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RESUMO
A formação de hábitos alimentares ocorre em grande medida nos primeiros anos de vida sendo recomendada uma alimentação 
variada, nutricionalmente equilibrada e completa para garantir um ótimo crescimento e desenvolvimento das crianças. Esta 
revisão visa compreender que aspetos contribuem para a criação de hábitos alimentares em crianças em idade pré-escolar, 
tendo para isso recorrido à pesquisa na PubMed a partir das palavras-chave “food”, “eating habits” e “preschool child”. Vários 
fatores podem influenciar a formação de hábitos alimentares das crianças como são disso exemplo aspetos relacionados com 
os pais e os avós (e.g. idade e nível de escolaridade), ou fatores concretos como a neofobia alimentar ou a presença de doenças 
nessa fase do ciclo de vida. Estando os nutricionistas mais consciente dos fatores que influenciam os hábitos alimentares das 
crianças em idade pré-escolar, terão maior probabilidade de verdadeiramente as conseguir auxiliar e aos seus cuidadores.

PALAVRAS-CHAVE
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Rendimento do agregado familiar

ABSTRACT
Eating habits are established in early life stages, therefore, a varied, nutritionally balanced and complete diet is advised to ensure 
optimal growth and development of the children. This review aims to understand which aspects are important to preschool age 
children dietary habits formation, for this purpose, a search was carried out on PubMed based on the keywords “food”, “eating habits” 
and “preschool child”. Several factors can influence the formation of children's eating habits, such as parents’ and grandparents’ 
contribution (e.g. age and educational level), food neophobia and some diseases that may affect children during this life stage. As 
nutritionists become more aware of the factors that influence the eating habits of preschool children, will increase the chances to 
truly be able to help them and their caregivers.
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ARTIGO DE REVISÃO
A.R.

INTRODUÇÃO
Uma alimentação saudável na infância é crucial para 
um ótimo crescimento e desenvolvimento das crianças. 
Considera-se a idade pré-escolar, dos 3 aos 6 anos, uma 
idade crítica para a formação de hábitos alimentares já que 
muitos dos hábitos adquiridos nesta fase permanecem 
até à idade adulta (1). Crianças que não demonstram 
preferências por alimentos saudáveis como hortícolas e 
frutas tendem a ser mais propensas a um desequilíbrio 
alimentar podendo desencadear problemas de saúde 
futuros como doenças cardiovasculares, alguns tipos 
de cancro, doenças respiratórias crónicas, diabetes e 
obesidade (2).
Os primeiros anos de vida são essenciais para a formação 
dos hábitos alimentares, e por isso, é importante promover 
uma alimentação saudável desde muito cedo (3). Em 

idade pré-escolar é prevalente o desenvolvimento de 
excesso de adiposidade, atribuível a um maior consumo 
de alimentos ricos em açúcares e gorduras e à redução do 
consumo de hortícolas e fruta, podendo este excesso de 
adiposidade manter-se na sua vida adulta e trazer aspetos 
negativos como obesidade e as doenças cardiovasculares 
(4, 5). Neste período de grandes mudanças alimentares, 
a descoberta de novos alimentos e a transição de 
refeições mais líquidas e fáceis de digerir para refeições 
mais consistentes também pode levar ao excesso de 
aporte energético, a um desequilíbrio na qualidade e 
quantidade dos macronutrientes aportados (e.g. consumo 
excessivo de açúcar e gordura) e a um desadequado 
estado nutricional, levando a alterações metabólicas e 
consubstanciando o aumento do risco de obesidade, 
anteriormente referido (4).
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É necessário compreender os fatores que influenciam a ingestão 
alimentar das crianças, para conseguir intervir de modo a proporcionar à 
criança uma melhor qualidade de hábitos alimentares (5). As evidências 
existentes em diferentes localizações geográficas mostraram que as 
recomendações dietéticas internacionais para o consumo de frutas 
e hortícolas não estão a ser alcançadas pelas crianças em idade 
pré-escolar (1). A malnutrição e a deficiências em micronutrientes, 
associados à diminuição da ingestão de frutas e hortícolas ricos em 
micronutrientes e ao aumento do consumo de alimentos e bebidas 
ricas em energia e pobre em micronutrientes tem sido relacionado com 
o aumento do risco de excesso de peso e obesidade em crianças em 
idade pré-escolar (1).
Esta revisão visa compreender que aspetos contribuem para a criação 
de hábitos alimentares em crianças em idade pré-escolar.

