessidade de ampliar a 

implementação dessas ações em diversos contextos, visando prevenir 

desvios nutricionais e reduzir a incidência de doenças em crianças e 

adolescentes. Assim, o objetivo deste estudo é evidenciar como deve 

ser realizado o planejamento adequado das intervenções nutricionais 

na infância, garantindo sua eficácia e contribuindo para a promoção da 

saúde infantil.

BASES PARA O PLANEJAMENTO NUTRICIONAL

Para um planejamento nutricional adequado, é crucial 

compreender a influência social e cultural na alimentação, além de 

analisar os hábitos alimentares da família, uma vez que esses fatores 

impactam diretamente nas escolhas alimentares da criança e no padrão 

alimentar durante a adolescência e vida adulta. Crianças cujos pais ou 

responsáveis oferecem uma alimentação rica em vitaminas, minerais 

e nutrientes essenciais têm menores chances de desenvolver doenças, 

visto que esses alimentos favorecem o crescimento saudável e a 

prevenção de patologias. Em contraste, a oferta frequente de alimentos 

industrializados, ricos em sal, açúcar e aditivos químicos, aumenta o risco 

de desenvolvimento de doenças como obesidade, diabetes e doenças 

cardiovasculares. Dessa forma, um ambiente familiar com práticas 

alimentares saudáveis desempenha um papel crucial na formação de 

hábitos alimentares duradouros e na promoção da saúde ao longo da 

vida (Pedraza, 2024).
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As influências sociais e culturais, assim como a condição 

econômica e o nível de instrução, desempenham um papel central na 

alimentação infantil, moldando hábitos e preferências alimentares 

desde os primeiros anos de vida. A família é a principal referência, 

influenciando diretamente as escolhas alimentares da criança, tanto 

pela oferta de alimentos quanto pelo exemplo dado à mesa. Além 

disso, aspectos como tradição cultural, crenças, acesso aos alimentos e 

práticas regionais desempenham um papel importante na formação dos 

padrões alimentares. Somado a isso, a escola, a mídia e o convívio social 

também exercem grande influência, podendo tanto estimular hábitos 

saudáveis quanto favorecer o consumo de alimentos processados 

e ultraprocessados. Portanto, é fundamental que pais, cuidadores, 

educadores e profissionais de saúde promovam uma alimentação 

adequada, respeitando a cultura alimentar, mas incentivando escolhas 

que beneficiem a saúde e o desenvolvimento infantil (Souza et al., 2021).

Ademais, deve-se compreender as necessidades nutricionais 

específicas de cada faixa etária (lactentes, pré-escolares e escolares) 

é essencial para orientar intervenções nutricionais eficazes e promover 

uma alimentação saudável. Ajustar a nutrição conforme as demandas 

de cada fase do desenvolvimento contribuem para o crescimento 

adequado, a prevenção de doenças e a construção de uma base sólida 

para a saúde ao longo da vida. Dessa forma, é fundamental conhecer 

as diretrizes oficiais e as recomendações de macro e micronutrientes, 

reconhecendo que essas necessidades podem variar entre os indivíduos 

(Pereira et al., 2024).

As diretrizes e recomendações oficiais, como o Guia Alimentar 

para Crianças Brasileiras Menores de 2 Anos, oferecem orientações 

fundamentais sobre a alimentação saudável na infância. O guia enfatiza 

o aleitamento materno exclusivo até os seis meses e a introdução 

gradual da alimentação complementar a partir dessa idade, priorizando 

alimentos in natura e minimamente processados como base da dieta 
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infantil. Além disso, orienta os pais ou cuidadores a respeitarem os 

sinais de fome e saciedade da criança e a evitarem a oferta de alimentos 

ultraprocessados, como biscoitos recheados, refrigerantes, salgadinhos 

de pacote e macarrão instantâneo (Brasil, 2019). Paralelamente, 
estimula o consumo de frutas, verduras, legumes, proteínas e cereais 
integrais. Para crianças maiores, o Guia Alimentar para a População 
Brasileira reforça a importância de refeições variadas, balanceadas e 
adequadas ao contexto familiar e cultural, com o objetivo de prevenir 
DCNT e promover a formação de hábitos alimentares saudáveis ao 
longo da vida (Brasil, 2014).

Nos lactentes, ou seja, crianças de 0 a 1 ano, as necessidades diárias 
de energia e nutrientes variam entre 80 a 120 kcal/kg de peso corporal. 
As proteínas são essenciais, especialmente para o desenvolvimento 
muscular, e após a introdução alimentar, é fundamental incluir fontes 
proteicas de alto valor biológico, com uma recomendação diária de 1,5 
g/kg. Os lipídios desempenham um papel crucial no desenvolvimento 
do sistema nervoso central e do cérebro, sendo essa a fase da vida em 
que há maior necessidade de gorduras, as quais devem corresponder 
a cerca de 40 a 50% da ingestão calórica total. Os carboidratos são 
a principal fonte de energia para os lactentes, com destaque para a 
lactose, proveniente do leite materno ou da fórmula infantil. Entre os 
micronutrientes mais importantes, ressaltam-se a vitamina D, o ferro e 
os ácidos graxos essenciais (ômega-3 e ômega-6) (Sociedade Brasileira 
de Pediatria, 2024).

Nos pré-escolares (1 a 5 anos), o crescimento ocorre de forma 
mais lenta em comparação aos lactentes, mas ainda requer uma 
alimentação adequada para o desenvolvimento físico e cognitivo. A 
recomendação energética varia de 1000 a 1400 kcal/dia, dependendo 
do nível de atividade física. A ingestão proteica recomendada é de 
1,0 a 1,2 g/kg de peso por dia, sendo essencial para o crescimento 
muscular e a manutenção celular. As gorduras devem representar 
cerca de 30 a 40% das calorias totais, priorizando fontes ricas em 
ômega-3 e ômega-6. Já os carboidratos devem compor a maior parte 
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da ingestão calórica, representando cerca de 50 a 60% do total, 
preferencialmente provenientes de grãos integrais, frutas e vegetais. 
Entre os micronutrientes essenciais para essa faixa etária, destacam-se 
o cálcio (500-800 mg/dia), o ferro e a vitamina A (Sociedade Brasileira 
de Pediatria, 2024).

Na fase escolar, que corresponde à idade de 6 a 10 anos, o 
crescimento torna-se mais acentuado e as necessidades nutricionais 
aumentam devido ao maior nível de atividade física e ao desenvolvimento 
cognitivo. A recomendação energética varia entre 1400 e 2000 kcal/
dia, conforme o sexo e o nível de atividade física. A ingestão proteica 
permanece entre 1,0 e 1,2 g/kg de peso por dia, sendo essencial para o 
crescimento muscular e a manutenção dos tecidos. As gorduras devem 
compor entre 25-35% da ingestão calórica total, priorizando fontes de 
gorduras mono e poli-insaturadas, como abacate, nozes e peixes. Os 
carboidratos devem representar entre 45-65% das calorias totais, com 
ênfase nos carboidratos complexos, presentes em pães integrais, arroz 
integral, legumes e frutas. Quanto aos micronutrientes, é fundamental 
garantir a ingestão de cálcio (800-1300 mg/dia), ferro (8-10 mg/dia), 
zinco (5-10 mg/dia) e vitamina D (Sociedade Brasileira de Pediatria, 
2024).

Além das recomendações nutricionais específicas para cada 
faixa etária, a hidratação adequada é essencial. A ingestão de líquidos, 
especialmente água, deve ser incentivada, sendo que, para lactentes 
e crianças pequenas, o leite continua a ser uma importante fonte de 
hidratação. O consumo de fibras solúveis e insolúveis também deve ser 
incorporado à alimentação, pois contribui para a saúde intestinal e auxilia 
na prevenção de quadros de diarreia ou constipação. As principais fontes 
de fibras incluem frutas, vegetais e grãos integrais (Dias et al., 2024).

DIAGNÓSTICO NUTRICIONAL E AVALIAÇÃO DO ESTADO NUTRICIONAL 

A nutrição é um fator essencial para a saúde e o bem-estar do ser 

humano, desempenhando um papel fundamental na manutenção de 



Matheus Osvaldo da Silva Luz • Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa • Celma de Sousa Carvalho • Maria Laura de Brito Araújo 
Maísa de Lima Claro •  Artemizia Francisca de Sousa | Organizadores

112

uma saúde ótima e sendo um elemento crucial nos cuidados médicos. 

Dessa forma, o estado nutricional de uma pessoa tem grande influência 

nos resultados clínicos. Existem seis categorias principais de nutrientes 
indispensáveis: carboidratos, proteínas, gorduras, minerais, vitaminas e 
água. A quantidade necessária de cada nutriente pode variar conforme 
fatores como idade, sexo e nível de atividade física. Portanto, as 
orientações sobre a ingestão alimentar são ajustadas conforme cada 
grupo populacional (Kesari; Noel, 2025). 

As medidas antropométricas são avaliações quantitativas não 
invasivas do corpo humano. Segundo os Centros de Controle e Prevenção 
de Doenças (CDC), a antropometria é uma ferramenta importante para 
avaliar o estado nutricional em crianças e adultos. Geralmente, essas 
medidas são mais usadas na população pediátrica, auxiliando na avaliação 
do estado geral de saúde, adequação nutricional e desenvolvimento 
físico da criança. Os padrões de crescimento, quando comparados aos 
valores de referência, são fundamentais para os médicos, enfermeiros 
e nutricionistas monitorarem a saúde e o bem-estar infantil. Já em 
adultos, essas medições ajudam a identificar o estado de saúde, dieta 
e o risco de doenças futuras. Além disso, elas podem ser utilizadas para 
avaliar a composição corporal e auxiliar no diagnóstico da obesidade 
(Fryar et al., 2016; Gavriilidou; Pihlsard; Elmstahl, 2015).

