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POR QUE ESCOLHAS 
ALIMENTARES  
IMPORTAM AGORA?  
FOME, DESIGUALDADE  
E ULTRAPROCESSADOS

-
cada pela coexistência de dois extremos: de um 

-
-

processados e pelo crescimento da obesidade. 
-
-

ridas em um ambiente alimentar que oferece 
ampla disponibilidade de alimentos de baixa 

porém pobres em valor nutricional.

econômicos, culturais, ambientais e informa-

partir de uma abordagem técnica centrada em 
nutrientes e calorias. 

-
dêmica sobre comportamento e consumo ali-
mentar sejam amplos ainda há lacunas sobre 
como as pessoas percebem, praticam e nego-
ciam suas escolhas alimentares no cotidiano, 
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-

concreta das famílias, especialmente conside-
rando desigualdades regionais, socioeconômi-
cas e arranjos familiares, tornam-se relevantes.

qualitativa, envolvendo 142 participantes de 

O estudo combinou questionários de hábi-
tos alimentares, grupos focais online e análise 
colaborativa entre pesquisadoras, dialogando 

literatura recente sobre sistemas alimentares, 

estabilidade.

-
vel, bem como compreender os trade-offs e 

multissetoriais mais efetivas para favorecer prá-
ticas e ambientes alimentares mais saudáveis.

-

-
-
-

monitoramento contínuo do sistema alimentar.
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SOBRE O  
ESTUDO
2.1 Objetivos

-

objetivos principais:

2.2 Para quem a 
pesquisa se destina

que moldam o comportamento alimentar e as 
barreiras reais que impedem o conhecimento 
de virar prática. Seus achados podem ser utili-

• Gestores públicos desenharem e aprimora-

• -

• 

• 

políticas públicas, oferecendo evidências 
qualitativas sobre trade-offs e heurísticas 

-
-

02

-

entre decisores e codecisores da 
compra de alimentos no lar,  consi-
derando recortes socioeconômicos, 
regionais, de gênero e faixa etária.

em agenda prática de recomen-
-

sociedade civil e o ecossistema de 
 

1

2
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MENSAGENS CHAVE
Ter uma alimentação  saudável 
é percebido como “difícil” 
e tem alto custo social.

-

da rotina alimentar, o tempo de preparo e a con-

carga mental emerge como um custo invisível, 

Adicionalmente, as evidências destacam que a 
-

tarefas do domicílio, sobrecarregando majorita-
riamente as mulheres. 

PARA ESTIMULAR 

LEGUMES E PREPARAÇÕES 

A DIMENSÃO ESTRUTURAL, QUE 

DE TRABALHO, DESAFIOS DE 
MOBILIDADE URBANA E DE 
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Alimentação saudável perde 
conexão com prazer, desejo 
e saciedade, aprofundando 
iniquidades que exigem 
novas abordagens.

-
-

revelam uma barreira cognitiva, evidenciada 

atratividade, distanciando-se de atributos 
-

partida, os ultraprocessados e o fast food 
associados a atributos positivos como recom-
pensa, praticidade e baixo custo. Essa subva-

dos alimentos in natura é mais aguda entre as 
famílias com menor renda. A literatura interna-

-
-

PROGRAMAS ALIMENTARES 

A ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL, 

O ambiente escolar atua 
como um espaço estratégico 
para a segurança alimentar 
e a consolidação de hábitos 
alimentares na infância.

-
cência apresentam uma janela de oportuni-

hábitos alimentares, período no qual interven-

gerar efeitos sustentáveis ao longo da vida. Os 
achados qualitativos revelam que, no ambiente 

infantil motiva práticas mais saudáveis, prio-

sobre pedidos por produtos com personagens 
-

rio, as escolas emergem como aliadas centrais, 
embora sob diferentes perspectivas socioe-
conômicas: entre os estratos de maior renda, 

-
-

-

acesso regular a nutrientes básicos. 

