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RESUMO

A formacao de habitos alimentares ocorre em grande medida nos primeiros anos de vida sendo recomendada uma alimentagéo
variada, nutricionalmente equilibrada e completa para garantir um 6timo crescimento e desenvolvimento das criangas. Esta
revisdo visa compreender que aspetos contribuem para a criagdo de hébitos alimentares em criangas em idade pré-escolar,
tendo para isso recorrido a pesquisa na PubMed a partir das palavras-chave “food”, “eating habits” e “preschool child”. Varios
fatores podem influenciar a formagéo de habitos alimentares das criangas como séo disso exemplo aspetos relacionados com
0s pais e 0s avos (e.g. idade e nivel de escolaridade), ou fatores concretos como a neofobia alimentar ou a presenga de doencgas
nessa fase do ciclo de vida. Estando os nutricionistas mais consciente dos fatores que influenciam os habitos alimentares das
criangas em idade pré-escolar, terdo maior probabilidade de verdadeiramente as conseguir auxiliar e aos seus cuidadores.

PALAVRAS-CHAVE
Avés, Criangas de idade pré-escolar, Diabetes, Habitos alimentares, Neofobia, Nivel de escolaridade dos pais, Obesidade,
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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INTRODUCAO

Uma alimentagé@o saudavel na infancia é crucial para
um étimo crescimento e desenvolvimento das criangas.
Considera-se a idade pré-escolar, dos 3 aos 6 anos, uma
idade critica para a formagao de habitos alimentares ja que
muitos dos habitos adquiridos nesta fase permanecem
até a idade adulta (1). Criangcas que nao demonstram
preferéncias por alimentos saudaveis como horticolas e
frutas tendem a ser mais propensas a um desequilibrio
alimentar podendo desencadear problemas de saude
futuros como doencas cardiovasculares, alguns tipos
de cancro, doencas respiratorias cronicas, diabetes e
obesidade (2).

Os primeiros anos de vida s&o essenciais para a formacgao
dos héabitos alimentares, e por isso, & importante promover
uma alimentagéo saudavel desde muito cedo (3). Em

idade pré-escolar é prevalente o desenvolvimento de
excesso de adiposidade, atribuivel a um maior consumo
de alimentos ricos em agucares e gorduras € a redu¢éo do
consumo de horticolas e fruta, podendo este excesso de
adiposidade manter-se na sua vida adulta e trazer aspetos
negativos como obesidade e as doencas cardiovasculares
(4, 5). Neste periodo de grandes mudancas alimentares,
a descoberta de novos alimentos e a transicdo de
refeicdes mais liquidas e faceis de digerir para refeicoes
mais consistentes também pode levar ao excesso de
aporte energético, a um desequilibrio na qualidade e
quantidade dos macronutrientes aportados (e.g. consumo
excessivo de agucar e gordura) e a um desadequado
estado nutricional, levando a alteragcdes metabdlicas e
consubstanciando o aumento do risco de obesidade,
anteriormente referido (4).
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E necessario compreender os fatores que influenciam a ingestao
alimentar das criangas, para conseguir intervir de modo a proporcionar a
crianga uma melhor qualidade de habitos alimentares (5). As evidéncias
existentes em diferentes localizagcdes geograficas mostraram que as
recomendacgodes dietéticas internacionais para o consumo de frutas
e horticolas ndo estado a ser alcancadas pelas criangas em idade
pré-escolar (1). A malnutricdo e a deficiéncias em micronutrientes,
associados a diminuico da ingestao de frutas e horticolas ricos em
micronutrientes e ao aumento do consumo de alimentos e bebidas
ricas em energia e pobre em micronutrientes tem sido relacionado com
0 aumento do risco de excesso de peso e obesidade em criangas em
idade pré-escolar (1).

Esta revisdo visa compreender que aspetos contribuem para a criagéo
de habitos alimentares em criangas 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 apos
leitura dos titulos € quando necessarios resumos. Posteriormente
foram excluidos 40 artigos por serem artigos de reviséo e dos 135
artigos lidos na integra 30 foram incluidos nesta revisao, pois possuiam
conteldos considerados relevantes para cumprir o objetivo da mesma.