Os principais parâmetros antropométricos incluem altura, peso, 
circunferência da cabeça, índice de massa corporal (IMC), medições 
de circunferência de partes do corpo (cintura, quadris, membros) e 
espessura das dobras cutâneas. Conforme indicado pela Academia 
Americana de Pediatria e pelas Diretrizes de Avaliação de Saúde do 
Programa de Prevenção de Deficiência e Saúde Infantil (CHDP) (diretriz 
nº 4), a realização de medições antropométricas precisas e repetidas 
pode ser útil para identificar problemas de saúde, nutricionais ou sociais 
em crianças (Santos et al., 2014). 

A avaliação dietética é desafiadora devido ao alto custo e à 
complexidade de métodos avançados, o que restringe a realização 
frequente de pesquisas. No entanto, o Recordatório Alimentar de 24 
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horas (R24h) se destaca como uma alternativa viável, pois é rápido, 
de baixo custo e fácil de aplicar. Além disso, não exige que a população 
analisada tenha alta escolaridade e não altera de maneira significativa 
os hábitos alimentares. Por essas razões, o R24h é uma ferramenta 
útil para avaliar a alimentação atual e estimar a ingestão de calorias 
e nutrientes. Sua agilidade e acessibilidade fazem dele uma opção 
atraente para estudos sobre alimentação (Bueno; Czepielewski, 2010).

Os primeiros anos de vida são caracterizados por um rápido 
crescimento e desenvolvimento, tornando esse período fundamental 
para a formação de hábitos alimentares saudáveis. No entanto, 
práticas alimentares inadequadas nesse estágio podem resultar 
em consequências sérias, como doenças infecciosas, problemas 
respiratórios, cáries dentárias, desnutrição, sobrepeso e carências de 
micronutrientes essenciais, como ferro, zinco e vitamina A (Brasil, 2015).

Nos menores, desequilíbrios nutricionais podem ocorrer devido 
a fatores como a situação socioeconômica, o nível de escolaridade dos 
pais, o estado nutricional dos pais, o estado civil da mãe, a participação 
da mulher no mercado de trabalho, o cuidado oferecido à criança, o 
acesso a serviços de saúde e as práticas alimentares durante a infância 
(Oliveira et al., 2022; Tchoubi et al., 2015).

Por outro lado, o Estudo Nacional de Alimentação e Nutrição 
Infantil (Enani), recentemente divulgado pelo Ministério da Saúde, 
mostrou que 7% das crianças brasileiras com menos de cinco anos 
estão acima do peso e 3% são obesas. Para combater esse cenário, 
é necessário incentivar uma alimentação balanceada e saudável, 
a prática de atividades físicas e adotar ações focadas na saúde 
integral das crianças. No entanto, para que isso aconteça, é essencial 
o envolvimento de toda a sociedade, além do apoio familiar e de 
iniciativas públicas (Brasil, 2022).

DEFINIÇÃO DE OBJETIVOS E METAS DA INTERVENÇÃO

Ao longo das últimas décadas, o Brasil experimentou mudanças 

significativas no padrão de saúde e consumo alimentar. De acordo com 
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a Pesquisa de Ortega Familiar (POF) de 2017-2018, houve um declínio 

nos alimentos frescos e um aumento nos alimentos processados e 

ultraprocessados. Diante disso, governos implementaram políticas 

públicas para promover a saúde, enfatizando práticas alimentares 

saudáveis e modos de vida ativos (Brasil 2015; Brasil, 2011).

O Programa Saúde na Escola (PSE) é uma iniciativa que visa 

contribuir para o desenvolvimento integral dos estudantes da Educação 

Básica pública, por meio de atividades que promovem a prevenção, 

promoção e atenção à saúde. Esse programa representa uma estratégia 

inovadora de integração entre saúde e educação, fortalecendo os laços 

entre as escolas e a Atenção Primária à Saúde (APS). Dentre as atividades 

previstas no PSE, destacam-se ações de atenção, promoção e prevenção 

em saúde, incluindo práticas de atividade física, avaliação nutricional, 

avaliação clínica e incentivo à alimentação saudável. Para promover 

hábitos alimentares saudáveis, o programa emprega estratégias de 

Educação Alimentar e Nutricional (EAN) (Brasil, 2007).

Já no que diz respeito às deficiências nutricionais na infância, a 

deficiência de ferro é responsável por cerca de 50% da carga global da 

anemia na infância. Para a prevenção primária da anemia ferropriva em 

crianças pequenas, a Organização Mundial da Saúde (OMS) recomenda 

o aleitamento materno exclusivo (AME) por seis meses e o aleitamento 

materno contínuo (AM) até os 2 anos ou mais, além de alimentação 

complementar adequada com suplementos de ferro ou múltiplos 

micronutrientes. No entanto, os programas de suplementação para 

prevenção da anemia têm uma cobertura relativamente baixa na maioria 

dos países de baixa e média renda e falham em abordar causas não 

nutricionais de anemia infantil, como infecções helmínticas transmitidas 

pelo solo, esquistossomose e malária (Cardoso et al., 2024).

Já Alleo (2017), relata que o foco em compreender possíveis 

variáveis correlacionadas com o desenvolvimento da anemia ferropriva 

na infância no estado do Maranhão, sendo as variáveis a) prática 
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alimentar de acordo com marcadores de alimentação saudável e não 

saudável; b) a sensibilidade e especificidade de alimentos consumidos 

associados à deficiência de ferro (carnes, feijão, alimentos fortificados 

com ferro); c) fatores sociais que interferem no consumo alimentar 

(família contemplada pelo Bolsa Família, estado de insegurança 

alimentar e número de filhos menores do que 5 anos). 

Para Lönnerdal (2017), descreve que no seu artigo em que mostra 

os riscos da superdosagem de ferro nas crianças. Primeiramente, o 

intestino absorve apenas um número dos nutrientes que passam por 

ele, e a superdosagem de ferro diminui a absorção dos demais nutrientes 

como zinco e cobre, trazendo outros riscos ao desenvolvimento do 

infante. Diz também que as chances de crianças que fazem ingestão 

suplementar de ferro terem diarreias aumentam, como discutido por 

Owolabi et al. (2021), sendo o cenário ainda mais grave quando o ferro 

é ingerido em excesso. Ao final, o excesso de ferro cria uma condição 

semelhante à falta de ferro descrita por Pivina (2019), prejudicando 

o desenvolvimento neurológico e psicomotor da criança, com baixa 

memória, baixa capacidade de concentração e um QI menor.

A ingestão recomendada de vitamina A varia conforme a idade e 

é expressa em equivalente de atividade de retinol (EAR). Para crianças 

e bebês, a recomendação é de 400–500 EAR. Sua deficiência causa, 

principalmente, perda de visão em ambientes com pouca luz, podendo 

levar à cegueira irreversível, sendo a principal causa de cegueira em 

países em desenvolvimento. Além disso, a deficiência de vitamina A afeta 

vários sistemas do corpo, como o respiratório e a pele, tornando o epitélio 

mais suscetível a infecções, ressecamento da pele e queratinização das 

glândulas sudoríparas (Carazo et al., 2021).

A hipervitaminose A ocorre quando a concentração sanguínea de 

retinol ultrapassa 2,09 µM, geralmente devido ao uso inadequado de 

suplementos ou ao consumo excessivo de alimentos ricos em vitamina 

A pré-formada, como fígado e ovos. A toxicidade crônica pode surgir 
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com a ingestão prolongada de 10 mg/dia de vitamina A em adultos e 

de 7,5–15mg/dia em crianças. Os sintomas variam conforme a idade 

e a função hepática, e o consumo excessivo repentino pode resultar 

em intoxicação aguda, com sinais como náuseas, irritabilidade, perda 

de apetite, vômitos, visão turva, dores de cabeça, queda de cabelo, 

dores musculares, fraqueza, sonolência e alterações no estado mental 

(Beltrán-De-Miguel; Estévez-Santiago; Olmedilla-Alonso, 2015).

Além dos fatores mencionados anteriormente, a obesidade em 

crianças e adolescentes é um problema de saúde global com prevalência 

crescente em países de baixa e média renda (LMICs), bem como uma 

alta prevalência em muitos países de alta renda. A obesidade durante 

a infância provavelmente continuará na idade adulta e está associada à 

comorbidade cardiometabólica e psicossocial, bem como à mortalidade 

prematura (Horesh et al., 2021; Jebeile et al., 2021; Pulgarón, 2013).

A OMS define sobrepeso e obesidade como um acúmulo anormal 

ou excessivo de gordura que apresenta um risco à saúde. Para fins 

epidemiológicos e prática clínica de rotina, medidas antropométricas 

simples são geralmente usadas como ferramentas de triagem. O IMC 

(peso/altura 2; kg/m 2) é usado como uma medida indireta da gordura 

corporal em crianças e adolescentes 5 e deve ser comparado com 

referências de crescimento populacional ajustadas para sexo e idade 

(Jebeile et al., 2022).

A prevalência da obesidade pediátrica aumentou em todo o 

mundo nas últimas cinco décadas. De 1975 a 2016, a prevalência global 

padronizada por idade da obesidade em crianças e adolescentes de 5 

a 19 anos aumentou de 0,7% (intervalo de credibilidade de 95% [CrI] 

0,4–1,2) para 5,6% (4,8–6,5) para meninas e de 0,9% (0,5–1,3) para 7,8% 

(6,7–9,1) para meninos (Observatório Global da Obesidade, 2021). 

O tratamento da obesidade em crianças e adolescentes visa reduzir 

a gordura corporal, melhorar complicações físicas e psicossociais e 

prevenir doenças crônicas. Embora o grau de redução do IMC necessário 
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não seja totalmente definido, estudos sugerem que uma redução de 

0,25 a 0,5 no escore Z do IMC pode ser significativa. O tratamento inclui 

nutrição, exercícios, terapia psicológica, medicamentos e cirurgia, sendo 

ajustado conforme a gravidade da obesidade, a idade e as necessidades 

da criança e família. Deve ser realizado por profissionais qualificados, 

com foco em apoio comportamental e comunicação não estigmatizante 

(Jebeile et al., 2022).

