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Abstract 

 In fact, the analysis of the evolution of the participation of FLV 

in the total calories of the diet, determined by the acquisition of food at 

home in the metropolitan regions of the Country, revealed that it has not 

changed substantially in the last three decades.  

 To analyze the introduction of FVL in the payment method. In 

order to carry out this study, we opted for a research in the form of 

integrative literature review. Regular consumption of FLV is an 

important factor of protection and prevention of chronic non-

communicable diseases (NCDs) . so, it is always good to remember the 

advantages of a diet rich in fruits and vegetables. According to the Pan 

American Health Organization (PAHO), approximately 2.7 million 

deaths can be attributed to a low consumption of fruits and vegetables. 
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Resumo 

 De fato, a análise da evolução da participação de FLV no total 

de calorias da dieta, determinada pela aquisição de alimentos em nível 

domiciliar nas regiões metropolitanas do País, revelou não ter se 

alterado substancialmente nas últimas três décadas . Analisar a 

importancia da introdução de FVL na aliemntação. Para a realização 



Gabriela Santos de Lima, José Carlos de Sales Ferreira– A Importância da 

Introdução das Frutas, Verduras e Legumes (FVL) na Alimentação 

 

 

EUROPEAN ACADEMIC RESEARCH - Vol. IX, Issue 3 / June 2021 

2225 

desse estudo optou-se por uma pesquisa na modalidade de revisão 

integrativa de literatura. O consumo regular de FLV é um importante 

fator de proteção e de prevenção das doenças crônicas não transmissíveis 

(DCNT). Mesmo assim, é sempre bom lembrar as vantagens de uma 

dieta rica em frutas, legumes e verduras.De acordo com a Organização 

Pan-Americana da Saúde (OPAS), aproximadamente 2,7 milhões de 

óbitos podem ser atribuídos a um baixo consumo de frutas e vegetais.  

 

Palavras-chave: Alimentação, FVL, Nutrição. 

 

 

1 INTRODUÇÃO 

 

A alimentação é uma necessidade fisiológica básica, que se constitui um 

direito do ser humano, podendo apresentar influencias por crenças, 

cultura, etnias, religião e região em que se vive. O ato de comer 

relaciona-se tanto ao suprimento das necessidades nutricionais do 

organismo quanto como uma forma de socialização, de reunir pessoas e 

unir costumes (LIMA et al, 2017). Nos últimos anos, tem-se evidenciado 

importantes modificações no que diz respeito ao perfil alimentar da 

população, seja decorrente a um mundo progressivamente globalizado, 

seja pela transição socioeconômica, cultural e nutricional (KRISTAL, 

2016). 

 O consumo e o habito alimentar da população, tem sofrido 

mudanças progressivas, tanto na qualidade quanto na quantidade dos 

produtos que são disponíveis. Estes acontecimentos geraram uma 

população que apresenta um consumo exacerbado de alimentos com 

alto valor calórico, e baixo consumo de alimentos in natura, como 

cereais, tubérculos, frutas e verduras (LIU, 2018). 

 Em virtude disso, a distribuição dos problemas nutricionais da 

população sofreu alterações, como a diminuição da prevalência de 

carências nutricionais e desnutrição e o aumento da prevalência de 

sobrepeso e obesidade, com consequente aumento da ocorrência de 

doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) como diabetes, 

hipertensão, doenças cardíacas e alguns tipos de cânceres. Ainda, a 

obesidade associa-se a desordens psicológicas, emocionais e 

comportamentais, acompanhadas de depressão, ansiedade e baixa 

autoestima (WOLK, 2019). 
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No Brasil, o Ministério da Saúde estabelece diretrizes oficiais para a 

promoção da alimentação saudável. Dentre elas, destaca-se a que trata 

do aumento do consumo de frutas, legumes e verduras (FLV), 

considerando que os níveis atuais estão muito aquém do recomendado 

(LIU, 2017). 

 De fato, a análise da evolução da participação de FLV no total 

de calorias da dieta, determinada pela aquisição de alimentos em nível 

domiciliar nas regiões metropolitanas do País, revelou não ter se 

alterado substancialmente nas últimas três décadas. Cabe ressaltar, 

também, o efeito da renda na participação destes alimentos na dieta: o 

consumo de FLV nas classes de menores rendimentos (até 1/4 do salário 

mínimo per capita) é 4,5 vezes inferior ao das classes com rendimentos 

mais elevados (mais de 5 salários mínimos per capita) (TREDEAU, 

2018). 