RESULTADOS

Neofobia alimentar

Os seres humanos necessitam de uma grande variedade de alimentos
para atender as suas necessidades nutricionais essenciais, pelo que
€ de extrema importancia promover uma alimentacao equilibrada na
infancia (6). Sendo os primeiros anos de vida considerados um periodo
relevante para o desenvolvimento de habitos e gostos alimentares (7),
algumas criangas ndo querem aceitar € experimentar novos alimentos
que podem ser importantes para sua saude (8). A neofobia alimentar é
definida por uma resisténcia por parte da crianga para comer alimentos
novos ou desconhecidos para a mesma (9), o que pode contribuir
para a restricdo no nimero de alimentos a integrar os seus habitos
alimentares (8).

Por volta dos 2 anos, as criangas comegam a distinguir alimentos
que lhes séo familiares dos que nédo séo, sendo este um periodo
de desenvolvimento coincidente com um periodo de comecgo de
mobilidade, proporcionando-lhes assim a capacidade de procurar
alimentos de forma mais independente e aumentando o risco de
ingerirem substancias nocivas que possam encontrar ao seu alcance
(9). Embora muitas criangas passem por uma fase de alimentagéo
exigente, a neofobia ou a seletividade alimentar podem dificultar a
tarefa dos pais na introdugao de novos alimentos na dieta da crianca
(9). Assim, a neofobia alimentar apresenta-se como um mecanismo de
sobrevivéncia que apoia as criangas a evitar a ingestao de substancias
que possam prejudicar a sua saude, mas que leva a que possam
também rejeitar naturalmente alimentos tendencialmente com sabores
mais amargos como as hortaligas (8).

Numa amostra de 241 criancas entre os 3 e 0s 6, verificou-se uma
prevaléncia de neofobia alimentar baixa/média de 85,9% e alta de
11,2% (10). Verificou-se ainda que as criangas com baixa ou média
neofobia alimentar apresentaram uma alimentagdo mais variada
comendo batata, café, carne vermelha, hortalicas e chocolate em
pd enquanto, as criangas com alta neofobia alimentar consumiam
mais alimentos ultra processados como salgados e bolachas com
chocolate, carnes brancas, queijo e iogurte. Nesta amostra foi ainda

detetada uma relagdo entre a resisténcia por parte da crianca a
ingestéao de alimentos que Ihe sdo desconhecidos com o aumento
da ingestdo de alimentos nao saudaveis o0 que consequentemente
causa a redugéo do consumo de alimentos ricos em proteina como
pescado, carnes de aves e queijo (10).

A amamentacao também parece estar associada ao risco de neofobia
alimentar sendo que as criangas nao 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 funcao da alimentacao da lactante, em contraponto as
férmulas infantis, apoiando estas evidéncias a teoria de que que a
amamentag¢ao pode aumentar a disposicao da crianca para aceitar
certos alimentos, como frutas e horticolas reduzindo assim, a
possibilidade de neofobia alimentar (9).

Papel dos pais

A hora da refeicao pode significar um grande esforco para os pais,
sendo a infancia uma fase critica e onde as criangas se deparam com
novas experiéncias alimentares despertando alguns tipos de reagdes
que variam de crianga para crianga, tais como choro intenso, acessos de
raiva ou tentarem esconder-se (11). As maes parecem ser o modelo que
mais influéncia a crianga na criagcdo dos seus habitos alimentares nos
primeiros anos de vida pois, uma vez habituados desde cedo aingestéo
de certos alimentos fundamentais para uma alimentacao saudavel, esses
habitos propendem a ser levados para a adolescéncia continuando
assim, por vezes, na fase adulta (5). Os métodos usados pelos pais para
promover os habitos alimentares dos filhos aparentam ser decisivos na
definicao dos habitos alimentares das criangas em idade pré-escolar,
existindo um efeito moderador, isto €, uma alterag&o da forga da relagcéo
entre as variaveis, no que toca ao papel da presséo verbal e estimulos
fisicos na relagéo entre o temperamento emocional das criangas € a
agitacéo alimentar (Que se define pela recusa de experimentar alimentos
diferentes podendo vir acompanhada de irritabilidade, agitagéo
durante a refeicdo e consequente perda de apetite), pois, embora o
temperamento emocional possa ser potencialmente um fator de risco
para o desenvolvimento da agitagéo alimentar nas criangas, as praticas
de alimentacao que as maes usam durante as refeicoes podem, em
Ultima andlise, determinar se essas criangas desenvolverdo ou ndo maior
agitacao alimentar (11).