ESTRATÉGIAS E ABORDAGENS PARA INTERVENÇÃO NUTRICIONAL

A educação nutricional voltada para crianças e seus familiares 

desempenha um papel fundamental na formação de hábitos saudáveis 

desde a infância. Esse processo contribui para um crescimento e 

desenvolvimento adequados, além de prevenir doenças a curto, médio 

e longo prazo. Para isso, é essencial envolver os pais ou cuidadores, uma 

vez que são eles os responsáveis pela seleção, preparo e oferta dos 

alimentos. Dessa forma, é importante adotar estratégias que incentivem 

o consumo de alimentos em sua forma mais natural e promovam um 

ambiente positivo, fortalecendo a relação saudável com a comida 

(Hinnig, et al. 2022).

	 Para a adoção efetiva de hábitos alimentares saudáveis, é 

fundamental promover mudanças graduais, sustentáveis e significativas 

na rotina alimentar das famílias, priorizando a qualidade e a diversidade 

dos alimentos. Nesse contexto, é essencial valorizar refeições 

balanceadas, ricas em nutrientes e compostas por alimentos naturais, 

como frutas, verduras, legumes, proteínas magras e grãos integrais, 

que contribuem para a promoção e manutenção da saúde e do bem-

estar físico e mental. Além disso, estabelecer horários regulares para 

as refeições, preferencialmente à mesa, em companhia e sem o uso 

de aparelhos eletrônicos, favorece uma relação mais consciente com 

a alimentação. Também é importante reduzir o consumo de alimentos 
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ultraprocessados, incentivar a hidratação ao longo do dia, especialmente 

em locais quentes, e envolver a família no preparo das refeições. Criar 

um ambiente agradável à mesa e estimular a conscientização sobre as 

escolhas alimentares são estratégias valiosas para tornar os hábitos 

saudáveis mais duradouros (Silva et al., 2021).

Para atingir o maior número de pessoas e tornar as abordagens 

nutricionais mais efetivas, é fundamental o envolvimento das escolas 

com a comunidade, promovendo práticas alimentares saudáveis e 

prevenindo doenças associadas à má alimentação. Nesse contexto, 

as escolas desempenham um papel central na promoção da saúde, 

especialmente ao oferecer refeições balanceadas, desenvolver projetos 

de educação nutricional e incentivar a alimentação consciente entre 

os estudantes. Da mesma forma, a comunidade pode contribuir por 

meio da realização de feiras com alimentos frescos, da criação de 

hortas comunitárias e da organização de campanhas educativas (Silva 

et al., 2024). Além disso, as Unidades Básicas de Saúde (UBS) têm 

um papel estratégico nesse processo, oferecendo acompanhamento 

nutricional com profissionais especializados, promovendo palestras e 

implementando programas de prevenção. Dessa maneira, a população 

tem acesso a suporte e informações essenciais para a adoção de hábitos 

alimentares saudáveis (Neri, 2021).

Ademais, para promover a educação nutricional de maneira 

dinâmica, envolvente e eficaz, é possível utilizar ferramentas lúdicas e 

interativas, como jogos, materiais visuais, aplicativos e atividades práticas 

que despertem o interesse dos participantes e facilitem a assimilação 

dos conteúdos sobre alimentação saudável. Uma abordagem lúdica e 

interativa torna o aprendizado mais acessível, ressaltando a importância 

de adaptar a linguagem e a metodologia às diferentes faixas etárias, 

especialmente no caso das crianças. Dessa forma, conceitos complexos 

sobre nutrição são traduzidos em informações simples, divertidas e 

memoráveis. Além disso, o uso de metodologias ativas é essencial, pois 
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estimula a autonomia e a participação dos indivíduos, contribuindo 

para a adoção de hábitos alimentares mais conscientes e sustentáveis a 

longo prazo (Silva et al., 2024).

Com o intuito de promover a educação e a saúde, as escolas 

públicas do país implementam políticas que incentivam uma 

alimentação escolar saudável e de qualidade. Entre as mais eficazes, 

destaca-se o Programa Nacional de Alimentação Escolar (PNAE), que 

visa garantir refeições equilibradas aos estudantes da rede pública. 

Além da oferta de alimentos, o programa também inclui ações de 

Educação Alimentar e Nutricional (EAN), fundamentais para a formação 

de hábitos saudáveis. Uma de suas diretrizes estabelece que, no mínimo, 

30% dos recursos repassados pelo Fundo Nacional de Desenvolvimento 

da Educação (FNDE) sejam destinados à aquisição de alimentos da 

agricultura familiar. Essa estratégia fortalece a produção local, gera 

renda, assegura a segurança alimentar dos alunos e promove a escolha 

por alimentos frescos e minimamente processados em detrimento dos 

ultraprocessados (Catto; Nardi, 2021).

Diante do exposto, é fundamental implementar diretrizes que 

promovam uma alimentação saudável, especialmente no ambiente 

escolar. Com esse objetivo, em fevereiro de 2025, o FNDE estabeleceu 

novas normas para aprimorar a qualidade da alimentação escolar no 

Brasil. A Resolução nº 3/2025 prevê a redução gradual do percentual 

máximo de aquisição de alimentos processados e ultraprocessados, 

passando de 20% para 15% em 2025 e para 10% a partir de 2026. Além 

disso, determina que 80% dos recursos destinados à alimentação escolar 

sejam utilizados na compra de alimentos in natura e minimamente 

processados em 2025, aumentando para 85% em 2026. Essas medidas 

visam garantir refeições mais saudáveis e adequadas às necessidades 

nutricionais dos estudantes, contribuindo para a melhora do desempenho 

acadêmico, a promoção da saúde, a segurança alimentar e nutricional, o 
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fortalecimento da agricultura familiar e a adoção de hábitos alimentares 

mais saudáveis (Brasil, 2025).

Dessa forma, após a realização de uma intervenção nutricional, é 

fundamental avaliar o impacto que as ações em saúde tiveram na vida dos 

indivíduos. Nesse contexto, o uso de testes aplicados antes e depois da 

intervenção (pré e pós-testes) é uma abordagem comum para mensurar 

mudanças nos padrões alimentares. Além disso, pode-se utilizar 

indicadores nutricionais, como o IMC, estatura e dados sobre o consumo 

alimentar, os quais são essenciais para avaliar o estado nutricional da 

população-alvo tanto antes quanto após a implementação de políticas 

ou programas de educação alimentar e nutricional. Esses indicadores 

contribuem para verificar a eficácia das ações desenvolvidas, além de 

orientar os ajustes necessários e a definição de novas estratégias (Mejía-

Merino et al., 2021).

INTERVENÇÕES PARA CONDIÇÕES ESPECÍFICAS

As reações de hipersensibilidade alimentar são definidas como 

respostas adversas desencadeadas pela ingestão de substâncias 

alimentares e podem ocorrer devido a diversos mecanismos. Essas 

reações são frequentemente relatadas, com estudos transversais 

indicando que cerca de 20 a 25% dos adultos experienciam reações 

alimentares (Tedner et al., 2022). Os sintomas podem variar desde 

prurido leve, cólicas e erupções cutâneas até manifestações mais graves, 

como anafilaxia, afetando tanto crianças quanto adultos. Isso resulta 

em ansiedade e, frequentemente, em restrições alimentares, tanto para 

os pacientes quanto para suas famílias (Cummings et al., 2010).

As reações alimentares podem ser classificadas de várias formas, 

mas, geralmente, são agrupadas em reações tóxicas e não tóxicas, sendo 

que as não tóxicas podem ser subdivididas em reações imunológicas 

e não imunológicas. As reações imunológicas, por sua vez, podem ser 
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categorizadas de acordo com o tipo de resposta. O diagnóstico dessas 

reações geralmente envolve uma análise completa do histórico do 

paciente, o uso de diários alimentares, desafios alimentares, dietas de 

eliminação, coleta de amostras de sangue para testes de IgE específicos 

e o teste cutâneo de puntura (SPT) (Uzzman; Cho, 2012).

A alergia ao leite de vaca (ALV) e a alergia ao ovo são comuns 

em crianças mais novas, mas podem ser difíceis de diagnosticar, pois 

seus sintomas podem ser confundidos com condições mais comuns em 

bebês, como vômitos e eczema. Essas duas alergias alimentares estão 

entre as mais prevalentes na primeira infância, com taxas estimadas de 

prevalência de 2,5% para a alergia ao leite e 1,3% para a alergia ao ovo 

em países desenvolvidos, na faixa etária de 1 ano (Savage; Johns, 2015). 

A ALV é relatada por até 14% dos pais de crianças pequenas, embora 

a prevalência de ALV confirmada por meio de testes de provocação 

alimentar oral seja significativamente menor (Nwaru et al., 2014).

Existem três tipos distintos de alergia ao trigo mediada por 

IgE: a alergia ao trigo em crianças, a anafilaxia induzida por exercício 

dependente de trigo (WDEIA) e a asma do padeiro. A alergia ao trigo na 

infância é, em alguns países, a terceira alergia alimentar mais comum, 

atrás apenas das alergias ao leite e ao ovo, com uma prevalência que 

fica ligeiramente abaixo de 1% (Zuidmeer et al., 2008; Longo et al., 2013). 

O amendoim e as nozes, por outro lado, são responsáveis por algumas 

das reações alérgicas mais graves relacionadas aos alimentos, sendo o 

amendoim a principal causa de anafilaxia fatal associada à alimentação 

(Jones; Burks, 2017; Sicherer; Sampson, 2018).

Em outra abordagem, crianças diagnosticadas com Transtorno 

do Espectro Autista (TEA) frequentemente enfrentam dificuldades 

nas áreas de comunicação e comportamento. No entanto, os desafios 

relacionados à alimentação são ainda mais complexos para suas famílias 

e profissionais de saúde, pois afetam diretamente a função adaptativa 

e o bem-estar geral das crianças. Em comparação com crianças de 
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desenvolvimento típico, aquelas com TEA têm mais dificuldades 

alimentares, o que é amplamente reconhecido na literatura (Adams, 

2022).