METODOLOGIA
Foi efetuada uma pesquisa na PubMed a partir das palavras-chave 
“food”, “eating habits” e “preschool child” utilizando o operador 
booleano AND e delimitados os resultados entre 2017 e 2022. Foram 
encontrados 1204 artigos sendo selecionados 175 artigos após 
leitura dos títulos e quando necessários resumos. Posteriormente 
foram excluídos 40 artigos por serem artigos de revisão e dos 135 
artigos lidos na íntegra 30 foram incluídos nesta revisão, pois possuíam 
conteúdos considerados relevantes para cumprir o objetivo da mesma. 

RESULTADOS
Neofobia alimentar
Os seres humanos necessitam de uma grande variedade de alimentos 
para atender às suas necessidades nutricionais essenciais, pelo que 
é de extrema importância promover uma alimentação equilibrada na 
infância (6). Sendo os primeiros anos de vida considerados um período 
relevante para o desenvolvimento de hábitos e gostos alimentares (7), 
algumas crianças não querem aceitar e experimentar novos alimentos 
que podem ser importantes para sua saúde (8). A neofobia alimentar é 
definida por uma resistência por parte da criança para comer alimentos 
novos ou desconhecidos para a mesma (9), o que pode contribuir 
para a restrição no número de alimentos a integrar os seus hábitos 
alimentares (8). 
Por volta dos 2 anos, as crianças começam a distinguir alimentos 
que lhes são familiares dos que não são, sendo este um período 
de desenvolvimento coincidente com um período de começo de 
mobilidade, proporcionando-lhes assim a capacidade de procurar 
alimentos de forma mais independente e aumentando o risco de 
ingerirem substâncias nocivas que possam encontrar ao seu alcance 
(9). Embora muitas crianças passem por uma fase de alimentação 
exigente, a neofobia ou a seletividade alimentar podem dificultar a 
tarefa dos pais na introdução de novos alimentos na dieta da criança 
(9). Assim, a neofobia alimentar apresenta-se como um mecanismo de 
sobrevivência que apoia as crianças a evitar a ingestão de substâncias 
que possam prejudicar a sua saúde, mas que leva a que possam 
também rejeitar naturalmente alimentos tendencialmente com sabores 
mais amargos como as hortaliças (8).
Numa amostra de 241 crianças entre os 3 e os 6, verificou-se uma 
prevalência de neofobia alimentar baixa/média de 85,9% e alta de 
11,2% (10). Verificou-se ainda que as crianças com baixa ou média 
neofobia alimentar apresentaram uma alimentação mais variada 
comendo batata, café, carne vermelha, hortaliças e chocolate em 
pó enquanto, as crianças com alta neofobia alimentar consumiam 
mais alimentos ultra processados como salgados e bolachas com 
chocolate, carnes brancas, queijo e iogurte. Nesta amostra foi ainda 
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detetada uma relação entre a resistência por parte da criança à 
ingestão de alimentos que lhe são desconhecidos com o aumento 
da ingestão de alimentos não saudáveis o que consequentemente 
causa a redução do consumo de alimentos ricos em proteína como 
pescado, carnes de aves e queijo (10).
A amamentação também parece estar associada ao risco de neofobia 
alimentar sendo que as crianças não amamentadas apresentam maior 
neofobia alimentar que as amamentadas. Isto acontece porque o leite 
materno contém compostos de baixo peso molecular presentes nos 
alimentos e que passam para o leite materno diversificando o sabor 
do leite em função da alimentação da lactante, em contraponto às 
fórmulas infantis, apoiando estas evidências a teoria de que que a 
amamentação pode aumentar a disposição da criança para aceitar 
certos alimentos, como frutas e hortícolas reduzindo assim, a 
possibilidade de neofobia alimentar (9).

