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RESUMO  

 

A alimentação saudável deve ser iniciada desde o primeiro ano de vida, 

pois é imprescindível para o crescimento, desenvolvimento da criança e a 

formação de seu paladar. Ela deve ser harmônica em quantidade e qualidade e 

ter uma grande variedade, atendendo assim, às devidas necessidades. Uma boa 

alimentação deve ser baseada em “comida de verdade”, começando pelo 

aleitamento materno desde os primeiros dias de vida e até os 6 meses 

exclusivamente e após esse período, começar a introdução alimentar com 

alimentos in natura ou minimamente processados. Os primeiros anos de vida são 

importantes para a formação do paladar e dos hábitos alimentares das crianças, 

que são influenciados pela variedade e a forma que os alimentos são dispostos 

a elas. A criança que consome alimentos saudáveis e adequados quando 

pequena e possui bons exemplos e envolvimento nessa etapa, por parte dos 

familiares, tem menos chances de se tornar uma criança com neofobia alimentar 

e futuramente mais chances de se tornar um adulto consciente. Neofobia 

Alimentar é um medo por comer novos alimentos pela rejeição de suas 

características sensoriais. Isso pode ocorrer entre 2 a 6 anos, onde ocorre um 

período de transição para uma dieta semelhante à que os adultos consomem e 

a criança já estabelece uma situação de discernimento em relação ao que vai 

comer ou não. Esse material foi feito a partir do programa CANVA e através deste 

foi possível evidenciar aspectos importantes sobre a importância da  alimentação 

da criança, oferecer estratégias para melhorar a aceitabilidade alimentar, ensinar 

receitas que envolvem as crianças e os pais na hora do preparo. Podendo-se 

concluir, portanto, que a elaboração de tal material foi efetiva e apresenta uma 

extrema importância visto a abordagem completa sobre aspectos necessários 

para a manutenção de uma vida saudável na infância e sem fobia alimentar. 

 
 

Palavras chave: Neofobia Alimentar; alimentação infantil; alimentação 

saudável; nutrição; fobia. 

 

 

 



 

 

ABSTRACT 

 

Healthy eating should be started from the first year of life, as it is essential 

for the child's growth, development, and the formation of taste. It should be 

harmonious in quantity and quality and have a wide variety, thus meeting the proper 

needs. A good diet should be based on "real food", starting with breastfeeding from 

6 months to 2 years of age, preferably, and then the introduction of fresh or 

minimally processed foods should begin. The first years of life are important for the 

formation of taste and eating habits of children, which are influenced by the variety 

and the way in which food is provided to them. The child that consumes healthy 

and adequate food when young and has good examples and involvement at this 

stage, from family members, is less likely to become a child with food neophobia 

and in the future, a conscious and autonomous adult, making good food choices. 

Food Neophobia is a phobia of eating new foods. Through the rejection of a food, 

in its sensory characteristics, fear and consequences of eating a certain food. This 

can occur between 2 and 6 years of age, when there is a period of transition to a 

diet similar to what adults consume and the child already establishes a situation of 

discernment in relation to what he/she will eat or not eat. This material was made 

from the CANVA program and through this it was possible to highlight important 

aspects about the importance of feeding the child, offer strategies to improve food 

acceptability, teach recipes that involve the parents at the time of preparation. It can 

be concluded, therefore, that the development of such material was effective and 

presents an extreme importance since the complete approach on aspects 

necessary for maintaining a healthy life in childhood and without food phobia. 

 

Key words: Food Neophobia; infant food; healthy eating; nutrition; phobia. 
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1. INTRODUÇÃO  

 

Segundo o Guia Alimentar para crianças Brasileiras Menores de 2 anos de 

idade, a alimentação adequada e saudável, é de suma importância para todas as 

etapas da vida, principalmente nos primeiros anos, pois influencia diretamente no 

crescimento, desenvolvimento, formação de hábitos alimentares e na manutenção 

da saúde. Ela deve ser harmônica em quantidade e qualidade e ter uma grande 

variedade, atendendo assim, às devidas necessidades. (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 

2019) 