A alimentação seletiva, associada à presença de condições 

comórbidas, pode aumentar o risco de problemas secundários, sendo um 

tema frequentemente discutido em estudos especializados. Evidências 

sugerem que crianças com dietas desequilibradas podem apresentar 

mudanças comportamentais, como flutuações no peso corporal e 

alterações nos padrões de sono. Além disso, distúrbios metabólicos 

têm sido identificados como fatores críticos durante períodos como a 

pandemia de SARS-CoV-2 (Covid-19), conforme revelado por pesquisas 

durante esse surto (Lancet, 2020; OMS, 2020).

Estudos apontam que a combinação de intervenções médicas e 

comportamentais em ambientes altamente estruturados tem mostrado 

bons resultados no tratamento da seletividade alimentar grave em 

crianças com TEA (Ledford; Whiteside; Severini, 2018). 

Em um estudo conduzido por Koegel et al. (2012), foi investigado 

se a inflexibilidade e a restrição alimentar poderiam ser modificadas 

em crianças com TEA na faixa etária de 6,4 a 7,8 anos, promovendo 

maior aceitação de alimentos não preferidos. Os resultados indicaram 

que a utilização de reforço individualizado pelos pais para incentivar 

a experimentação de novos alimentos, juntamente com a exposição 

gradual a alimentos menos preferidos, aumentou tanto a aceitação 

desses alimentos quanto às solicitações espontâneas para experimentar 

novos itens alimentares.

MONITORAMENTO E AVALIAÇÃO DAS INTERVENÇÕES

Ao longo das intervenções, é fundamental monitorar e avaliar 

se as ações educativas estão sendo adequadas ao público-alvo e se 

estão gerando um impacto positivo na vida dos indivíduos. Para medir 
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a efetividade das intervenções nutricionais, utilizam-se indicadores que 

refletem melhorias no estado nutricional da população atendida. Entre 

os principais, destacam-se a redução da prevalência de desnutrição, 

sobrepeso e obesidade, além do aumento na diversidade e qualidade da 

alimentação. Outros fatores, como a adesão às orientações nutricionais 

e os impactos na segurança alimentar e nutricional, também são 

considerados. Esses indicadores são essenciais para embasar a 

tomada de decisões e, quando necessário, aprimorar as estratégias 

implementadas (Oliveira et al., 2022).

Em relação às crianças, é fundamental realizar o monitoramento 

contínuo do crescimento e do desenvolvimento infantil. Esse 

acompanhamento é crucial para a detecção precoce de deficiências 

nutricionais e para a implementação de intervenções apropriadas. Nesse 

processo, o nutricionista desempenha um papel central, realizando 

avaliações periódicas durante as consultas, nas quais são aferidos 

parâmetros como peso, altura e outros indicadores antropométricos 

relevantes, que permitem avaliar o estado nutricional da criança e 

monitorar sua evolução ao longo do tempo (Bento; Marcatti; Nobre, 

2024). Uma ferramenta bastante eficaz nesse acompanhamento é o 

uso do Escore-Z, recomendado pelo Ministério da Saúde, que permite 

comparar o crescimento da criança com padrões de referência, 

identificando desvios que possam sugerir problemas nutricionais 

(Sociedade Brasileira de Pediatria, 2009).

Além disso, é importante observar aspectos do comportamento 

e desempenho escolar da criança, assim como seu nível de disposição 

nas atividades diárias. Quaisquer alterações significativas nesses 

aspectos podem ser sinais de que a nutrição não está atendendo 

adequadamente às necessidades específicas dessa fase da vida, que é 

essencial para o crescimento físico e desenvolvimento cognitivo. Assim, 

o monitoramento nutricional infantil deve ser holístico, englobando 

não apenas a avaliação dos indicadores antropométricos, mas também 
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a observação de comportamentos, desempenho escolar e atividades 

diárias, de modo a garantir que as necessidades nutricionais da criança 

sejam plenamente atendidas (Florintino et al., 2023).

As ações de avaliação e monitoramento devem estar alinhadas 

à Política Nacional de Alimentação e Nutrição (PNAN), que orienta a 

formulação e a reformulação de políticas públicas voltadas à promoção 

da saúde e da segurança alimentar e nutricional no Brasil (Brasil, 2012). 

Complementando essa política, o Guia Alimentar para a População 

Brasileira apresenta recomendações baseadas em evidências científicas 

sobre uma alimentação adequada e saudável, considerando aspectos 

culturais, sociais e ambientais que envolvem os hábitos +alimentares da 

população (Brasil, 2014). Já o Guia Alimentar para Crianças Brasileiras 

Menores de 2 Anos traz orientações específicas para essa faixa etária, 

enfatizando a importância do aleitamento materno, da alimentação 

complementar oportuna e adequada, e da formação de práticas 

alimentares saudáveis desde os primeiros anos de vida (Brasil, 2019). O 

alinhamento das ações de educação alimentar e nutricional com esses 

documentos oficiais contribui para a coerência, efetividade e qualidade 

técnica das intervenções em saúde pública.

O uso de bases secundárias de dados é fundamental para o 

planejamento, monitoramento e avaliação de políticas públicas na área 

de alimentação e nutrição. Ferramentas como o Sistema de Vigilância 

Alimentar e Nutricional (SISVAN) permitem o acompanhamento do 

estado nutricional e do consumo alimentar da população atendida pelo 

SUS, especialmente na Atenção Básica, fornecendo dados atualizados 

e relevantes para subsidiar decisões em saúde (Mrejen; Cruz; Rosa, 

2023). Já o Instituto Nacional de Estudos e Pesquisas Educacionais 

Anísio Teixeira (INEP), embora voltado principalmente para a área da 

educação, disponibiliza informações pertinentes sobre as condições 

socioeconômicas e educacionais da população, fatores que influenciam 

diretamente os hábitos alimentares (Farias; Gusmão; Gusmão, 2023). O 



DOCE TRANSFORMAÇÃO:
ESTRATÉGIAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL NA INFÂNCIA

125

uso integrado e adequado dessas ferramentas fortalece o embasamento 

técnico para a implementação de políticas públicas e programas de 

intervenção nutricional mais eficazes, tanto nas escolas quanto nas 

Unidades Básicas de Saúde.

Diante do exposto, observa-se que as intervenções nutricionais 

devem ser adaptadas de forma contínua, com o objetivo de garantir 

sua eficácia não apenas a curto e médio prazo, mas, principalmente, 

a longo prazo. Nesse contexto, é fundamental realizar uma análise 

detalhada dos resultados obtidos, o que possibilita ajustes nas políticas 

públicas e nas estratégias nutricionais, tornando-as mais adequadas 

às necessidades da população atendida. Fatores como mudanças no 

perfil nutricional, novas diretrizes científicas e demandas específicas 

da comunidade devem ser constantemente considerados (Pereira et al., 

2023). Além disso, é imprescindível promover a capacitação contínua 

dos profissionais de saúde, incluindo os acadêmicos da área, bem como 

incentivar o envolvimento da comunidade, sendo esse engajamento 

essencial para aprimorar as ações nutricionais, tornando-as cada vez 

mais eficazes e sustentáveis ao longo do tempo (Silva et al., 2023).

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O planejamento nutricional infantil é fundamental para o 

crescimento e desenvolvimento saudável das crianças, pois influencia 

diretamente sua saúde física, cognitiva e emocional. Além disso, uma 

alimentação adequada é essencial para prevenir doenças e apoiar o 

sistema imunológico. Contudo, esse planejamento enfrenta desafios, 

como dificuldades alimentares, seletividade e comorbidades, que podem 

complicar o processo. Fatores como dietas desequilibradas e questões 

externas, como pandemias, agravam ainda mais esses obstáculos. 

Apesar disso, as perspectivas futuras são promissoras. 
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Avanços em tecnologias e intervenções comportamentais 

podem ajudar na aceitação de novos alimentos, enquanto programas 

educacionais para pais, escolas e comunidades são essenciais para 

promover hábitos saudáveis. Assim, com a integração de pesquisas e 

abordagens terapêuticas, espera-se que a nutrição infantil melhore, 

garantindo uma base sólida para um futuro mais saudável para as 

crianças.
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INTRODUÇÃO

A primeira infância, período referente aos primeiros 6 anos 

de vida, é um período crítico que requer grande atenção, 

considerando que é a base para consolidar a maturação 

subsequente do indivíduo. Nesse momento há grande evolução física, 

psicossocial e cognitiva determinantes para construção posterior de 

habilidades complexas (Raymundo; Almeida, 2023).

De modo que, a alimentação na primeira infância interfere 

significativamente no crescimento e desenvolvimento da criança. Visto 

que, a formação e consolidação de hábitos saudáveis é fundamental 

nessa fase, indo dos primeiros anos de vida até a idade escolar. Assim, 

os hábitos adquiridos moldam a saúde ou doença futura desse indivíduo 

(Araújo; Freitas; Lobo, 2021).

Entretanto, nos últimos anos ocorreram mudanças na 

alimentação, junto a isso as alterações no estilo de vida favorecem 

a presença de alimentos calóricos, ricos em gordura, açúcar e sódio, 

associados ao desenvolvimento de diversas patologias. Tal fator se deve 

principalmente ao ritmo acelerado que requer a praticidade entregue 

pelos ultraprocessados. Dessa maneira, visto que os pais têm grande 

influência na alimentação da criança, é comum que cada vez mais 

esses alimentos estejam presentes na alimentação infantil (Santos et 

al.,2023).

Nesse viés, é imprescindível que nessa fase haja adequada oferta 

de nutrientes e, para isso o conhecimento de novas formas de preparo 

visando a substituição de alimentos ultraprocessados por preparações 

saudáveis acessíveis e de fácil preparo favorece melhores cuidados 

alimentares às crianças e adoção de hábitos que favorecem o bem-estar 

e saúde futura (Seabra et al., 2022).

Dessa forma, torna-se essencial promover ações educativas 

que estimulem a substituição de alimentos ultraprocessados por 
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preparações saudáveis, acessíveis e de fácil execução, contribuindo para 

a formação de hábitos alimentares adequados desde a infância. Nesse 

contexto, o presente estudo tem como objetivo relatar a experiência 

vivenciada durante a ministração de um curso voltado para estudantes 

da área da saúde, no qual foram realizadas oficinas práticas com foco 

na elaboração de preparações saudáveis como alternativas ao consumo 

de alimentos com adição de açúcar e ultraprocessados, especialmente 

para crianças menores de 2 anos.