Papel dos pais 
A hora da refeição pode significar um grande esforço para os pais, 
sendo a infância uma fase critica e onde as crianças se deparam com 
novas experiências alimentares despertando alguns tipos de reações 
que variam de criança para criança, tais como choro intenso, acessos de 
raiva ou tentarem esconder-se (11). As mães parecem ser o modelo que 
mais influência a criança na criação dos seus hábitos alimentares nos 
primeiros anos de vida pois, uma vez habituados desde cedo à ingestão 
de certos alimentos fundamentais para uma alimentação saudável, esses 
hábitos propendem a ser levados para a adolescência continuando 
assim, por vezes, na fase adulta (5). Os métodos usados pelos pais para 
promover os hábitos alimentares dos filhos aparentam ser decisivos na 
definição dos hábitos alimentares das crianças em idade pré-escolar, 
existindo um efeito moderador, isto é, uma alteração da força da relação 
entre as variáveis, no que toca ao papel da pressão verbal e estímulos 
físicos na relação entre o temperamento emocional das crianças e a 
agitação alimentar (que se define pela recusa de experimentar alimentos 
diferentes podendo vir acompanhada de irritabilidade, agitação 
durante a refeição e consequente perda de apetite), pois, embora o 
temperamento emocional possa ser potencialmente um fator de risco 
para o desenvolvimento da agitação alimentar nas crianças, as práticas 
de alimentação que as mães usam durante as refeições podem, em 
última análise, determinar se essas crianças desenvolverão ou não maior 
agitação alimentar (11).
As crianças dependem dos seus cuidadores para apresentarem 
um desenvolvimento saudável (12) sendo a mãe o principal modelo 
que influência essa rotina (5). Muitos pais descrevem os seus filhos 
como exigentes no que toca à alimentação, ou seja, rejeitam tanto 
alimentos novos como alimentos que já lhes são familiares, podendo 
a alimentação exigente ser influenciada pelo ambiente alimentar 
doméstico, que inclui múltiplas dimensões, desde a envolvência na 
aquisição dos alimentos e da sua confeção (que inclui as vertentes 
ambiental e económica) às interações sociais durante a refeição, 
mas também os hábitos alimentares dos pais podem influenciar a 
probabilidade de comportamentos alimentares exigentes (13) e 
contribuir para situações de agitação alimentar nas crianças (11). A 
agitação alimentar e o consumo de uma variedade inadequada de 
alimentos, são problemas comuns nos hábitos alimentares infantis e 
estão associados a défices nutricionais e ao baixo peso nas crianças 
e à depressão, ansiedade e maiores níveis de stress nos pais (11).
Apesar das razões não serem ainda conhecidas, uma postura 
controladora ao nível alimentar com vista à redução do peso da 
criança, quando é realizada pelo pai, parece ser mais prejudicial para 
os comportamentos alimentares da criança em comparação com a 
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utilização dessa mesma postura por parte da mãe, especulando-se 
que essas diferenças possam estar relacionadas com o facto dos pais 
tenderem a apresentar um “estilo de controlo alimentar” mais autoritário, 
ou pelo facto de dos pais tenderem a estar mais preocupados com o 
eventual aumento de peso dos filhos que as mães (14). Todavia, quando 
os pais apresentam um maior esforço no seu próprio controlo alimentar, 
acabam por ter menor probabilidade de adquirirem alimentos menos 
saudáveis e desse modo acabarem por também limitar o consumo 
destes alimentos pelos seus filhos (15).
Um fator que também parece estar associado a uma melhor dieta das 
crianças em idade pré-escolar são níveis superiores de autoeficácia 
por parte dos pais (medida subjetiva da competência dos pais em 
relação ao seu papel), sendo a autoeficácia uma variável modificável 
e por isso passível de ser trabalhada em prol da melhoria dos hábitos 
alimentares das crianças (16).
Também o rendimento do agregado familiar e o nível de escolaridade 
dos pais parece ser determinante no desenvolvimento de hábitos 
alimentares em crianças em idade pré-escolar (17), sobretudo 
nos países em desenvolvimento comparativamente aos países 
desenvolvidos (18). Alguns estudos apontam para que o nível de 
escolaridade das mães possa até ter uma importância superior que o 
nível de escolaridade dos pais nesta relação com formação de hábitos 
alimentares saudáveis dos filhos, nomeadamente num adequado 
aporte de micronutrientes (19).