ATUANDO TANTO SOBRE A OFERTA 

NA FORMAÇÃO DE HÁBITOS E 
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Fast food e ultraprocessados 
respondem a necessidades 
reais e representam 
conveniência, inclusive 
emocional.

os participantes reconhecem que alimentos 
fast food -

veis.  No entanto, o consumo desses produtos é 

e do custo relativo (em especial, para as famí-

atuam como uma válvula de escape emocio-

que buscam ou deveriam adotar.  A literatura 
e os achados qualitativos convergem ao apon-

-
-

arquitetura de escolha podem contribuir para 
aumentar a desejabilidade de alimentos mais 

sobre saciedade e sabor. 

 INTERVENÇÕES 

DO AMBIENTE ALIMENTAR E O 

DOS  ALIMENTOS IN NATURA E 

Desigualdades 
socioeconômicas determinam 
os níveis de letramento 
nutricional e a estruturação 
das práticas alimentares
Os dados qualitativos evidenciam que marca-

-
nas as estratégias de consumo, mas também a 

-

de maior poder aquisitivo detêm maior letra-
-

jando e estruturando a rotina alimentar, muitas 
-
-

-
-

mento e consolida a conveniência como uma 
necessidade.

REDUZIR AS 
INIQUIDADES ALIMENTARES REQUER 

A ALIMENTOS IN NATURA

QUE TRADUZAM ORIENTAÇÕES 

DESAFIOS DA POPULAÇÃO.
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ESPECIFICAÇÕES 
METODOLÓGICAS

foi realizada uma revisão guarda-chuva, 

escolhas alimentares e trabalhos que investigassem vieses, barrei-

04
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AUTORIA Bernardo Andretti e Yan Vieites

ABRANGÊNCIA Saúde pública, saúde coletiva, economia, sociologia, 
marketing, ciências comportamentais e epidemiologia.

FOCO
Artigos que tratassem de preferências e escolhas alimentares 
e que investigassem vieses, barreiras e facilitadores para 

PLATAFORMAS  
DE BUSCA

IDIOMA Inglês, português e espanhol

TERMOS DE BUSCA

Os termos de busca desenvolvidos focam em três fatores:

ETAPAS
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4.2 Pesquisa Qualitativa

REALIZAÇÃO Instituto Pensi

SELEÇÃO DOS 
ENTREVISTADOS

Os entrevistados foram selecionados por meio de redes 

CRITÉRIOS DE  
ELEGIBILIDADE 

NÚMERO DE PESSOAS QUE 
COMPARECEU POR GRUPO

8 a 10 participantes por grupo

AMOSTRA DE 
RESPONDENTES DO 
QUESTIONÁRIO

142 pessoas 

DISTRIBUIÇÃO DE 
PARTICIPANTES 
DOS GRUPOS:

PRESENÇA DE CRIANÇAS

PLATAFORMA DE 
REALIZAÇÃO DOS GRUPOS 

Zoom

DURAÇÃO APROXIMADA 2 horas

PROTOCOLO DE GRAVAÇÃO 
E REPOSITÓRIO SEGURO

PERÍODO DE REALIZAÇÃO 
DA PESQUISA

Setembro a Novembro de 2025

-
dade analítica do estudo, permitindo capturar 

alimentar.

foram ouvidas 142 pessoas distribuídas por 

• 
• 
• análise colaborativa entre pesquisadores.
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O QUE SABEMOS: EVIDÊNCIAS 
DA LITERATURA SOBRE 
BARREIRAS E DESAFIOS PARA 
ADOTAR DIETAS SAUDÁVEIS
Para dialogar com o amplo campo de evidên-
cias empíricas já consolidadas na  literatura 
brasileira e internacional, optou-se por reali-

revisão guarda-chuva, que integra 
sínteses e revisões acadêmicas já existen-
tes, produzidas em diferentes campos. Essa 

evidências sobre os diferentes fatores que se 
-

Fatores estruturais — como renda, desigual-

-
nhecidos na literatura, particularmente na tra-

-
ras. Paralelamente, os mecanismos individuais 

-
-
-

-
mentares, pois ajudam a explicar como as con-

05
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ainda são relativamente escassas as 
abordagens que integrem, de maneira siste-
mática, percepção, contexto estrutural e pro-
cesso decisório em um mesmo modelo ana-
lítico, especialmente em pesquisas empíricas 
que dialoguem simultaneamente com deter-
minantes sociais e mecanismos cognitivos. Foi 

buscou contribuir.