METODOLOGIA 

O presente estudo é de natureza descritiva, de caráter qualitativo, 

do tipo relato de experiência. Foi desenvolvido no âmbito de um curso 

de extensão universitária denominado “Sabor com Saúde”, voltado para 

estudantes de graduação da área da saúde, especialmente Nutrição. A 

metodologia do relato consistiu na descrição, sistematização e análise 

crítica das atividades desenvolvidas ao longo do curso, permitindo 

refletir sobre as práticas extensionistas e seus impactos na formação 

acadêmica e na promoção da saúde alimentar (Gil, 2017).

As atividades foram organizadas em dez encontros presenciais e 

um encontro assíncrono, realizados entre os meses de março e dezembro 

de 2024. Cada encontro foi estruturado em duas etapas: uma parte 

teórica expositiva e oficinas práticas culinárias, seguidas de discussões 

em grupo e avaliações sensoriais das preparações elaboradas. Para a 

realização das práticas, os alunos foram divididos em equipes, recebendo 

orientações sobre técnicas de preparo, higiene e manipulação segura de 

alimentos, além da utilização de ingredientes acessíveis e naturais.

Os instrumentos de coleta de dados utilizados foram: registros 

fotográficos das atividades, relatórios produzidos pelos alunos ao 

final de cada oficina, anotações realizadas pelos monitores durante os 

encontros e as fichas técnicas das preparações culinárias. Esses registros 
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possibilitaram documentar todo o processo, desde a elaboração até a 

avaliação das receitas, subsidiando a análise crítica da experiência.

O curso foi concluído com um Concurso Gastronômico, no qual os 

participantes aplicaram criativamente os conhecimentos adquiridos. 

Como produto final, elaborou-se um e-book educativo com as 

receitas desenvolvidas, visando à disseminação dos conteúdos junto à 

comunidade em geral. Assim, este relato de experiência não se restringe 

à descrição das atividades, mas busca discutir seus desdobramentos 

na formação de hábitos alimentares saudáveis desde a infância, em 

consonância com o Guia Alimentar para Crianças Brasileiras Menores de 

2 Anos (Brasil, 2019).

RESULTADOS E DISCUSSÃO

A alimentação saudável é um pilar essencial para o crescimento e 

desenvolvimento infantil. Crianças que seguem uma dieta balanceada e 

variada, baseada em alimentos in natura e minimamente processados, 

têm menor risco de desenvolver doenças, além de fortalecerem o 

sistema imunológico e aprimorarem o desempenho cognitivo e a 

aprendizagem. Além disso, uma nutrição adequada na infância também 

contribui para a formação de hábitos alimentares saudáveis ao longo da 

vida, prevenindo deficiências nutricionais e reduzindo o risco de Doenças 

Crônicas Não Transmissíveis (DCNT), como obesidade, diabetes tipo 2 e 

doenças cardiovasculares (Soares et al., 2023).

A introdução precoce de alimentos ricos em açúcar para crianças 

menores de 2 anos pode comprometer sua saúde, aumentando o risco 

de desenvolvimento de doenças crônicas a curto, médio e longo prazo. 

Diante desse cenário, é essencial capacitar profissionais da saúde para 

orientar as famílias sobre a importância da alimentação infantil no 

alcance do pleno potencial humano (Santos et al., 2024). Com esse 

propósito, o curso “Sabor com Saúde” foi criado como uma iniciativa de 
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promoção da saúde infantil, visando capacitar acadêmicos de Nutrição 

na introdução de alimentos saudáveis e saborosos, sem adição de 

açúcar, para crianças menores de dois anos.

No primeiro encontro do curso, os monitores, juntamente com 

as professoras coordenadoras, deram as boas-vindas aos alunos e 

apresentaram a dinâmica do curso, detalhando as atividades que seriam 

desenvolvidas ao longo dos meses. Em seguida, foi ministrada uma aula 

sobre os principais alimentos ultraprocessados consumidos, por meio 

da exposição e demonstração dos principais nutrientes contidos nesses 

alimentos. Nesse sentido, percebe-se que houve uma recepção bem 

planejada e estruturada pela equipe, sendo algo crucial para a integração 

dos alunos em relação ao conteúdo abordado. Conforme Leonel (2024), 

a aprendizagem ocorre através da interação social e da mediação 

por pessoas com mais experiência, como professores e monitores, 

além de reforçar a importância do acolhimento no primeiro encontro 

antes da apresentação do conteúdo programático e da realização das 

preparações culinárias.

Ademais, a abordagem introdutória sobre os ultraprocessados é 

especialmente relevante, considerando o impacto desses alimentos na 

saúde pública. Nesse contexto, Louzada et al. (2022) destacam que o 

consumo excessivo de ultraprocessados está associado ao surgimento 

e/ou agravamento de diversas doenças, sobretudo as crônicas, como 

obesidade, diabetes tipo 2 e doenças cardiovasculares. Isso ocorre 

porque esses alimentos contêm altos teores de açúcares, sódio, gorduras 

e aditivos. Dessa forma, a apresentação didática dos ingredientes 

presentes nos ultraprocessados permite que os alunos compreendam 

com precisão sua composição nutricional e seus efeitos no organismo. 

Essa abordagem contribui para uma reflexão crítica sobre a alimentação 

e incentiva a adoção de hábitos alimentares mais saudáveis.

No segundo encontro, foram apresentados alguns alimentos 

in natura que atuam como adoçantes saudáveis e contribuem para a 
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consistência de preparações culinárias. Após essa introdução, os alunos 

participaram de uma atividade prática, na qual prepararam alimentos 

infantis sem adição de açúcar. Quando os pratos ficaram prontos, foram 

dispostos na mesa para apresentação, seguida de degustação e análise 

crítica sobre possíveis melhorias nas preparações.

A introdução de alimentos in natura como adoçantes naturais em 

preparações infantis está alinhada às recomendações da Organização 

Mundial da Saúde (OMS) e do Guia Alimentar para Crianças Menores de 

2 Anos. Essas diretrizes enfatizam a importância de evitar o consumo 

de açúcares na alimentação infantil, especialmente nos primeiros 1000 

dias de vida. Entre as alternativas saudáveis que podem substituir o 

açúcar na dieta das crianças estão banana, maçã, passas, ameixa e 

tâmaras (Brasil, 2019). Além de conferirem um sabor naturalmente doce 

às preparações, esses alimentos fornecem vitaminas, minerais, fibras e 

compostos bioativos, promovendo benefícios à saúde física e psicológica 

dos pequenos (Teixeira et al., 2021).

A partir do terceiro encontro, o curso passou a focar mais na parte 

prática. Primeiramente, os monitores e as professoras apresentaram a 

teoria sobre substitutos para petit suisse, biscoitos doces e salgados. Em 

seguida, a turma foi dividida em quatro equipes para preparar receitas 

saudáveis, incluindo: danoninho de inhame para substituir o petit suisse, 

biscoito de gergelim com banana e biscoito de aveia como alternativas 

aos biscoitos doces, e chips de abobrinha para substituir os biscoitos 

salgados. Após a finalização, os pratos foram apresentados pelos alunos, 

seguidos de degustação e análise crítica.

A substituição de alimentos ultraprocessados por preparações 

caseiras, feitas com ingredientes in natura e minimamente processados, 

é uma estratégia recomendada pelas diretrizes nutricionais, 

especialmente para crianças menores de 2 anos. Nessa fase, em que 

ocorre a introdução alimentar e a formação dos hábitos alimentares, 

essa abordagem contribui para uma alimentação mais equilibrada 
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(Brasil, 2019; Silva, 2023). No entanto, alimentos como petit suisse 

e biscoitos industrializados ainda estão muito presentes na dieta 

infantil, especialmente em famílias em situação de vulnerabilidade 

socioeconômica ou que não possuem conhecimento sobre os malefícios 

desses produtos para a saúde das crianças. Esses alimentos costumam 

conter grandes quantidades de açúcares adicionados, gorduras 

saturadas, aditivos químicos e sódio, e seu consumo frequente está 

entre os principais fatores de risco para o desenvolvimento de doenças 

crônicas, incluindo a obesidade infantil (Borges et al., 2022).

No quarto encontro, realizou-se uma discussão teórica entre 

docentes, monitores e alunos sobre substitutos para macarrão 

instantâneo, pizza e hambúrguer na alimentação infantil. Posteriormente, 

a turma foi dividida em quatro equipes para a parte prática, preparando 

macarrão cabelo de anjo com vegetais, pizza crocante e pizza simples 

saudável como opção de substituir a pizza tradicional, além de 

hambúrguer vegano de feijão com arroz para substituir o hambúrguer 

de carne. Após a finalização, os pratos foram apresentados, degustados 

e avaliados pelos alunos.

Devido a situação socioeconômica e muitas vezes, uma rotina 

acelerada, os pais e/os responsáveis, preferem que alimentos prontos 

ou pré-prontos façam parte da alimentação das crianças, como forma 

de reduzir o tempo que seria gasto ao preparar uma refeição completa, 

assim, produtos alimentícios como macarrão instantâneo (do tipo 

miojo), hambúrguer de carne e pizza, são comuns na alimentação 

infantil. Todavia, embora forneçam vantagens pelo tempo mínimo de 

preparo, o consumo excessivo de alimentos ricos em gorduras e sódio 

tem-se associado diretamente aos prejuízos à saúde dos indivíduos, 

principalmente quando estes encontram-se na infância (Muller et al., 

2025).