As criangas dependem dos seus cuidadores para apresentarem
um desenvolvimento saudavel (12) sendo a méae o principal modelo
que influéncia essa rotina (5). Muitos pais descrevem os seus filhos
como exigentes no que toca a alimentagéo, ou seja, rejeitam tanto
alimentos novos como alimentos que ja lhes sao familiares, podendo
a alimentacao exigente ser influenciada pelo ambiente alimentar
doméstico, que inclui multiplas dimensbes, desde a envolvéncia na
aquisicao dos alimentos e da sua confecéo (que inclui as vertentes
ambiental e econdémica) as interagdes sociais durante a refeigéo,
mas também os habitos alimentares dos pais podem influenciar a
probabilidade de comportamentos alimentares exigentes (13) e
contribuir para situacdes de agitacdo alimentar nas criancas (11). A
agitacao alimentar e o consumo de uma variedade inadequada de
alimentos, séo problemas comuns nos habitos alimentares infantis e
estao associados a défices nutricionais e ao baixo peso nas criangas
e a depressao, ansiedade e maiores niveis de stress nos pais (11).
Apesar das razdes ndo serem ainda conhecidas, uma postura
controladora ao nivel alimentar com vista a reducao do peso da
crianga, quando é realizada pelo pai, parece ser mais prejudicial para
0s comportamentos alimentares da crianga em comparagdo com a
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utilizagcéo dessa mesma postura por parte da mae, especulando-se
que essas diferencas possam estar relacionadas com o facto dos pais
tenderem a apresentar um “estilo de controlo alimentar” mais autoritario,
ou pelo facto de dos pais tenderem a estar mais preocupados com o
eventual aumento de peso dos filhos que as méaes (14). Todavia, quando
0s pais apresentam um maior esfor¢o no seu proprio controlo alimentar,
acabam por ter menor probabilidade de adquirirem alimentos menos
saudaveis e desse modo acabarem por também limitar o0 consumo
destes alimentos pelos seus filhos (15).

Um fator que também parece estar associado a uma melhor dieta das
criangas em idade pré-escolar séo niveis superiores de autoeficacia
por parte dos pais (medida subjetiva da competéncia dos pais em
relacdo ao seu papel), sendo a autoeficacia uma variavel modificavel
€ por isso passivel de ser trabalhada em prol da melhoria dos habitos
alimentares das criancas (16).

Também o rendimento do agregado familiar € o nivel de escolaridade
dos pais parece ser determinante no desenvolvimento de habitos
alimentares em criancas em idade pré-escolar (17), sobretudo
nos paises em desenvolvimento comparativamente aos paises
desenvolvidos (18). Alguns estudos apontam para que o nivel de
escolaridade das maes possa até ter uma importancia superior que o
nivel de escolaridade dos pais nesta relacdo com formacao de habitos
alimentares saudaveis dos filhos, nomeadamente num adequado
aporte de micronutrientes (19).

Papel dos avés

Embora seja bastante claro que os progenitores desempenham um
papel imprescindivel no desenvolvimento dos habitos alimentares dos
seus filhos, um estudo realizado na Austrélia observou que existe
uma influéncia cada vez maior dos avos na formagao dos habitos
alimentares dos netos (20).

Em avds que prestavam cuidados infantis regulares a pelo menos
um neto com idade entre os 3 € 0os 14 anos, observou-se que 0s
avos ofereciam aos netos, com mais frequéncia, alimentos como
fruta fresca, leite e derivados, horticolas, cereais e derivados, carne
e derivados, enquanto, as bebidas agucaradas e as leguminosas
foram os grupos de alimentos fornecidos menos frequentemente.
Este estudo salientou ainda diferencas em fun¢do do sexo dos avos,
nomeadamente com as avos a darem mais énfase, no que toca a
alimentacao providenciada aos netos, relativamente ao potencial
impacto na saude, ao sabor, a preferéncia dos pais € ao preco dos
alimentos que os avés. Verificou-se ainda que avds mais novos davam
mais importancia ao fator pre¢co comparativamente aos avés mais
velhos, enquanto os avéos com nivel de escolaridade mais elevado
davam mais importancia a informagao nutricional dos alimentos que
0s avds com nivel de escolaridade mais baixo (20).

