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RESUMO 

A alimentação saudável é de suma importância para que se viva melhor, pois fornece a 

energia e os nutrientes necessários para um bom funcionamento do organismo. Uma 

alimentação saudável deve ter variedade de cores, texturas e sabores, ser equilibrada, 

acessível, e segura. 
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 O presente trabalho propõe uma reflexão sobre os aspectos relacionados a 

alimentação, sobre o que ingerimos e como essa ingestão interfere em nosso organismo. 

O ser humano hoje vem entendendo que a boa alimentação é um excelente método de 

medicina preventiva. Com a ciência da nutrição, descobriu-se que existem substâncias 

benéficas e maléficas nos alimentos e entendeu-se que o indivíduo deve comer bem para 

viver mais e melhor. Pesquisas mostram que dietas tradicionais já eram utilizadas há 

séculos atrás por diferentes povos em todos os cantos do planeta.( POULAIN,2013). 

A alimentação é uma das necessidades básicas à existência do ser humano, tanto 

pelo seu papel biológico quanto pelo complexo sistema que envolve seus significados 

sociais, religiosos, éticos e políticos (CARNEIRO et al., 2003). A falta, excesso ou má 

qualidade dos alimentos podem acarretar no aparecimento de doenças, se tornando um 

problema de saúde pública (ABREU et al., 2001). 

Diante das dificuldades que surgiram junto às sociedades modernas, como as 

grandes distâncias e os deslocamentos realizados para se chegar a algum lugar, e ainda as 

longas jornadas de trabalho, a refeições muitas vezes passam a ser realizadas fora do lar, 

em restaurantes, bares, lanchonetes, lugares esses em que muitas vezes não há uma 

preocupação com a segurança e qualidade alimentar (CARDOSO et al., 2005). 
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A segurança alimentar é conceituada como a garantia do acesso a uma alimentação 

que seja adequada do ponto de vista qualitativo e quantitativo às necessidades humanas. 

Tal acesso deve ser realizado por processos ou meios socialmente aceitáveis tendo em 

vista ainda garantir saúde às pessoas (LÉON et al., 2005). 

E certo que, em muitos casos, a publicidade de alimentos nutricionalmente 

inapropriados domina a vida particular das famílias e interfere negativamente nas 

escolhas. O alimento inadequado como os ultraprocessados manifesta-se como escolha 

pertinente devido a influencia da publicidade (SAWAYA et al., 2019). 

Para SILVA et al., (2013) as mudanças na alimentação do brasileiro, traz maior 

expectativa de vida, ou seja, estamos envelhecendo mais, os hábitos de vida inadequados 

e o sedentarismo foram fator determinante para o aumento de pessoas com doenças 

crônicas não transmissíveis, que agora é um problema de saúde pública. Uma vida mais 

ativa com práticas de atividade física e uma dieta saudável são os primeiros passos para 

o controle e prevenção de doenças além de melhorar a qualidade de vida. Dessa forma se 

faz necessário a educação nutricional e a conscientização da população que tais mudanças 

refletem na sua própria saúde e bem-estar. 

Com esse trabalho é possível compreender o quão é importante uma alimentação 

saudável e o quanto ela está intimamente relacionada com uma qualidade de vida melhor, 

e é necessário que todos compreendam o porquê de se ter uma alimentação adequada 

focando principalmente no seu bem-estar e saúde e não somente preocupar-se com beleza 

e estética. De acordo com estudos lidos e revisados nesse trabalho entende-se que bons 

hábitos alimentares interferem positivamente em aspectos físicos como por exemplo 

evitando o envelhecimento precoce. Devido ao estilo de vida que levamos atualmente e 

aos hábitos alimentares adquiridos com os anos, houve um crescimento no número de 

doenças crônicas degenerativas, daí surge a importância dos alimentos para a prevenção, 

promoção e manutenção da saúde, uma vez que podem prevenir novas doenças ou que se 

agravem proporcionando assim uma vida mais longa e com qualidade. 
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