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RESUMO 

Uma alimentação saudável fornece os nutrientes necessários para o funcionamento do 
nosso corpo. A obesidade é uma condição multifatorial caracterizada pelo acúmulo 
excessivo de gordura corporal e associada a diversas comorbidades, como diabetes tipo 
2, hipertensão e doenças cardiovasculares. O Objetivo é analisar a influência da 
alimentação saudável no controle da obesidade, considerando a qualidade da dieta, 
hábitos alimentares e intervenções nutricionais, a partir da síntese de dez estudos 
científicos publicados em português. Os estudos evidenciaram que: O consumo de 
frutas, legumes, verduras, grãos integrais e proteínas magras está associado à redução 
de peso e melhora do perfil lipídico e glicêmico. Programas de reeducação alimentar, 
associados à prática de atividade física e acompanhamento profissional, proporcionam 
maior adesão e resultados sustentáveis em comparação a dietas restritivas de curto 
prazo. A insegurança alimentar e o acesso limitado a alimentos saudáveis estão 
correlacionados à obesidade, indicando que estratégias de saúde pública e políticas de 
promoção da alimentação saudável são essenciais. A alimentação saudável constitui 
uma estratégia eficaz e sustentável para o controle e prevenção da obesidade, 
promovendo benefícios metabólicos, comportamentais e de qualidade de vida. A 
reeducação alimentar, aliada à prática de atividade física e ao acompanhamento 
profissional, mostra-se mais eficaz do que abordagens restritivas isoladas. 
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