Uma boa alimentação deve ser baseada em “comida de verdade”, 

começando pelo aleitamento materno desde os primeiros dias de vida e até os 6 

meses exclusivamente e após esse período, começar a introdução alimentar com 

alimentos in natura ou minimamente processados, sendo evitados e ou limitados 

os alimentos processados, já os alimentos ultraprocessados não é recomendado 

fazer parte da alimentação da criança. (MINISTÉRIO DA SAÚDE, 2019) 

Sendo assim, uma alimentação adequada e saudável é muito importante 

nos dois primeiros anos de vida e em toda infância, pois segundo o Ministério da 

Educação, um estudo de 2017, apresentou um total de 124 milhões de crianças e 

adolescentes obesos em todo o mundo, sendo no Brasil, 9,4% são meninas e 

12,4% meninos, de acordo com os critérios adotados. (MINISTÉRIO DA 

EDUCAÇÃO, 2021) 

Os primeiros anos de vida são importantes para a formação do paladar e 

dos hábitos alimentares das crianças, que são influenciados pela variedade e a 

forma que os alimentos são dispostos a elas. A criança que consome alimentos 

saudáveis e adequados quando pequena e possui bons exemplos e envolvimento 

nessa etapa, por parte dos familiares, tem menos chances de se tornar uma 

criança com neofobia alimentar e futuramente tem mais chances de se tornar um 

adulto consciente e autônomo, fazendo boas escolhas alimentares. (MINISTÉRIO 

DA SAÚDE, 2019) 

Neste trabalho foi estudado especificamente sobre a Neofobia Alimentar em 

crianças, suas causas, consequências para a saúde e o que pode ser feito para 

melhorar. 

Neofobia Alimentar pode ser explicada como uma fobia por comer novos 

alimentos. Se baseia na rejeição de um alimento, em suas características 

sensoriais, medo e consequências de comer determinado alimento. Isso pode 
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ocorrer entre 2 a 6 anos, onde ocorre um período de transição para uma dieta 

semelhante à que os adultos consomem e a criança já estabelece uma situação 

de discernimento em relação ao que vai comer ou não. (ALMEIDA P., 2020) 

A aversão a novos alimentos pode vir desde seu nascimento, como meio de 

proteção às substâncias estranhas, hereditárias, passada por meio dos pais e até 

mesmo uma fase que tende a diminuir com o passar da idade. As características 

sensoriais, como a cor, a textura, o tamanho, o odor e o modo de apresentação da 

preparação ofertada, também podem influenciar nessa fobia. (ALMEIDA P., 2020) 

Essa fobia por alimentos novos, afeta a qualidade da alimentação, privando 

a criança de tê-la de forma variada e levando a monotonia alimentar, caracterizada 

por uma dieta pobre em variedade de nutrientes e com excesso de alguns poucos, 

o que pode gerar problemas nutricionais. Para que o crescimento e 

desenvolvimento da criança ocorram de forma adequada e saudável, é necessária 

uma oferta de energia e nutrientes na medida apropriada para a idade, sendo que 

a privação ou excesso destes grupos alimentares, pode levar ao baixo 

peso/desnutrição ou sobrepeso/obesidade. 

A Neofobia afeta a qualidade da dieta e as preferências alimentares nas 

crianças, e estão ligadas a um menor consumo de vegetais, frutas e legumes, 

transformando em uma dieta não variada e provocando deficiências nutricionais. 

Com isso, o medo de experimentar algo novo, as leva a uma restrição na variedade 

da alimentação, consequentemente à restrição de nutrientes, inadequada nutrição 

e possível baixo peso e estatura resultando em desnutrição. 

Pais que não se preocupam em oferecer alimentos variados e saudáveis 

para as crianças acabam deixando o cardápio monótono e muitas vezes, 

hipercalórico com ausência de alimentos nutricionalmente saudáveis é importante 

para a adequada nutrição da criança. Estas ações podem levar a criança além de 

desenvolver obesidade apresentarem graves deficiências de nutrientes, como 

vitaminas e minerais. 

Para que ocorra a mudança nesse comportamento alimentar, o alimento que 

não é aceito pela criança, deve ser ofertado pelos responsáveis, diversas vezes 

em momentos diferentes e com apresentações variadas, envolvendo-as em 

práticas culinárias. (ALMEIDA P., 2020) 

É uma situação muito complexa e que abrange diversos fatores, para isso, 

caso seja necessário, com a ajuda de um nutricionista, deve ser trabalhado a 
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Educação Alimentar e Nutricional, realizando intervenções com técnicas de 

educação sensorial. (ALMEIDA P., 2020) 
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2. OBJETIVOS 

 
2.1 Objetivo Geral 

Elaborar um material educativo sobre Neofobia Alimentar 

2.2 Objetivos específicos 

● Definir a Neofobia Alimentar em crianças, suas causas e quais são as 

consequências para a saúde e o que pode ser feito para melhorar. 