No quinto encontro, iniciou-se um debate participativo sobre 

substitutos de bolos e tortas. Os alunos foram divididos em equipes e 



Matheus Osvaldo da Silva Luz • Maria Cecília Ferreira dos Santos de Santana
Isla Nathanaelly Silva Pereira Sousa • Celma de Sousa Carvalho • Maria Laura de Brito Araújo 
Maísa de Lima Claro •  Artemizia Francisca de Sousa | Organizadores

146

orientados a preparar três receitas: bolo de maçã com aveia, bolinho de 

banana como alternativa aos bolos tradicionais adoçados com açúcar, 

e torta de legumes como substituto das tortas convencionais. Assim 

que os pratos ficaram prontos, foram apresentados e submetidos à 

degustação e análise.

No início da introdução alimentar até o momento em que o 

indivíduo alcança autonomia para preparar e escolher os próprios 

lanches, os familiares possuem uma preocupação quanto aos alimentos 

que oferecerão às crianças ao longo do dia, optando por lanches 

mais práticos, como bolinhos recheados industrializados ou salgados 

vendidos em lanchonetes. Contudo, nessa fase é importante ter cuidado 

quanto a oferta desses alimentos para que assim, a criança desenvolva 

hábitos e comportamentos alimentares saudáveis que perdurem até a 

fase adulta (Almeida, 2021).

No sexto encontro, foi incluído um encontro adicional na 

programação do curso para um especial de Páscoa, no qual professores 

e monitores prepararam ovos e bolos sem açúcar. Inicialmente, houve 

uma conversa sobre a importância de oferecer opções saudáveis em 

festas comemorativas. Os alunos foram divididos em quatro equipes e 

orientados na preparação de ovo de chocolate branco, ovo de chocolate, 

bolo de cenoura com chocolate sem açúcar e biscoito de leite em pó. 

Enquanto as preparações eram realizadas, os monitores confeccionaram 

lembrancinhas e embrulhos temáticos. Após a finalização, os pratos 

foram decorados, apresentados e degustados, seguidos de uma análise 

crítica.

É válido ressaltar que a Páscoa é uma festividade cheia de 

significados e momentos especiais, principalmente para as crianças que 

ganham de seus pais e/ou responsáveis ovos de chocolates recheados 

e com brindes divertidos. Com o passar dos anos, o chocolate virou um 

alimento símbolo dessa data comemorativa, presente na mesa dos 

brasileiros e desde cedo no paladar infantil, entretanto, os tradicionais 
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ovos de chocolate, são ricos em açúcares e gordura saturada, não sendo 

uma boa opção para crianças menores de 2 anos. Todavia, a substituição 

por ovos de chocolates saudáveis, promove a magia da Páscoa sem 

prejudicar o desenvolvimento da saúde infantil (Mildenberg, 2023).

No sétimo encontro, os monitores e a professora responsável 

explicaram que é possível oferecer doces a crianças menores de dois 

anos desde que não contenham açúcar adicionado. Foram apresentados 

substitutos de doces infantis e, em seguida, os alunos foram divididos 

em quatro equipes, cada uma responsável pela preparação de duas 

receitas. As preparações incluíram brownies, frutas no espeto, picolés 

de melancia, docinhos de banana, docinhos de leite em pó, brigadeiros 

crocantes, docinhos de banana com coco e mousses de banana e 

chocolate, todos sem adição de açúcar. Ao final, os pratos foram 

apresentados, degustados e analisados criticamente.

Com o avanço da indústria alimentícia e do marketing, é 

difícil não expor uma criança a alimentos adocicados. A mídia, com 

propagandas apelativas, bem como, a organização dos supermercados 

e as festividades são preparadas para chamar a atenção das crianças 

por meio da exposição de doces, sem se preocupar com os nutrientes 

necessários para um bom desenvolvimento e crescimento, no entanto, 

é possível fornecer doces saborosos e coloridos sem prejudicar a saúde 

infantil (Dallazen; Santos, 2024). A banana, a tâmara e as uvas passas 

são frutas adocicadas que servem de base para a produção de doces; 

o amendoim e as castanhas fornecem crocância; e as frutas como 

melancia, morango, kiwi, uva e mamão, dão cores aos doces, além do 

cacau 100% que fornece a cor o sabor do chocolate, sem comprometer 

a saúde (Arshad et al., 2022). 

No oitavo encontro, a professora e a coordenadora do curso 

explicaram técnicas para preparar substitutos de bolos infantis. A turma 

foi dividida em três equipes para preparar bolos, recheios e coberturas 

sem açúcar. Durante a atividade, os monitores auxiliaram os alunos 
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e prepararam brigadeiros sem açúcar utilizando pasta de tâmaras e 

uvas-passas como adoçante e espessante. Ao final, os bolos foram 

decorados para torná-los mais atrativos e, posteriormente, degustados 

e discutidos. Faz-se necessário destacar que a substituição do açúcar 

refinado em preparações infantis não apenas favorece a formação 

de hábitos alimentares saudáveis, como também resguarda direitos 

fundamentais das crianças.

Conforme Nogueira, Costa e Coelho (2020), a alimentação sem 

sacarose na primeira infância contribui de forma significativa para a 

prevenção de doenças crônicas não transmissíveis, além de promover 

uma melhor qualidade de vida a longo prazo. Dessa forma, iniciativas 

pedagógicas que incentivam a utilização de ingredientes naturais, como 

tâmaras e uvas-passas, não só proporcionam uma alternativa viável ao 

açúcar, mas também atuam como estratégia para reduzir a exposição 

precoce ao sabor doce acentuado, moldando de forma positiva o paladar. 

Essas ações dialogam com as recomendações da Organização Mundial 

da Saúde (OMS), que preconiza a redução do consumo de açúcares 

livres na alimentação infantil, reforçando a importância da educação 

nutricional desde os primeiros anos de vida.

O nono encontro ocorreu de forma assíncrona, pois abordou 

técnicas de apresentação e congelamento de alimentos, dispensando 

a necessidade de realização em laboratório. Os monitores produziram 

slides explicativos e lúdicos, mostrando formas criativas de apresentação 

de pratos infantis com alimentos coloridos e diversificados. Além disso, 

foram abordadas técnicas de congelamento para facilitar a rotina das 

famílias, garantindo a oferta de refeições saudáveis. No encerramento, 

os alunos foram informados de que escolheriam e adaptariam receitas 

no próximo encontro. 

Essa abordagem reforçou tanto a importância do congelamento 

quanto a sua eficácia para a conservação dos alimentos, permitindo 

manter suas propriedades tanto nutricionais quanto sensoriais por um 
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período de tempo maior. Dentre as tantas vantagens do congelamento 

adequado, destacam-se a redução da atividade microbiana e enzimática, 

retardo da deterioração e a garantia de uma maior segurança alimentar. 

(Cunha Neto et al., 2021). Dessa forma, ao aprenderem sobre essas 

práticas, os participantes compreenderam como a manipulação correta 

e armazenamento de alimentos pode contribuir para uma alimentação 

saudável. 

No décimo e último encontro, foi realizado um Concurso 

Gastronômico, no qual os alunos selecionaram e prepararam receitas 

alinhadas à temática do curso. As professoras orientadoras e monitores 

elaboraram fichas de avaliação e premiações para todas as colocações. 

Após a finalização das preparações, os alunos apresentaram seus pratos 

aos jurados, que avaliaram aspectos como cor, sabor, aroma, textura 

e inovação. Após a divulgação dos vencedores, foram entregues os 

prêmios, realizados os registros de frequência e a despedida do curso, 

com o informe de que seria elaborado e publicado um e-book do “Curso 

Sabor com Saúde”. 

Essa experiência final demonstra a aprendizagem como prática, na 

qual o conhecimento culinário foi não apenas adquirido, mas aplicado 

em um contexto real, promovendo a experimentação e a inovação. De 

acordo com Lave (2015), a aprendizagem ocorre de forma relacional 

e situada, onde os alunos se tornam participantes ativos do próprio 

processo formativo. Essa abordagem reflete a concepção de que a 

prática e a aprendizagem são interdependentes e se constroem de forma 

mútua na prática cotidiana, tornando o ensino mais efetivo.

A realização do curso Sabor com Saúde proporcionou uma 

experiência essencial para os participantes, permitindo a aplicação 

prática de conceitos relacionados à alimentação saudável e à 

gastronomia infantil. A utilização de metodologias ativas, como o 

aprendizado baseado na experiência, fortaleceu de forma positiva a 

conexão entre teoria e prática, estimulando o desenvolvimento de 
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habilidades fundamentais para a formação acadêmica e profissional 
dos alunos. Segundo Marques et al. (2021), o aprendizado ativo constitui 
um novo paradigma educacional, tornando o ensino mais colaborativo, 
envolvente e motivador, o que contribui para o maior engajamento dos 
alunos e melhora a retenção do conhecimento. 

A publicação do e-book Proveniente do Curso Sabor com Saúde 
amplia o tamanho impacto do aprendizado adquirido, permitindo que 
o conhecimento seja compartilhado com um público maior. A produção 
e disseminação de materiais educativos são estratégias eficazes para a 
promoção de mudanças de hábitos alimentares, especialmente quando 
direcionadas ao público infantil e seus responsáveis (Brasil, 2023). Além 
disso, de acordo com a Organização Pan-Americana da Saúde (OPAS), a 
educação nutricional desempenha um papel fundamental na promoção 
da saúde e na prevenção de doenças crônicas não transmissíveis, 
reforçando a importância da adoção de hábitos alimentares saudáveis 
desde a infância (OPAS, 2024).

Iniciativas como o Curso Sabor com Saúde e a publicação do e-book 
do mesmo são essenciais para auxiliar os responsáveis a adotarem uma 
alimentação mais equilibrada e saudável para as crianças. Dessa forma, 
ações educativas voltadas para a educação alimentar e nutricional infantil 
são essenciais para a formação de hábitos alimentares saudáveis, pois 
combinam a teoria com vivências práticas que despertam o interesse e 
facilitam a adoção de mudanças positivas no comportamento alimentar. 
O desenvolvimento do ebook, fortalece ainda mais esse processo, 
tornando o conhecimento acessível e aplicável no dia a dia das famílias 
contribuindo para a formação de uma cultura alimentar mais equilibrada 
e sustentável (Araújo, et al., 2017).