5.1 Vieses 
comportamentais 
Entre os mecanismos comportamentais identi-

-

• Viés de status quo (tendência em repetir 
-

quando reconhecem que estes poderiam 

• -
-

dade e conveniência costumam pesar mais 
-

Esses vieses ajudam a explicar por que interven-

nutricional tendem a apresentar impacto limi-
tado em ambientes com alta disponibilidade de 
ultraprocessados e estímulos de marketing. 

Além disso, no campo da Sociologia, a literatura 

5.2 Ambiente 
alimentar, atalhos 
mentais e arquitetura 
da escolha
Os fatores culturais, regionais, econômicos e 

-
tares por meio de mecanismos proximais de 

-

-
das por atalhos mentais -

incompletas. As pessoas frequentemente 
baseiam suas escolhas em sinais visuais, como 
aparência dos alimentos, familiaridade, hábitos 

marketing alimentar.

Esses mecanismos operam dentro do que a 
literatura denomina arquitetura da escolha, 
conceito central na economia comportamental 

-

-
veis, práticas e desejáveis no dia a dia. A litera-

-
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5.3 Como intervenções podem 

A partir das evidências, a literatura sugere que 

-
-

nam essas escolhas viáveis no cotidiano, aces-

-
gam com abordagens consolidadas da litera-
tura sobre acesso e ambiente alimentar, que 
destacam fatores como disponibilidade, custo, 

-
-

mentar a partir dos contextos sociais, laborais 
e territoriais que moldam as escolhas alimen-
tares, com estratégias que considerem como 

 
 
Em linha com abordagens recentes que priori-

etapa qualitativa da pesquisa investigou como 

cotidiana das pessoas, em um contexto de con-
sumo crescente de ultraprocessados e mudan-
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O QUE AS PESSOAS 
VIVENCIAM: DECISÕES 
ALIMENTARES NO DIA A DIA 
DAS CIDADES BRASILEIRAS

-

-
ências alimentares dos participantes, apresen-
tados a seguir.

6.1 Como as 
pessoas entendem 
alimentação saudável 
e não saudável
De modo geral, os grupos focais revelam que 
existe um repertório relativamente consis-
tente sobre alimentação saudável e não sau-
dável, principalmente por meio de exemplos. 

-
cas, os participantes frequentemente associam 

sobre conceitos técnicos. Industrializado cos-
tuma englobar o oposto ao saudável.

06
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SAUDÁVEL
Comida de verdade ou caseira
Arroz, feijão, frutas, verduras, legumes
Alimentos frescos ou naturais
Preparações feitas em casa

NÃO SAUDÁVEL
Fast food e delivery frequente
Refrigerantes, frituras, doces, “besteiras”
Muito açúcar, gordura, sódio
Alimentos industrializados

dúvidas sobre a saudabilidade de produtos 
cujas embalagens apresentam termos como 

light

sempre é simples.

6.2 O paradoxo: 
conhecimento 
existe, mas não é 
convertido em prática
A pesquisa qualitativa mostra que o conheci-

-
vel é amplamente compartilhado pelos partici-
pantes, ainda que se manifeste de formas dis-
tintas, conforme a classe socioeconômica e o 

Esse conhecimento é frequentemente renego-
ciado no cotidiano das famílias, diante das res-

-
vendo trade-offs entre saciedade, tempo, pra-

O tom das falas dos entrevistados registra bem 
os dilemas:

“O que mais pesa é o cansaço. 
Depois do trabalho, é mais prático 
pedir [delivery]. Por mais que 
não seja saudável, é o que dá”;

“A gente conhece os mercadinhos ao 
redor. Então sabe qual o dia que das 
ofertas de verduras e de legumes.  
E aí vai fazendo essa ginástica assim 
para fazer o orçamento render”;
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“Minha vida é bem corrida… 
vou mais pela praticidade… 
eu sei que não é saudável”

“Quando estou no trabalho como 
muitas bobagens fora de hora.  

“Peixe é mais saudável…  
 
mas o preço é muito alto”;

“Deixo a fruta e compro o de 
saquinho… bem mais em conta”;

“Muito produto se apresenta como 
sendo saudável. Só que quando você 
vai ver ali a tabela nutricional dele, 
ele é rico em sódio. Ele está cheio  
de aditivo de corante. Ele não condiz 
com o marketing do produto”

 

-

-
tido em prática.