 Promover o consumo de FLV é um dos principais itens da 

“Estratégia Global para a Prevenção de Doenças Crônicas” da 

Organização Mundial da Saúde (OMS) desde o início desta década 

(WHO, 2003). Há evidências científicas de que o consumo regular de 

FLV em quantidades adequadas reduz o risco de ocorrência de doenças 

crônicas não transmissíveis (DCNT), tais como as cardiovasculares, 

alguns tipos de câncer (esôfago, laringe, faringe, estômago, colo-retal e 

pulmão), diabetes e obesidade, além de prevenir deficiências de 

micronutrientes particularmente importantes nos países em 

desenvolvimento (MAU, 2016). 

 O não atendimento à recomendação mínima de consumo de 

FLV não está restrito aos países menos desenvolvidos. Nos Estados 

Unidos, aproximadamente 1/4 da população adulta consome FLV pelo 

menos cinco vezes ao dia e a tendência de consumo de frutas e hortaliças 

revelou-se inalterada entre 1994 e 2005. Nos países membros da União 

Europeia, o consumo de frutas e hortaliças também foi considerado 

inadequado: cerca da metade deles apresentava média per capita diária 

de consumo de flv abaixo de 275 g, representando menos de 70% do 

recomendado pela OMS (GIMENO, 2017). 

 Dessa forma, o objetivo geral desse estudo é analisar a 

importância da introdução das frutas, verduras e legumes (FVL) na 

alimentação. 
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2 METODOLOGIA  

 

2.1 Tipo deEstudo 

Para a realização desse estudo optou-se por uma pesquisa na 

modalidade de revisão integrativa de literatura. A revisão integrativa 

determina o conhecimento atual sobre uma temática específica, já que 

é conduzida de modo a identificar, analisar e sintetizar resultados de 

estudos independentes sobre o mesmo assunto (SILVEIRAet al., 2008). 

A Revisão Integrativa é um método de pesquisa apontado como 

ferramenta de grande relevância no campo da saúde, por proporcionar 

a busca, a avaliação crítica e a síntese de evidências sobre um tema 

investigado. Esses aspectos facilitam a identificação dos resultados 

relevantes, de lacunas que direcionam para o desenvolvimento de 

futuras pesquisas e auxiliam o profissional a escolher condutas e a 

tomar decisões, proporcionando um saber crítico (SOUZA; SILVA; 

CARVALHO, 2010). 

 

2.2 Coleta deDados 

Para extrair os dados dos artigos selecionados, será necessária a 

utilização de um instrumento previamente elaborado capaz de 

assegurar que a totalidade dos dados relevantes seja extraída, 

minimizar o risco de erros na transcrição, garantir precisão na 

checagem das informações e servir como registro (SOUZA; SILVA; 

CARVALHO, 2010). 

 A coleta das informações para a pesquisa bibliográfica será por 

meio da exploração da base de dados da Biblioteca Virtual em Saúde 

(BVS), Biblioteca Cientifica Eletrônica Virtual (SCIELO) e Literatura 

Latino–Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS). 

 A busca na base de dados será orientada pelos descritores: 

Alimentação, FVL, Nutrição; dieta saudável; e será realizado em todos 

os índices, buscando captar o maior número de artigos publicados no 

período proposto que abordem a temática em discussão, visando o 

desenvolvimento fidedigno desse estudo. 

 

2.3 Análise deDados 

Para uma análise crítica e reflexiva dos estudos incluídos na revisão, 

será realizada uma leitura minuciosa e criteriosa destacando os que 

atingirem os critérios de inclusão e que contemplarem o objetivo 

proposto, para viabilizar o resultado da pesquisa de forma objetiva. 
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Serão incluídos os artigos publicados em língua portuguesa nos últimos 

dez anos, com texto completo, disponível on-line, com acesso livre. Serão 

excluídos da amostra os artigos publicados em línguas estrangeiras, os 

que não apresentarem o texto na integra, artigos que não apresentavam 

relação direta com o tema, resumos, monografias, dissertações, teses e 

artigosrepetidos. 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO  

 

3.1 Promoção da alimentação saudável 

Os hábitos alimentares de um indivíduo refletem sua imagem, não só o 

corpo, mas também a mente que se desenvolve de acordo com a sua 

alimentação, por esse motivo é de extrema importância ter uma 

alimentação saudável e adequada com cada fase do desenvolvimento 

humano, para cada fase da vida, a alimentação tem uma importância 

diferente, mas é essencial em todas elas (CRAIG, 2019). 

