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Resumo

A alimentacdo fora do lar tornou-se um fendmeno crescente nas ultimas
décadas, impulsionado por mudancgas sociais, econdmicas e comportamentais,
como a rotina acelerada, a urbanizacdo e o aumento da participagao das
mulheres no mercado de trabalho. Essa realidade tem modificado
significativamente os habitos alimentares das familias brasileiras, que buscam
refeicbes rapidas e acessiveis, muitas vezes em detrimento da qualidade
nutricional. O consumo frequente de alimentos ultraprocessados, ricos em
gorduras saturadas, agucares e sédio, esta associado a um maior risco de
doencas crdnicas nao transmissiveis, como obesidade, hipertensio e diabetes,
além de contribuir para deficiéncias nutricionais e alteragdes metabdlicas.
Estudos nacionais, como os baseados na Pesquisa de Orcamentos Familiares
(POF) e no Inquérito Nacional de Alimentagao (INA), indicam que individuos que
se alimentam fora de casa tendem a apresentar dietas mais caldéricas e com
menor teor de micronutrientes essenciais. Diante desse cenario, o presente
estudo busca compreender de que forma o habito de realizar refeicdes fora do
lar influencia a nutricido das familias, analisando aspectos quantitativos e
qualitativos da alimentacao, as motivacdes que levam a essas escolhas e seus
reflexos sobre a saude. A investigacao fundamenta-se em revisédo de literatura
cientifica, com énfase em artigos publicados nas bases SciELO e PubMed, os
quais evidenciam a necessidade de politicas publicas e estratégias educativas
voltadas a promogao de escolhas alimentares mais conscientes e equilibradas,
mesmo em contextos de conveniéncia. Observa-se que a reeducacéao alimentar
e o incentivo ao consumo de refeigdes preparadas em casa, com estratégias de
planejamento para que se tenham opgdes equilibradas e de facil preparo, podem
reduzir os impactos negativos desse comportamento alimentar. Conclui-se que
compreender a influéncia da alimentacdo fora do lar &€ essencial para o
desenvolvimento de intervengdes nutricionais eficazes, capazes de promover a
saude e o bem-estar das familias em meio as transformagdes sociais
contemporaneas.
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