6.3 Tempo e preço: 
os verdadeiros 
“reguladores” do prato
Em todos os estratos, o tempo aparece como 

fre-
quentemente pesando mais do que a infor-
mação nutricional isolada -
nhar exige planejamento, logística (ir ao mer-

-

Entre os custos ocultos da alimentação, a 

Planejar o cardápio, lembrar o que falta, saber o 
que estraga rápido, acomodar preferências dos 

quando o dinheiro acaba antes do mês. Esse tra-
-

rece frequentemente associado a mulheres.

Em contextos de maior precariedade de renda e 

6.4 Desigualdade 
no prato: diferenças 
nas condições 
socioeconômicas 
e nas modalidades 
de trabalho

-
des de trabalho atuam como condicionantes 

-
das extensas, horários irregulares e maior pre-

a rotina alimentar.
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observa-se maior planejamento
preparo de marmitas, o consumo variado de 

-
rante e calorias, frequentemente alinhados a 
rotinas de exercício físico e cuidado com o 
corpo. O maior poder de compra permite que 
paguem mais por qualidade e produtos con-

fast food sejam frequentemente uma resposta 
-

cessados na dieta.

-

em garantir alimentos que sustentem e cai-
jornadas de traba-

lho mais instáveis, menor previsibilidade de 
renda e falta de tempo, a busca por improvi-
sos e substituições energéticas

alternativas rápidas e acessíveis.

a prática de comer melhor, pressionados por 
-

compra 
focada no que “sustenta”

energéticos, de baixo custo, frequentemente 
ultraprocessados

-
-

sustentar durante uma jornada intensa de tra-
balho. Assim, além dos recursos disponíveis 

-
-

nadas ao prazer, à saciedade e às preferên-
cias familiares
mais práticas, rápidas e acessíveis se tornem 
predominantes. 
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6.5 Crianças no centro das decisões: 
proteção, pressão e marketing

-
mica alimentar. Nos grupos focais, os parti-

Os relatos descrevem como adequado um 

A escola tem um papel decisivo na experiên-

-

ao conteúdo dos lanches levados de casa e à 

-
-

mentos saudáveis.

Os relatos indicam que o ambiente alimentar 

-
cidade e o conteúdo que recebem enquanto 

-
ciam os pedidos que os pais recebem.

O estudo qualitativo evidencia desigualdades 

-

o de duas infâncias. Uma com maior acesso a 
comida in natura

cotidiana é considerado difícil e aparece como 
-

sumo de produtos de menor custo e maior con-
veniência, frequentemente ultraprocessados.
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6.6 Rotulagem e Lupa da ANVISA

sendo mais recorrente entre participantes com 

As pessoas demonstram reconhecer a impor-
-

gordura saturada. No entanto, os relatos suge-

com outras mensagens presentes nas emba-

diet light

-

alguns desses tipos de produtos podem conter 

Observa-se um comportamento ambivalente: 
ao mesmo tempo em que cresce o desejo de 

Os achados demonstram que o conhecimento 
existente ajuda, mas ele não vence sozinho 
a arquitetura do ambiente, pois interage com 

-

de medidas integradas, desde a implementa-

as escolhas alimentares. 

20Pacto Contra a Fome



DESAFIOS SISTÊMICOS 
PARA COMER DE 
FORMA SAUDÁVEL
A análise dos grupos focais indica que as deci-

ultrapassam a esfera individual. Esses elemen-
-

Entre os fatores que 
emergem com maior 
consistência estão:

ESCASSEZ DE TEMPO  
NO BRASIL URBANO

O principal obstáculo para adotar uma alimen-

todos os grupos analisados, é a falta de tempo. 

responsabilidades (trabalho, deslocamento, 

07
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PAPEL DE GÊNERO E A 
ORGANIZAÇÃO SOCIAL DO CUIDADO

no lar permanece majoritariamente concentrada 
nas mulheres, responsáveis por planejar, prepa-

-

fast food, em detrimento da saudabilidade. 