● Explicar sobre as atividades de educação alimentar e nutricional que podem 

ser realizadas para melhorar a neofobia. 

● Buscar receitas fáceis e práticas para serem feitas em família. 

 

3. METODOLOGIA  

 

Após o estabelecimento da temática central, realizou-se busca de 

referências bibliográficas atuai em sites que continham artigos científicos, com as 

seguintes palavras chaves: Neofobia Alimentar Infantil; alimentação infantil; 

seletividade alimentar; Educação Alimentar e Nutricional infantil.  

A partir das referências selecionadas, foi realizada a leitura minuciosa dos 

assuntos abordados e a realização da redação do texto central do material 

educativo.  

A seguir, realizou-se a busca de receitas saudáveis em sites de nutrição e 

de gastronomia da internet e posteriormente ocorreu a seleção visando receitas 

práticas e fáceis que possam ser feitas em família. 

Ao final, a parte estética do material educativo foi elaborada utilizando o 

programa CANVA. 
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4. RESULTADOS E DISCUSSÕES  
 

Após a coleta de dados científicos, pode-se elaborar um ebook para 

crianças com Neofobia Alimentar conforme proposto inicialmente. Esse material 

será descrito abaixo na  forma de texto com os resultados encontrados, bem como 

contendo a discussão do trabalho. Além disso, consta no APÊNDICE A o material 

educativo completo com o layout feito no CANVA. 

 

4.1 Importância de uma alimentação saudável para crianças 
 

As práticas alimentares no primeiro ano de vida são de grande importância 

na formação dos hábitos da criança. Esse período pode ser classificado em duas 

fases: antes dos 6 meses e depois dos 6 meses. No primeiro semestre de vida é 

importante que a criança mame por seis meses exclusivamente, ou pelo menos, 

retarde o maior tempo possível à introdução de outros alimentos que não seja o 

leite materno. O comportamento dos pais, crenças maternas, os hábitos 

alimentares, renda familiar, escolaridade, mídia, exercem papel fundamental em 

relação à alimentação infantil, podendo acarretar repercussões duradouras no 

comportamento alimentar dos filhos até a vida adulta. (VITOLO, 2015) 

  

4.2 Alimentação e Neofobia Alimentar 
 

A neofobia alimentar é caracterizada pela relutância em consumir ou a falta 

de vontade de experimentar alimentos novos. Essa aversão ocasiona a monotonia 

alimentar, que pode resultar em deficiências nutricionais na criança. A alimentação 

não deve ser vista apenas como necessidade básica, mas também fonte de prazer, 

socialização, transmissão de cultura e fator de grande importância para a saúde. 

Aspectos como necessidade básica, também fonte de prazer, socialização, 

transmissão de cultura e fator de grande importância para a saúde e influenciam 

na formação dos hábitos alimentares, que em sua maioria têm origem na infância, 

e a família tem papel fundamental no aprendizado da alimentação da criança. O 

desenvolvimento da neofobia alimentar está associado a vários fatores, como os 

individuais, biológicos, psicológicos, econômicos, antropológicos e socioculturais. 
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4.3 Estratégias para melhorar a aceitação da criança ao novo 
 

As crianças são muito observadoras e na maioria das vezes reproduzem as 

ações de quem elas observam. Por isso, dar bons exemplos é essencial para que 

a criança se sinta segura e motivada a provar alimentos diferentes e novos do que 

está acostumada a comer. Não adianta oferecer ou falar para criança experimentar 

um novo alimento saudável como, frutas, legumes e verduras se você não come. 

Se você não consome, porque imagina que com a criança será diferente?  