Apesar dos avos reportarem barreiras a promogao de uma alimentagao
saudavel por parte dos seus netos (e.g. as preferéncias alimentares
das criangas ou considerarem que 0s pais nao tém uma alimenta¢ao
saudavel), a evidéncia aponta para que os avos tentem contrariar
estas barreiras com estratégias para tentar melhorar a alimentagao
dos seus netos, nomeadamente tentar “disfarcar” as frutas e horticolas
nos pratos que confecionam por forma a torna-los mais apeteciveis,
envolverem os netos na confecédo das refeicoes e oferecerem
recompensas que motivem o consumo de alimentos saudaveis por
parte dos netos (21).

Estratégias para promover a formacao de habitos saudaveis
A ingestao das quantidades adequadas de horticolas é fundamental
para a salde e para a prevencao de doencas associadas a uma

ma alimentacéo pois, s&o fontes vitais de fitoquimicos com potencial
efeito protetor contra algumas doengas (e.g. doencgas cardiovasculares
e cancro). O consumo regular de vegetais pode reduzir o risco de
desenvolver doengas cardiovasculares e obesidade. Estratégias
como a exposicao visual repetida a horticolas a partir de cartdes com
imagens, demonstrou levar ao aumento do consumo de horticolas
em criangas consideradas exigentes do ponto de vista alimentar. A
utilizagéo de pequenas recompensas (e.g. “estrelas” para colocarem
num caderno nas imagens dos horticolas provados ou autocolantes
com a imagem dos horticolas provados) que estimulem as criangas a
interagirem ou provarem horticolas também parece ser uma estratégia
util, ndo levando apenas ao aumento da vontade das criangas em
provar horticolas, mas aumentando também a aceitacéo de horticolas
previamente provados pelas criangas (22).

O uso de jogos digitais que utilizam imagens de horticolas também
pode levar a resultados interessantes, conforme mostrou a utilizagéo
da aplicacéo Vegetable Maths Masters (de utilizag&o livre disponivel
em inglés) que levou a um consumo significativamente superior de
horticolas e maior aceitagdo dos mesmos por parte das crian¢as que
brincaram com a aplicagéo Vegetable Maths Masters em comparagao
com as criangas que brincaram com a aplicagcao de controlo (22).
Resultados similares foram observados por Braga-Pontes e
colaboradores com a aplicacao Veggies4myHeart (de utilizagéo livre
disponivel em portugués) (23).

A exposicao repetida a imagens de horticolas e a utilizagdo de
pequenas recompensas parecem contribuir para um consequente
afeicoamento a estes alimentos (22). Assistir a desenhos animados
com conteudo sobre alimentagéo saudavel (e.g. em que personagens
provam horticolas) também parece levar as criancas a escolherem
alimentos mais saudaveis comparativamente a criangas que assistem a
desenhos animados sem esse conteldo (24), todavia, a publicidade a
alimentos e que € direcionada a criangas corresponde a cerca de 10%
a29% de todos 0s anuncios, sendo que 53% a 87 % dessa publicidade
corresponde a anuncios de alimentos ndo saudaveis (24). Parece ainda
que um maior contacto com dispositivos tecnoldgicos esta associado
a uma ma qualidade das refeicoes das criangas (25), sendo este um
aspeto bastante importante, a que os pais devem estar atentos na
escolha de estratégias para a promogao de uma alimentagao mais
saudavel dos seus filhos, devendo selecionar criteriosamente o tempo
que as criangas passam em frente a televisdes, computadores, tablets
e telemoveis.