Papel dos avós 
Embora seja bastante claro que os progenitores desempenham um 
papel imprescindível no desenvolvimento dos hábitos alimentares dos 
seus filhos, um estudo realizado na Austrália observou que existe 
uma influência cada vez maior dos avós na formação dos hábitos 
alimentares dos netos (20).
Em avós que prestavam cuidados infantis regulares a pelo menos 
um neto com idade entre os 3 e os 14 anos, observou-se que os 
avós ofereciam aos netos, com mais frequência, alimentos como 
fruta fresca, leite e derivados, hortícolas, cereais e derivados, carne 
e derivados, enquanto, as bebidas açucaradas e as leguminosas 
foram os grupos de alimentos fornecidos menos frequentemente. 
Este estudo salientou ainda diferenças em função do sexo dos avós, 
nomeadamente com as avós a darem mais ênfase, no que toca à 
alimentação providenciada aos netos, relativamente ao potencial 
impacto na saúde, ao sabor, à preferência dos pais e ao preço dos 
alimentos que os avôs. Verificou-se ainda que avós mais novos davam 
mais importância ao fator preço comparativamente aos avós mais 
velhos, enquanto os avós com nível de escolaridade mais elevado 
davam mais importância à informação nutricional dos alimentos que 
os avós com nível de escolaridade mais baixo (20).
Apesar dos avós reportarem barreiras à promoção de uma alimentação 
saudável por parte dos seus netos (e.g. as preferências alimentares 
das crianças ou considerarem que os pais não têm uma alimentação 
saudável), a evidência aponta para que os avós tentem contrariar 
estas barreiras com estratégias para tentar melhorar a alimentação 
dos seus netos, nomeadamente tentar “disfarçar” as frutas e hortícolas 
nos pratos que confecionam por forma a torná-los mais apetecíveis, 
envolverem os netos na confeção das refeições e oferecerem 
recompensas que motivem o consumo de alimentos saudáveis por 
parte dos netos (21).

Estratégias para promover a formação de hábitos saudáveis
A ingestão das quantidades adequadas de hortícolas é fundamental 
para a saúde e para a prevenção de doenças associadas a uma 

má alimentação pois, são fontes vitais de fitoquímicos com potencial 
efeito protetor contra algumas doenças (e.g. doenças cardiovasculares 
e cancro). O consumo regular de vegetais pode reduzir o risco de 
desenvolver doenças cardiovasculares e obesidade. Estratégias 
como a exposição visual repetida a hortícolas a partir de cartões com 
imagens, demonstrou levar ao aumento do consumo de hortícolas 
em crianças consideradas exigentes do ponto de vista alimentar. A 
utilização de pequenas recompensas (e.g. “estrelas” para colocarem 
num caderno nas imagens dos hortícolas provados ou autocolantes 
com a imagem dos hortícolas provados) que estimulem as crianças a 
interagirem ou provarem hortícolas também parece ser uma estratégia 
útil, não levando apenas ao aumento da vontade das crianças em 
provar hortícolas, mas aumentando também a aceitação de hortícolas 
previamente provados pelas crianças (22).
O uso de jogos digitais que utilizam imagens de hortícolas também 
pode levar a resultados interessantes, conforme mostrou a utilização 
da aplicação Vegetable Maths Masters (de utilização livre disponível 
em inglês) que levou a um consumo significativamente superior de 
hortícolas e maior aceitação dos mesmos por parte das crianças que 
brincaram com a aplicação Vegetable Maths Masters em comparação 
com as crianças que brincaram com a aplicação de controlo (22). 
Resultados similares foram observados por Braga-Pontes e 
colaboradores com a aplicação Veggies4myHeart (de utilização livre 
disponível em português) (23).
A exposição repetida a imagens de hortícolas e a utilização de 
pequenas recompensas parecem contribuir para um consequente 
afeiçoamento a estes alimentos (22). Assistir a desenhos animados 
com conteúdo sobre alimentação saudável (e.g. em que personagens 
provam hortícolas) também parece levar as crianças a escolherem 
alimentos mais saudáveis comparativamente a crianças que assistem a 
desenhos animados sem esse conteúdo (24), todavia, a publicidade a 
alimentos e que é direcionada a crianças corresponde a cerca de 10% 
a 29% de todos os anúncios, sendo que 53% a 87% dessa publicidade 
corresponde a anúncios de alimentos não saudáveis (24). Parece ainda 
que um maior contacto com dispositivos tecnológicos está associado 
a uma má qualidade das refeições das crianças (25), sendo este um 
aspeto bastante importante, a que os pais devem estar atentos na 
escolha de estratégias para a promoção de uma alimentação mais 
saudável dos seus filhos, devendo selecionar criteriosamente o tempo 
que as crianças passam em frente a televisões, computadores, tablets 
e telemóveis. 