AS CARACTERÍSTICAS DO 
AMBIENTE ALIMENTAR E DA 
OFERTA DE PRODUTOS

Nos contextos urbanos investigados, os partici-
pantes descrevem um ambiente marcado pela 

supermercados, lojas de conveniência, aplica-
-

-
-

INFLUÊNCIA DO 
MARKETING INFANTIL

-

-
-

coloridas dos produtos ultraprocessados e dos 
conteúdos consumidos em telas. Pedidos por 

-
mente atribuídos a propagandas e redes sociais. 

7.1 Implicações para 
sistemas alimentares 
mais saudáveis 
e equitativos
Os achados indicam que o principal obstáculo 

-

-
tar mais saudável, considerando que a vida 

-

comportamentais (hábitos, desejo, atratividade 

dos sistemas alimentares e quase nunca apare-
cem explicitamente em campanhas ou estraté-

saudável, e precisam ser incorporados no dese-

tendem a apresentar menor efetividade ou 
alcance limitado e correm o risco de responsa-

Promover sistemas alimentares mais saudá-
veis e equitativos envolve, portanto, articular, 
de forma integrada, instrumentos de regula-

-

ambientes de trabalho.
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1

RECOMENDAÇÕES: AÇÕES 
PRIORITÁRIAS PARA GOVERNOS, 
INSTITUIÇÕES E ATORES DO 
SISTEMA ALIMENTAR

PROTEGER E NUTRIR AS INFÂNCIAS

• Integrar promoção da alimentação saudá-
vel nas políticas públicas: -
tos in natura e minimamente processados, 

distribuem alimentos.

• Fortalecer o PNAE e promover ambientes 
escolares saudáveis: ampliar a oferta de 

cantinas e pontos de venda no entorno das 
escolas públicas e privadas.

• Restringir marketing de ultraprocessa-
dos dirigido a crianças: regular publicidade 

-

apresentam maior potencial de gerar efeitos 
duradouros.

08
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2

• Ampliar o acesso físico e econômico: fome-
tar equipamentos públicos como feiras, saco-

-
nibilidade de alimentos saudáveis em bairros 
periféricos. Avaliar instrumentos econômicos 
que ampliem a acessibilidade de alimentos 

-
-

tos curtos de abastecimento que favorecem a 

• Reduzir o esforço necessário para comer 
bem, integrando praticidade, tempo e 
custo nas políticas alimentares: promo-

-

creches, unidades básicas de saúde, mercados 
públicos, centrais de abastecimento e equipa-
mentos de assistência social, além de parce-
rias com pequenos comércios de bairro.

Essas medidas ajudam a reduzir o 
esforço necessário para transformar a 
intenção em prática alimentar saudável, 
ajudando a romper ideias negativas 
documentadas na literatura de que 
alimentos saudáveis são mais caros, 
menos saborosos e menos saciantes.

TORNAR O SAUDÁVEL ACESSÍVEL, PRÁTICO, 
DESEJÁVEL E CAPAZ DE GARANTIR SACIEDADE

• Conectar saudabilidade com sabor e sacie-
dade nas estratégias de comunicação  
pública: -

comida feita em casa. Nas campanhas e nos 

-

24Pacto Contra a Fome



4

3

CUIDAR DE QUEM NUTRE E MONITORAR 
O SISTEMA ALIMENTAR

• Reconhecer e aliviar a carga de traba-
lho associada à gestão da alimentação 
doméstica: campanhas, políticas e progra-
mas devem reconhecer essa carga (sem cul-

• Produzir e difundir materiais segmen-
 a pesquisa 

-

mensagens-chave.

• Monitorar a evolução do sistema alimen-
tar e dos padrões de consumo alimentar 
da população: estimular futuras rodadas de 

-

As políticas públicas devem 
ser orientadas por evidências 
e pesquisas que acompanham 
sistematicamente mudanças no 
padrão alimentar da população. 

ROTULAGEM E COMUNICAÇÃO:  
DA SINALIZAÇÃO POSITIVA AO ALERTA

• Fortalecer educação alimentar sobre rótu-
los e lupa ANVISA: difundir conhecimento 
sobre processamento e rotulagem de alimen-

de saudabilidade potencialmente enganosas.

• Alinhar comunicação pública com a rotu-
lagem: -

em produtos com lupa. Além da necessidade 
claims -

as embalagens dos produtos mais atrativas, 

especial quando o público-alvo é infantil.