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Portanto, o curso Sabor com Saúde demonstrou ser uma 

ferramenta eficaz para a promoção de práticas alimentares saudáveis 



DOCE TRANSFORMAÇÃO:
ESTRATÉGIAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL NA INFÂNCIA

151

na primeira infância, capacitando futuros profissionais da saúde a 

disseminar conhecimentos essenciais para a prevenção de doenças 

crônicas e a promoção da qualidade de vida. A experiência prática 

associada à fundamentação teórica favoreceu o fortalecimento da 

aprendizagem ativa, proporcionando aos estudantes um ambiente de 

ensino dinâmico e colaborativo.

As atividades desenvolvidas evidenciaram a importância da 

substituição de alimentos ultraprocessados por preparações caseiras e 

naturais, reforçando as orientações dos guias alimentares nacionais e 

internacionais. A formação prática oferecida aos acadêmicos não apenas 

ampliou seu repertório técnico-culinário, mas também estimulou a 

reflexão crítica sobre a responsabilidade do profissional da saúde na 

orientação alimentar de crianças e famílias.

A publicação do e-book consolidou o aprendizado, permitindo 

que o conhecimento gerado extrapolasse o ambiente acadêmico 

e alcançasse a comunidade, potencializando seu impacto social. A 

disseminação de materiais educativos é uma estratégia fundamental 

para promover mudanças de comportamento alimentar e construir uma 

cultura alimentar mais saudável e sustentável.

Desse modo, a realização do curso e a produção do material 

educativo reforçam a necessidade de iniciativas que integrem teoria e 

prática, estimulando a formação de profissionais comprometidos com a 

promoção da saúde pública e com a construção de hábitos alimentares 

saudáveis desde os primeiros anos de vida.
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INTRODUÇÃO

Alimentação saudável pode ser definida como um padrão 

alimentar que integra equilíbrio nutricional, diversidade 

de compostos bioativos e bem-estar multidimensional, 

englobando aspectos físicos, psicológicos, socioculturais e ambientais. 

Essa abordagem transcende a mera quantificação calórica ou de 

nutrientes, priorizando seleções alimentares conscientes, baseadas em 

evidências científicas, e sustentabilidade (Martinelli; Cavalli, 2019).

A saudabilidade alimentar caracteriza-se pela preferência por 

alimentos in natura ou minimamente processados, com alta densidade 

nutricional, aliada ao respeito a preferências individuais e a contextos 

culturais. Ademais, promove impactos positivos sistêmicos, como a 

redução de danos ambientais e o fortalecimento de cadeias produtivas 

locais e éticas. Dessa forma, a alimentação saudável configura-se como 

uma determinante chave da saúde global, funcionando tanto como 

ferramenta de promoção de saúde individual quanto como vetor de 

transformação socioambiental (Oliveira et al., 2024).

A formação dos hábitos humanos inicia-se desde o nascimento, 

com a infância constituindo um período crítico para o estabelecimento 

de condutas, costumes e atitudes que influenciarão diretamente os 

padrões alimentares futuros. Nesta fase do desenvolvimento (6 a 

24 meses de idade), as experiências e influências vivenciadas pela 

criança apresentam alta capacidade de internalização, tornando-se 

fundamentais na definição de seu estilo de vida nas etapas subsequentes. 

Assim, a educação alimentar infantil configura-se como um alicerce 

determinante para a consolidação de hábitos saudáveis, com potencial 

para se manterem ao longo de todo o ciclo vital (Coelho, 2019; Leão et 

al., 2022).

Diversas estratégias são fundamentais para promover a 

alimentação saudável em crianças até os dois anos de idade, visando a 
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adoção de hábitos alimentares adequados de forma atrativa e variada. 

Entre essas estratégias, destaca-se o desenvolvimento de preparações 

culinárias nutritivas que substituem alimentos convencionais de 

alta densidade energética e baixo valor nutricional (como produtos 

ultraprocessados). Essas receitas devem combinar aspectos sensoriais 

(sabor, aroma, textura) e lúdicos (formas, cores, apresentação criativa) 

para estimular o interesse da criança, garantindo, simultaneamente, um 

equilíbrio na composição nutricional - priorizando ingredientes in natura 

ou minimamente processados e excluindo adições de açúcares livres 

(Vieira et al., 2024).

Considerando as informações supracitadas, este trabalho tem 

como objetivo elaborar um repertório de preparações culinárias 

nutricionalmente adequadas — doces e salgadas — voltadas para 

crianças de 6 a 24 meses, fundamentadas nos princípios da alimentação 

complementar saudável. As receitas serão desenvolvidas com foco na 

atratividade sensorial e lúdica, na adequação nutricional e no potencial 

educativo, buscando contribuir para a formação de preferências 

alimentares saudáveis durante essa janela de oportunidade do 

desenvolvimento infantil. As preparações serão apresentadas por meio 

de fichas técnicas padronizadas, contendo informações qualitativas e 

quantitativas sobre a composição nutricional, além do detalhamento do 

modo de pré-preparo e preparo, garantindo clareza e reprodutibilidade 

das receitas propostas.

SUBSTITUTOS DE PETIT SUISSE, BISCOITO DOCES E SALGADOS 

A seguir, são apresentadas as fichas técnicas das preparações 

desenvolvidas como alternativas saudáveis aos produtos 

industrializados, como o petit suisse e biscoitos doces e salgados. As 

receitas incluem: “danoninho” de inhame com morango e banana, 

biscoito de gergelim com banana, biscoito de aveia e chips de abobrinha. 
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Essas preparações foram elaboradas com ingredientes naturais, livres 

de aditivos químicos e açúcares refinados, visando promover uma 

alimentação mais equilibrada.

Diante desse contexto, são opções nutricionalmente adequadas e 

seguras, especialmente indicadas para o público infantil, podendo ser 

inseridas na alimentação de crianças menores de 2 anos, conforme as 

recomendações do Guia Alimentar para Crianças Brasileiras Menores 

de 2 Anos. Além disso, contribuem para o desenvolvimento de hábitos 

alimentares saudáveis desde os primeiros anos de vida.
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A partir da análise das fichas técnicas apresentadas, observa-

se que as preparações desenvolvidas possuem flexibilidade quanto 

aos ingredientes, permitindo adaptações conforme as preferências 

alimentares, restrições ou necessidades específicas dos indivíduos 

— como intolerâncias alimentares, alergias ou escolhas alimentares. 

Essas adaptações podem ser realizadas sem comprometer o valor 

nutricional das receitas, desde que respeitados os princípios de uma 

alimentação equilibrada. Essa característica torna as preparações ainda 

mais versáteis e acessíveis, possibilitando sua inclusão em diferentes 

contextos alimentares e faixas etárias, contribuindo para a promoção 

da saúde e a formação de hábitos alimentares saudáveis.

SUBSTITUTOS DE MACARRÃO INSTANTÂNEO, PIZZA E HAMBÚRGUER

Logo adiante, são apresentadas fichas técnicas de preparações 

culinárias desenvolvidas como alternativas saudáveis a produtos 

industrializados amplamente consumidos por crianças, como macarrão 

instantâneo, pizza e hambúrguer. As receitas incluem: macarrão carinha 

de anjo com legumes ao molho de tomate natural, pizza crocante 

de brócolis, pizza sem glúten e hambúrguer vegano de feijão e arroz. 

Todas as receitas foram elaboradas com ingredientes naturais, livres de 

aditivos químicos, corantes, conservantes e realçadores de sabor, com 

o objetivo de promover uma alimentação mais equilibrada e nutritiva.

Essas opções são nutricionalmente adequadas e seguras, 

especialmente indicadas para o público infantil, inclusive para crianças 

menores de dois anos, desde que adaptadas conforme as diretrizes do 

Guia Alimentar para Crianças Brasileiras Menores de 2 Anos. As receitas 

oferecem uma alternativa prática e saborosa para substituir alimentos 

ultraprocessados, muitas vezes ricos em sódio, gorduras saturadas 

e aditivos artificiais, que podem comprometer o crescimento e o 

desenvolvimento saudável das crianças.
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Portanto, segundo a análise das fichas técnicas apresentadas, 

nota-se que as preparações são versáteis e permitem variações 

conforme preferências, restrições alimentares ou necessidades 

específicas como alergias, intolerâncias ou escolhas alimentares (ex: 

vegetarianismo). Essas adaptações podem ser realizadas sem prejuízo 

do valor nutricional das receitas, desde que respeitados os princípios 

da alimentação equilibrada e adequada. Tal característica amplia o 

potencial de aplicação das receitas, favorecendo sua inserção em 

diferentes contextos familiares e escolares, fortalecendo a promoção da 

saúde desde os primeiros anos de vida e contribuindo para a construção 

de hábitos alimentares saudáveis, sustentáveis e culturalmente 

apropriados.

SUBSTITUTOS DE BOLOS E TORTAS

As fichas técnicas a seguir referem-se às preparações 

desenvolvidas como alternativas aos produtos industrializados que 

vem ganhando destaque entre o público infantil. As receitas incluem: 

bolo de maçã, bolinho de banana e torta de legumes. Sendo essas 

preparações pensadas visando a inserção de nutrientes adequados 

para o crescimento e desenvolvimento das crianças, inclusive para as 

menores de 2 anos por não conter açúcar adicionado. Contrapondo-se 

aos ingredientes e aditivos contidos em alimentos processados.
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SUBSTITUTOS DE OVOS E BOLOS DE PÁSCOA

As preparações descritas nas fichas técnicas a seguir foram 

desenvolvidas como alternativas mais saudáveis aos alimentos 

industrializados voltados ao público infantil. As receitas incluem ovos 

de chocolate preto e branco com formulação equilibrada, biscoito 

nutritivo à base de leite em pó e bolo de cenoura com cobertura de 

chocolate saudável. Todas foram elaboradas com o objetivo de fornecer 

nutrientes essenciais para o crescimento e desenvolvimento adequado 

das crianças, sendo inclusive indicadas para menores de 2 anos, por não 

conterem adição de açúcar. Essas preparações representam opções 

mais equilibradas frente aos produtos ultraprocessados, geralmente 

ricos em aditivos e ingredientes com baixo valor nutricional.
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SUBSTITUTOS DE DOCES INFANTIL

A seguir, são apresentadas as fichas técnicas das preparações 

desenvolvidas como alternativas saudáveis aos doces infantis. As 

receitas incluem: Brownie, frutas no espeto, picolé de melancia, docinho 

de banana, docinho de leite em pó, brigadeiro crocante, docinho de 

banana com coco, mousse de banana e chocolate. Todas as receitas 

são nutricionalmente adequadas e seguras, além de serem preparadas 

apenas com ingredientes naturais, sem conservantes e realçadores de 

sabor.
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Seguindo à análise das fichas técnicas apresentadas, nota-se 

que as preparações são versáteis e permitem variações conforme 

preferências e restrições alimentares, assim, essas adaptações podem 

ser realizadas sem comprometer o valor nutricional das receitas, 

desde que respeitados os princípios de uma alimentação equilibrada, 

contribuindo para a promoção da saúde e a formação de hábitos 

alimentares saudáveis.