Coma na frente da criança os alimentos que você gostaria que ela 

experimentasse. Apenas sente na frente dela e coma o alimento, pois os pais 

possuem importante papel na formação do hábito alimentar infantil. As escolhas 

alimentares parentais, em relação à quantidade e qualidade dos alimentos, podem 

determinar o comportamento alimentar das crianças. Comente algumas 

características do alimento que irão despertar a curiosidade da criança para prová-

lo. Não ofereça nem pergunte se ela quer experimentar, pois a decisão de 

experimentar deve partir dela! (MUNIZ ME et al., 2017) 

Elas já são naturalmente curiosas sobre tudo e todos que as cercam e as 

levam a novas possibilidades de interagir e se relacionar com a comida. Se a 

criança demonstrou algum interesse pelo alimento que viu você comendo, fale o 

nome dele, suas características e propriedades, atribua o benefício nutricional do 

alimento como se eles fossem superpoderes. Por exemplo, o superpoder da 

cenoura é fazer com que a gente enxergue melhor. Fale para as crianças as 

inúmeras preparações que podem ser feitas com, assim, faz com que a criança se 

interesse mais pelos alimentos e fique menos receosa de prová-lo. 

Faça alguma brincadeira usando o alimento novo a ser provado, fora dos 

horários das refeições. Você pode montar carimbos com alimentos como a 

beterraba, cenoura, batata ou atividades sensoriais com diferentes texturas do 

mesmo alimento. Dessa forma, tudo será mais prazeroso, sem a pressão de ter 

que comê-lo, a criança irá criar conexões positivas com o alimento novo e aos 

poucos irá aumentar sua curiosidade e diminuindo sua ansiedade e resistência. 

Ao cozinhar junto com a criança, ela ficará mais exposta a atividades 

sensoriais com o alimento novo e as transformações que acontecem com o 

alimento como o alimento que amolece quando é cozido ou o pão e bolo que 

crescem quando vão ao forno. Cozinhar trará o entusiasmo e a motivação para 
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essas novas descobertas. Todas essas experiências geralmente fazem com que 

as crianças experimentem a comida que ela mesma preparou, pois agora já não é 

mais um desconhecido. 

Procure variar a forma de preparar e apresentar, se inspirando nas receitas 

e alimentos que a criança já gosta e aceita. Por exemplo, se a criança não gostou 

de brócolis cozido, faça uma omelete com ele ou uma torta. É importante explicar 

para a criança que podemos não gostar de um alimento da primeira vez que 

provamos, mas que podemos mudar de ideia com o tempo. 

Crianças que apresentam uma má alimentação desde a infância tendem ao 

desenvolvimento precoce de sobrepeso e obesidade, além de fobias para 

conhecer alimentos novos. Durante a infância, a família tem uma enorme 

responsabilidade não só na oferta do tipo de alimentos, mas igualmente na 

formação do comportamento alimentar da criança e de seu paladar. Para isso, são 

criadas tecnologias que orientam os pais sobre como escolher o modo saudável 

de alimentar seus filhos, com o intuito de reverter esse quadro e melhorar a 

qualidade de vida das crianças. 

Diante deste tema e alguns estudos observados, a elaboração de materiais 

educativos é de suma importância pois a utilização de uma linguagem clara e de 

fácil compreensão, faz com que facilite o conhecimento e ajude os pais a terem 

uma maior e melhor orientação e criatividade, incentivando-os a promoverem 

melhores hábitos alimentares para suas crianças e minimizando ou melhorando as 

fobias alimentares já existentes.  
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5.  CONCLUSÃO 
 

A partir do levantamento de dados científicos publicados em livros e artigos, 

pode-se elaborar um material educativo sobre alimentação infantil, contendo 

orientações para promoção de hábitos saudáveis em casa e melhora da Neofobia 

alimentar infantil. 

Foi possível evidenciar aspectos importantes sobre a importância da 

alimentação da criança, oferecer estratégias para melhorar a aceitabilidade 

alimentar, ensinar sobre os aspectos nutricionais que envolvem a seleção e 

o preparo dos alimentos saudáveis, apresentar receitas fáceis, saudáveis e 

práticas que podem ser confeccionadas em casa com a participação e auxilio dos 

pais. 

Podendo-se concluir, portanto que a elaboração de tal material foi efetiva         

e apresenta uma extrema importância visto a abordagem completa sobre aspectos 

necessários para a manutenção de uma vida saudável na infância e melhora da 

neofobia alimentar.  
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7 APÊNDICE A – Material educativo elaborado para o TCC 
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