• Estimular compromissos do setor privado: 
-
-

Evidências no campo do 
comportamento do consumidor 
mostram que informações na 
embalagem sobre adição de 
nutrientes e termos associados à 
saudabilidade podem levar a população 
a superestimar o valor nutricional 
de produtos ultraprocessados.
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8.1 Princípios que 
orientam essas 
recomendações

-
-

logo com gestores, terceiro setor, sociedade civil 
e academia — explicitamos abaixo os princípios 
que funcionam como critérios de coerência e 
de responsabilidade pública desta agenda.

• Determinantes estruturais e ambiente ali-
mentar: -

pelo contexto, pela arquitetura da escolha e 

• Equidade e prioridade para quem 
enfrenta maior custo social da alimenta-
ção:
renda e arranjos mais sobrecarregados (ex.: 

-
buídos de forma desigual.

• Não moralização e comunicação sem 
culpa:

campanhas devem evitar tom prescritivo e 
considerar mecanismos comportamentais 

-
cionando o saudável como desejável, prático 

• Proteção integral das infâncias: ambiente 
escolar, publicidade e oferta alimentar no 

-
ência do marketing voltado ao público 
infantojuvenil.

• Redução da carga mental e apoio a quem 
cozinha/cuida: reconhecer o trabalho invisí-
vel do planejamento e preparo, propor solu-

-
xidade para as famílias.
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• Intersetorialidade e otimização de recur-
sos com foco na prevenção: integrar 

-
cas alimentares, reconhecendo que prevenir 

sistema alimentar.

• Transparência, comunicação honesta e 
responsabilização do ambiente informa-
cional: 

claras e consistentes.

• Monitoramento, avaliabilidade e aprendi-
zagem contínua: 
vir acompanhada de indicadores e rotinas de 

ajustes contínuos baseados em evidências.

8.2 Caminho 
para uma política 
pública nacional
A primeira fase da pesquisa mostra que o 
desejo de comer melhor existe, a preocupa-

-
derando que comportamento e contexto se 

• políticas estruturais (PNAE, agricultura 
familiar, ambiente alimentar favorável às 

•  sobre marketing e rotula-

• e comunicação pública inteligente, que 
-

sado pra casa, de quem segura o prato das 

comida de panela.

O recado das famílias é claro: elas querem 
comer melhor. Tornar isso possível é um desa-

8.3 Próximas 
etapas do estudo

da pesquisa qualitativa discutem de forma mais 
-

nismos sociais, econômicos e comportamen-
tais que interferem nas escolhas alimentares.  

-

pesquisa quantitativa amostral, além da elabo-
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LIMITAÇÕES 
DESTA ETAPA
Os resultados apresentados devem ser inter-
pretados considerando as características do 

fase do estudo. 

-

-
mática. O que implica maior diversidade de 
abordagens e métodos nas evidências anali-

-

-
 

 

oriunda de países de alta renda (Norte Glo-

sobre mecanismos comportamentais produ-

nas bases internacionais consultadas. Embora 

debate sobre ultraprocessados e seus impactos 

voltados aos processos comportamentais asso-
ciados às escolhas alimentares aparecem com 
menor frequência nessas sínteses.

-
tivo oferecer representatividade estatística da 

-

outros contextos, como por exemplo, ambien-
tes rurais e cidades de menor porte é limitada. 
O formato remoto pode ter favorecido a parti-

-
cado desta pesquisa com foco na análise das 

-

-

-
diano alimentar.

-

caráter desta etapa como parte inicial de uma 
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associados a alta conveniência, forte marketing e menor qualidade nutricional.

AMBIENTE ALIMENTAR

que as pessoas encontram, podem comprar e acabam consumindo. Inclui disponibilidade 

ARQUITETURA DA ESCOLHA

habilidades e autonomia das pessoas para escolhas alimentares mais saudáveis, 
considerando cultura alimentar, contexto social e práticas cotidianas.

SISTEMA ALIMENTAR

necessidades essenciais, respeitando cultura e sustentabilidade.

VIÉS DE GRATIFICAÇÃO PRESENTE

VIÉS DE STATUS QUO

GLOSSÁRIO
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