SUBSTITUTOS DE BOLOS DE ANIVERSÁRIO INFANTIL 

As fichas técnicas de preparação apresentadas a seguir foram 

elaboradas com o propósito de oferecer substitutos saudáveis aos 

tradicionais bolos de aniversário infantil, especialmente voltados para 

crianças menores de 2 anos ou aquelas com condições clínicas que 

exigem restrição ao consumo de açúcar, como a diabetes. As receitas não 

contêm açúcar adicionado e utilizam ingredientes naturais, garantindo 

preparações seguras, nutritivas e adequadas ao desenvolvimento 

infantil. Além de manter o aspecto lúdico e festivo das comemorações, 

essas alternativas contribuem para a promoção de hábitos alimentares 

saudáveis desde os primeiros anos de vida, respeitando as necessidades 

específicas desse público.
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TÉCNICAS DE APRESENTAÇÃO, CONGELAMENTO E PREPARAÇÃO 
DAS RECEITAS 

As técnicas de preparação e apresentação de receitas são 

essenciais, não só na alta gastronomia, mas também em todas as 

fases da vida, começando pela introdução alimentar. Elas influenciam 

a qualidade nutricional dos pratos e a experiência sensorial de quem 

os consome. O modo como os alimentos são manipulados impacta 

diretamente sua textura, sabor e valor nutricional, os métodos de 

cocção adequados, cortes precisos e combinações de ingredientes são 

fundamentais para preservar nutrientes e realçar as características 

dos alimentos, permitindo que cozinheiros e chefs criem pratos mais 

saudáveis e saborosos (Soares et al., 2020).

A apresentação das receitas também é crucial para a aceitação 

dos pratos. A estética desperta o apetite e cria uma conexão visual com 

quem irá consumi-lo. A escolha da louça, a disposição dos ingredientes 

e o uso de cores e texturas transformam uma refeição simples em uma 

experiência gastronômica sofisticada. No contexto da alimentação 

saudável, uma apresentação atraente pode estimular o consumo de 

alimentos nutritivos, como frutas e vegetais. Crianças, por exemplo, 

aceitam melhor alimentos saudáveis quando apresentados de forma 

criativa e colorida, o que torna as técnicas de preparo e montagem 

aliadas importantes na promoção de hábitos alimentares saudáveis 

(Vieira et al., 2024).

A padronização das receitas, por meio de fichas técnicas de 

preparo, é essencial na indústria alimentícia e na culinária profissional, 

garantindo que os pratos sejam reproduzidos com qualidade e 

consistência. O domínio dessas técnicas beneficia tanto profissionais 

quanto qualquer pessoa interessada em aprimorar suas habilidades 

culinárias. As técnicas de preparação e apresentação de receitas são 

essenciais para aprimorar sabor, textura e aparência dos pratos, e 
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tudo isso é possível através dos métodos como grelhar adicionam 

crocância e sabor, ideais para carnes e vegetais, enquanto o cozimento a 

vapor preserva nutrientes, perfeito para legumes e peixes. Cortes como 

julienne e brunoise dão uniformidade e textura, aplicados em saladas 

e molhos. A emulsificação é usada em molhos como maionese, e o 

espessamento com roux (farinha de trigo e manteiga) é essencial em 

molhos como bechamel (Wright; Treuille, 2017). 

Na apresentação, o equilíbrio de cores e texturas, aliado 

ao uso correto de louças, valoriza o prato. Técnicas criativas de 

montagem, como empilhamento e pinceladas de molhos, tornam a 

experiência gastronômica mais sofisticada e atrativa. Não é diferente 

na alimentação saudável infantil, a aplicação dessas técnicas é 

fundamental. Métodos como assar, cozinhar no vapor e grelhar 

preservam nutrientes essenciais ao crescimento e desenvolvimento 

das crianças, ao contrário de frituras ou preparações excessivamente 

processadas. Além disso, a apresentação lúdica e colorida dos pratos 

aumenta a aceitação de alimentos saudáveis, como frutas e vegetais, 

que muitas vezes são rejeitados. Cortes criativos e combinações 

equilibradas de cores tornam a refeição mais chamativa, despertando 

o interesse das crianças por hábitos alimentares saudáveis (Pinke; 

Simoni; Silva, 2020). 

Envolver as crianças no processo de preparação também favorece 

a aceitação dos alimentos, ao fazê-las se sentirem parte da criação 

da refeição. Essa abordagem também é uma oportunidade para 

ensinar sobre a importância dos nutrientes e da variedade alimentar, 

tornando a alimentação saudável mais prazerosa. Assim, o preparo e 

a apresentação cuidadosos contribuem para a formação de hábitos 

alimentares equilibrados, que podem perdurar na vida adulta ( Favretto; 

Amestoy; Tolentino-Neto, 2021). 

Nesse sentido, juntamente às demais técnicas, visando a 

praticidade pensando no dia a dia corrido na atualidade, a técnica de 
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congelamento é bastante utilizada. Assim é possível facilitar a oferta 

de alimentos saudáveis com qualidade nutricional e sensorial de forma 

rápida sem que haja a necessidade de preparo todos os dias. Sendo 

fundamental que a facilidade venha acompanhada de segurança, sendo 

necessário o conhecimento de como fazê-la de forma correta para evitar 

a contaminação (Gonçalves; Junior, 2021).

Logo, para preservação da qualidade nutricional é essencial que 

o congelamento seja realizado de maneira adequada. As preparações 

devem ser guardadas em potes de vidro preferencialmente e com tampa, 

caso seja possível etiquetar é uma ótima opção para ter controle da 

validade. É fundamental que o alimento seja guardado em quantidades 

moderadas para que não haja o recongelamento, já que pode favorecer 

a contaminação. Para descongelar deixe na parte de baixo da geladeira 

e não diretamente para a temperatura ambiente. Dessa forma é possível 

proporcionar uma refeição nutricionalmente adequada e segura (Brasil, 

2021).

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

A redução do consumo de açúcares e ultraprocessados na 

infância constitui um desafio essencial para a promoção da saúde e a 

prevenção de doenças crônicas ao longo da vida. Este trabalho destaca 

a importância de estratégias nutricionais que priorizem alimentos 

frescos e minimamente processados, aliados à educação alimentar 

direcionada a famílias e profissionais de saúde, como fundamentos 

para a transformação dos hábitos alimentares desde os primeiros 

anos de vida. Ao oferecer receitas alternativas acessíveis, promovemos 

uma alimentação mais nutritiva, saborosa e culturalmente inclusiva, 

combatendo a crescente influência dos ultraprocessados ricos em 

açúcares, os quais prejudicam o desenvolvimento infantil.
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Investir em uma alimentação saudável desde a infância vai 

além do cuidado nutricional: é um compromisso com o bem-estar, 

o crescimento adequado e a construção de uma sociedade mais 

consciente e saudável. Dessa forma, “A Doce Transformação” convida 

todos a repensar e ressignificar o papel dos ultraprocessados na dieta 

infantil, promovendo um futuro no qual a alimentação seja fonte de 

saúde, prazer e proteção.
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Nós, autores deste artigo, declaramos que não possuímos conflitos 

de interesses de ordem financeira, comercial, político, acadêmico e 

pessoal.
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CAMINHOS PARA UM FUTURO SEM EXCESSO DE AÇÚCAR 

A promoção de uma alimentação infantil saudável é um 

compromisso ético, científico e social que envolve a família, os 

profissionais de saúde, a escola e a sociedade como um todo. Ao 

longo deste livro, foram discutidos os impactos do consumo excessivo 

de açúcar na infância, os aspectos nutricionais que envolvem sua 

utilização, alternativas viáveis e seguras de substituição, bem como 

estratégias lúdicas e educativas que favorecem escolhas alimentares 

mais conscientes desde os primeiros anos de vida.

Ao compreender a complexidade que envolve os hábitos 

alimentares infantis, reforça-se a importância de ações educativas 

continuadas, que valorizem o alimento de verdade, respeitem os 

contextos socioculturais e busquem empoderar as famílias com 

informação qualificada e acessível. Iniciativas como o curso “Sabor com 

Saúde”, aqui relatado, demonstram que é possível articular saberes 

científicos e práticas pedagógicas transformadoras, promovendo 

mudanças reais no cotidiano alimentar das crianças.

Para avançar na construção de um futuro com menos açúcar e 

mais saúde, é necessário ampliar políticas públicas que regulamentem o 

uso de açúcares e alimentos ultraprocessados, promovam a rotulagem 

clara e restrinjam a publicidade voltada ao público infantil. Do mesmo 

modo, é fundamental fortalecer os espaços de formação continuada 

dos profissionais da saúde e da educação, garantindo que atuem como 

agentes de transformação social.

Por fim, acredita-se que pequenas ações cotidianas, como oferecer 

uma fruta em vez de um doce, cozinhar em casa com os filhos ou envolver 

as crianças nas escolhas alimentares, são sementes para um futuro mais 

doce – não pelo açúcar, mas pela saúde, autonomia e qualidade de vida 

que essa geração merece viver.
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