Condicoes de satide associadas a formacgao de habitos alimentares
Obesidade

O envolvimento dos pais na alimentacao dos seus filhos é fundamental,
pois sdo os pais que controlam as quantidades e a qualidade dos
alimentos ingeridos pelas criangcas e este envolvimento tém-se
mostrado importante nos esforcos para reduzir a obesidade infantil
(26). Uma estratégia relevante € a prevenc¢ao precoce do excesso
de peso ou obesidade, porque a obesidade na infancia leva ao
aumento do risco de obesidade na idade adulta (27). Ao se prevenir
a obesidade infantil esta-se a promover uma melhor saude ao longo da
vida (28). Embora muitos fatores determinem a obesidade, os habitos
alimentares pouco saudaveis € estilos de vida sedentarios estéo entre
0s principais determinantes da obesidade (27).

Diabetes

Uma outra patologia que determina os habitos alimentares em criangas
€ a diabetes, principalmente a diabetes tipo 1, sendo uma das
condigdes cronicas mais comuns em criangas e possuindo irreversiveis
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consequéncias do ponto de vista do impacto da gestéo alimentar da
crianga (29). A necessidade de uma monitorizagéo frequente da glucose
sanguinea e de uma adequagao de hidratos de carbono condizente com
as glicemias objetivo levam a maior risco de sintomatologia psicoldgica
como sintomas de depressivos e ansiedade, associando-se estes
também a alteragcdes no comportamento alimentar (29). Encontra-se
também em criancas com diabetes mais prevaléncia de problemas
alimentares tais como a omissao alimentar (i.e. comer as escondidas), a
recusa alimentar, a compulsao alimentar ou mesmo a indug¢éo do vomito
Ou 0 uso de laxantes como forma de compensacao alimentar (29).

ANALISE CRITICA

Uma alimentacéo saudavel (i.e. equilibrada, completa e variada) é
importante em todas as idades, mas torna-se particularmente relevante
em criangas em idade pré-escolar, que corresponde a uma fase
importante na formagao dos seus habitos alimentares, podendo estes
ser transportados para a adolescéncia e até para a idade adulta. Tanto
0S pais (no caso da méae, até mesmo desde a amamentagao) como 0s
avos tém grande influéncia na formacéo dos habitos alimentares dos
respetivos filhos e netos, podendo contribuir tanto positivamente como
negativamente para os habitos alimentares futuros. Os profissionais
da area da nutricao tém aqui um papel relevante nesta relacéo, pois
0 aumento da literacia alimentar e nutricional dos pais e avés podera
ser um fator que influencie positivamente a formagéao de habitos
alimentares das criancas.

Algumas criangas apresentam recusa a experimentar novos
alimentos, que podem ser importantes para a sua saude, sendo a
neofobia alimentar um aspeto que afeta significativamente os habitos
alimentares das criangas. A promogao da amamentacao pode auxiliar
na reducao deste problema, pois ha uma associagao negativa entre a
amamentacao e a prevaléncia e nivel de neofobia alimentar.

Nos estudos realizados para tentar perceber quais as estratégias que
podem auxiliar a formar habitos alimentares saudaveis e concretamente
a promover uma maior ingestao de horticolas em criancas, a exposicao
repetida a imagens de horticolas, bem como, a utilizacao de pequenas
recompensas, € a visualizagao de desenhos animados que provam
horticolas, levaram a uma aceitabilidade acrescida por parte das
criangas a estes alimentos, retirando-se daqui potenciais conselhos
ou estratégias que os profissionais da area da nutricao podem utilizar
no contexto pratico.

Varias séo as patologias e condi¢cdes de saude que podem dificultar a
pratica ou a promog¢ao de uma alimentagao saudavel em criangas em
idade pré-escolar, como sao disso exemplo a obesidade ou a diabetes.
Cabe aos profissionais da area da nutricdo e salde em conjunto com
as familias e as proprias criangas, encontrar o equilibrio entre a gestao
alimentar das suas patologias e uma adequada formagao de habitos
alimentares.

A formacao de habitos alimentares em crian¢as em idade pré-escolar
é frequentemente um objetivo dos cuidadores, mas € complexo e
dependente de varios fatores, alguns deles abordados nesta revisao.
Estando mais consciente desses fatores e da melhor forma de os
gerir, o profissional da area da nutricao tera mais ferramentas para
verdadeiramente auxiliar as criangas e 0s seus cuidadores ao sucesso
nesse objetivo.
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