 Promover uma alimentação saudável é considerado um eixo 

prioritário de ação para promoção da saúde e, neste contexto, o 

ambiente escolar é apontado como espaço fundamental para a criação 

de documentos nacionais e legislações (TOMIKA, 2017). 

 A Promoção da Alimentação Adequada e Saudável (PAAS) 

integra a Promoção da Saúde, que consiste em um conjunto de 

estratégias que visam à melhoria da qualidade de vida dos indivíduos 

e coletividades (BRASIL, 2017).Constituindo um eixo estratégico da 

Política Nacional de Promoção da Saúde (PNPS) e uma das diretrizes 

da Política Nacional de Alimentação e Nutrição (PNAN), e está pautada 

na Política Nacional de Segurança Alimentar 17 e Nutricional 

(PNSAN) e na concretização do direito humano universal à alimentação 

e nutrição adequadas (KRISTA, 2019). 

 Assim, a PAAS tem como objetivo apoiar os estados e 

municípios brasileiros no desenvolvimento da promoção e proteção à 

saúde da população, permitindo o crescimento e desenvolvimento 

humano, com qualidade de vida e cidadania. Além disso, reflete a 

preocupação com a prevenção e com o cuidado integral dos agravos 

relacionados à alimentação e nutrição, como as carências nutricionais 

especificas e a desnutrição, e contribui para prevenção da prevalência 

do sobrepeso e obesidade e das DCNT (CRAIG, 2019). 

 Considerando que o alimento tem funções que transcendem ao 

suprimento das necessidades biológicas, pois agregam significados 



Gabriela Santos de Lima, José Carlos de Sales Ferreira– A Importância da 

Introdução das Frutas, Verduras e Legumes (FVL) na Alimentação 

 

 

EUROPEAN ACADEMIC RESEARCH - Vol. IX, Issue 3 / June 2021 

2229 

culturais, comportamentais e afetivos singulares que não podem ser 

desprezados, a garantia de uma alimentação adequada e saudável deve 

contemplar o resgate de hábitos e práticas alimentares regionais que 

valorizem a produção e o consumo de alimentos locais de baixo custo e 

elevado valor nutritivo, livre de contaminantes, bem como os padrões 

alimentares mais variados em todos os ciclos de vida (TOMITA, 2017). 

 

3.2 A nutrição e a dietética 

A alimentação é uma necessidade humana vital, na qual a comida e o 

ato de se alimentar representam diferentes elementos com conotações 

simbólicas. A alimentação humana envolve aspectos psicológicos, 

fisiológicos e socioculturais, se tornando um fenômeno de grande 

complexidade. A comunicação dos conceitos existentes no código da 

alimentação e nutrição deve ser capaz de prover as condições 

necessárias às mudanças de comportamento no ato de comer (JAIME, 

2018). 

 A ciência da nutrição destaca que todo indivíduo deve ter uma 

alimentação saudável e equilibrada, tanto em qualidade como em 

quantidade. Hábitos alimentares inadequados, alto consumo energético 

e falhas no metabolismo levam à obesidade e à deficiência de 

nutrientes, que afetam mais de dois bilhões de pessoas mundialmente. 

Isto corre porque há um consumo cada vez maior de alimentos 

industrializados (CARDOSO, 2017). 

 A demanda por orientação alimentar tem crescido 

significativamente. Embora não haja registro sobre seu incremento e 

sua dimensão, observa-se que tem aumentado tanto na rede básica de 

saúde, quanto em clínicas e consultórios. Sabe-se que uma exposição de 

apenas 30 segundos a comerciais de alimentos é capaz de influenciar a 

escolha de um determinado produto, o que mostra que o papel da 

televisão (TV), no estabelecimento de hábitos alimentares, deve ser 

investigado. Diante da TV, um indivíduo pode aprender concepções 

incorretas sobre o que é um alimento saudável (SARTORELLI, 2017). 

 A relação com o corpo, assim como hábitos e práticas 

alimentares, também são construídos com base em determinações 

socioculturais, a mídia exerce um papel importante na construção e 

desconstrução de procedimentos alimentares e padrões de estética. 