Condições de saúde associadas à formação de hábitos alimentares
Obesidade
O envolvimento dos pais na alimentação dos seus filhos é fundamental, 
pois são os pais que controlam as quantidades e a qualidade dos 
alimentos ingeridos pelas crianças e este envolvimento têm-se 
mostrado importante nos esforços para reduzir a obesidade infantil 
(26). Uma estratégia relevante é a prevenção precoce do excesso 
de peso ou obesidade, porque a obesidade na infância leva ao 
aumento do risco de obesidade na idade adulta (27). Ao se prevenir 
a obesidade infantil está-se a promover uma melhor saúde ao longo da 
vida (28). Embora muitos fatores determinem a obesidade, os hábitos 
alimentares pouco saudáveis e estilos de vida sedentários estão entre 
os principais determinantes da obesidade (27).

Diabetes
Uma outra patologia que determina os hábitos alimentares em crianças 
é a diabetes, principalmente a diabetes tipo 1, sendo uma das 
condições crónicas mais comuns em crianças e possuindo irreversíveis 
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consequências do ponto de vista do impacto da gestão alimentar da 
criança (29). A necessidade de uma monitorização frequente da glucose 
sanguínea e de uma adequação de hidratos de carbono condizente com 
as glicemias objetivo levam a maior risco de sintomatologia psicológica 
como sintomas de depressivos e ansiedade, associando-se estes 
também a alterações no comportamento alimentar (29). Encontra-se 
também em crianças com diabetes mais prevalência de problemas 
alimentares tais como a omissão alimentar (i.e. comer às escondidas), a 
recusa alimentar, a compulsão alimentar ou mesmo a indução do vómito 
ou o uso de laxantes como forma de compensação alimentar (29). 

ANÁLISE CRÍTICA
Uma alimentação saudável (i.e. equilibrada, completa e variada) é 
importante em todas as idades, mas torna-se particularmente relevante 
em crianças em idade pré-escolar, que corresponde a uma fase 
importante na formação dos seus hábitos alimentares, podendo estes 
ser transportados para a adolescência e até para a idade adulta. Tanto 
os pais (no caso da mãe, até mesmo desde a amamentação) como os 
avós têm grande influência na formação dos hábitos alimentares dos 
respetivos filhos e netos, podendo contribuir tanto positivamente como 
negativamente para os hábitos alimentares futuros. Os profissionais 
da área da nutrição têm aqui um papel relevante nesta relação, pois 
o aumento da literacia alimentar e nutricional dos pais e avós poderá 
ser um fator que influencie positivamente a formação de hábitos 
alimentares das crianças.
Algumas crianças apresentam recusa a experimentar novos 
alimentos, que podem ser importantes para a sua saúde, sendo a 
neofobia alimentar um aspeto que afeta significativamente os hábitos 
alimentares das crianças. A promoção da amamentação pode auxiliar 
na redução deste problema, pois há uma associação negativa entre a 
amamentação e a prevalência e nível de neofobia alimentar.
Nos estudos realizados para tentar perceber quais as estratégias que 
podem auxiliar a formar hábitos alimentares saudáveis e concretamente 
a promover uma maior ingestão de hortícolas em crianças, a exposição 
repetida a imagens de hortícolas, bem como, a utilização de pequenas 
recompensas, e a visualização de desenhos animados que provam 
hortícolas, levaram a uma aceitabilidade acrescida por parte das 
crianças a estes alimentos, retirando-se daqui potenciais conselhos 
ou estratégias que os profissionais da área da nutrição podem utilizar 
no contexto prático. 
Várias são as patologias e condições de saúde que podem dificultar a 
prática ou a promoção de uma alimentação saudável em crianças em 
idade pré-escolar, como são disso exemplo a obesidade ou a diabetes. 
Cabe aos profissionais da área da nutrição e saúde em conjunto com 
as famílias e as próprias crianças, encontrar o equilíbrio entre a gestão 
alimentar das suas patologias e uma adequada formação de hábitos 
alimentares.
A formação de hábitos alimentares em crianças em idade pré-escolar 
é frequentemente um objetivo dos cuidadores, mas é complexo e 
dependente de vários fatores, alguns deles abordados nesta revisão. 
Estando mais consciente desses fatores e da melhor forma de os 
gerir, o profissional da área da nutrição terá mais ferramentas para 
verdadeiramente auxiliar as crianças e os seus cuidadores ao sucesso 
nesse objetivo.
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