Assim, discursos sobre práticas alimentares para emagrecimento, 

formam um padrão de corpo ideal, que são transmitidos representando 

interesse de algum segmento. Podemos dizer que são vendidos o tempo 
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todo produtos e serviços que colaboram tanto com a obesidade, como 

também com um padrão estético perfeito, construindo um paradoxo 

(SASAZUKI, 2020). 

 Considerando que hábitos alimentares estão inseridos em 

estruturas culturais, econômicos e políticos, é necessário haver uma 

maior ênfase na promoção de ações que subsidiem a produção de 

alimentos saudáveis. Não parece haver dúvidas sobre a importância da 

educação alimentar e nutricional na promoção de práticas alimentares 

saudáveis. No entanto, as reflexões sobre suas possibilidades e limites, 

como o modo que ela é concebida, ainda são escassas (HOSOTANI, 

2017). 

 

3.3 A importância da FVL na alimentação  

A importância do maior consumo de Frutas, legumes e verduras (FLV) 

já é conhecida por todos, entretanto a última Pesquisa de Orçamentos 

Familiares (POF) de 2008-2009, mostra que cada brasileiro consome 

apenas 100 gramas desse grupo alimentar por dia. A Organização 

Mundial da Saúde (OMS), recomenda a ingestão de pelo menos 400 

gramas desses alimentos diariamente, que podem ser divididos em 

cinco porções de 80 gramas (SATIA, 2020). 

 O consumo regular de FLV é um importante fator de proteção e 

de prevenção das doenças crônicas não transmissíveis (DCNT). Estudos 

mostram uma importante associação entre o consumo adequado desses 

alimentos e menor risco de mortalidade por doença cardiovascular e 

neoplasias. De acordo com a OMS, até 2,7 milhões de vidas poderiam 

ser salvas anualmente em todo o mundo se houvesse maior inclusão de 

FLVs nas refeições diárias e diminuição da ingestão de alimentos com 

altas concentrações de gorduras saturadas, açúcar e sal (LING, 2016). 

 Pratos compostos com grande variedade de vegetais, 

apresentam maior diversidade de vitaminas e minerais necessários 

para o equilíbrio do corpo, além de terem ação protetiva que fortalece o 

sistema imunológico por meio de substâncias fotoquímicas. Estudos 

apontam que esses nutrientes não possuem a mesma atividade se 

consumidos na forma de suplementos (CHAPMAN, 2016). 

 Algumas pessoas ainda acreditam que manter uma 

alimentação saudável custa caro, mas em um país produtor de grande 

variedade de alimentos como o Brasil, torna-se possível fazer refeições 

corretas e equilibradas com valores acessíveis se a sazonalidade dos 
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produtos for respeitada. Além disso, FLVs da época, geralmente, 

apresentam qualidade nutricional mais elevada (GREENE, 2019). 

 A versatilidade dos vegetais é um dos maiores incentivos para 

manter o consumo adequado desses alimentos no dia a dia. Eles podem 

ser utilizados em saladas, sopas, refogados e sucos. Quanto mais 

colorida ficar a refeição, mais nutrientes estão disponíveis para o corpo 

absorver (BOWEN, 2019). 

 

4 CONCLUSÃO 

 

Os hábitos alimentares de um indivíduo refletem não só no seu corpo, 

mas também a mente que se desenvolve de acordo com a sua 

alimentação, por esse motivo é de extrema importância ter uma 

alimentação saudável e adequada a cada etapa do desenvolvimento 

humano, para cada fase da vida, a alimentação tem uma importância 

diferente, mas é essencial em todas elas, mesmo assim, muitos não 

conseguem consumir a recomendação diária de FLV embora conheça os 

benefícios que o consumo destes alimentos trazem à saúde. 

 Sabe-se que aproximadamente 2,7 milhões de óbitos podem ser 

atribuídos a um baixo consumo de frutas e vegetais. Isso acontece 

porque nosso organismo necessita dos nutrientes encontrados em 

grande densidade nas FLV. A falta ou a deficiência desses nutrientes 

pode desencadear problemas de saúde, dos mais simples aos mais 

graves. Consideramos ainda, que estudos recentes sobre nutrição e 

prevenção de doenças crônicas sugerem correlação entre a alimentação 

e a prevenção e o controle de doenças crônicas como diabetes, doenças 

cardiovasculares, alguns tipos de câncer, entre outras. 
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