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RESUMO 

Este artigo buscou compreender os estudos acerca dos principais benefícios sobre o 

consumo de alimentos orgânicos. Para a teoria utilizou-se pesquisas sobre a qualidade da 

alimentação, incluindo benefícios e malefícios. Envolvendo, também, o meio ambiente e sua 

consequência a longo prazo com o aumento do consumo dos mesmos. Neste trabalho, com 

uma revisão bibliográfica, o principal objetivo foi avaliar a qualidade dos alimentos orgânicos 

em comparação aos convencionais e também sua inserção na vida cotidiana, devido ao 

valor não ser tão acessível como os alimentos convencionais. 
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ABSTRACT 

This article sought to understand the studies about the main benefits about the consumption 

of organic food. For the theory it was used research on the quality of food, including benefits 

and harms. Involving, also, the environment and its long-term consequences with the 

increased consumption of these foods. In this work, with a literature review, the main 

objective was to evaluate the quality of organic food in comparison to conventional food, and 

also its insertion in daily life, due to the fact that it is not as accessible as conventional food. 
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INTRODUÇÃO 

O consumo de alimentos orgânicos tem sido um dos assuntos mais recorrentes na 

atualidade, devido ao aumento cada vez maior de agrotóxicos na alimentação tradicional. 

Nos últimos anos, foram publicados diversos artigos sobre o assunto sempre relacionando 

a ingestão com a qualidade de vida, redução da contaminação dos alimentos, conservação 

do ecossistema e valorização dos agricultores de pequeno porte. São assuntos presentes 

no meio acadêmico devido a sua grande importância.1 

Na definição sobre os alimentos orgânicos, faz-se importante lembrar que são alimentos in 

natura ou processados que são oriundos de um sistema orgânico de produção agropecuária 

e industrial. Não utiliza-se pesticidas sintéticos, fertilizantes químicos e conservantes, 

irradiação e muitas outras coisas que acabam alterando o alimento.2 

 O termo orgânico é uma rotulagem que mostra que os produtos atendem às regras da 

produção orgânica e passaram por uma vigilância. A agricultura orgânica valoriza pequenos 

agricultores. No entanto, devido à contaminação ambiental generalizada, não garantem a 

ausência de total de agrotóxicos. Todavia, são aplicados métodos para reduzir ao mínimo 

as contaminações.3 

 A alimentação orgânica está cada vez mais presente nos supermercados e na mídia. 

O canal central e dominante nessa expansão do consumo de produtos de alimentos 

orgânicos, se dá principalmente ao novo estilo de vida saudável que a mídia e os 

supermercados estão colocando em destaque a todo tempo. Porém, essa alimentação está 

restrita ao público com maior poder aquisitivo. O consumo de frutas, legumes e verduras, 

cada vez mais são uma atração crucial dos consumidores para realizar compras frequentes 

nos supermercados, tendo como estímulo a venda desses produtos e com eles os 

orgânicos.4 

 Comumente, a má qualidade de alimentação, ligada a uma alimentação desregulada 

e com baixa variedade nutricional, procede do cotidiano corrido nos dias atuais, 

principalmente em cidades grandes, mas também por parte de propagandas de alimentos 

sem qualidade.5 

Diante da Organização para Alimentos e Agricultura da Organização das Nações 

Unidas, o setor orgânico está em maior crescimento comparado a agropecuária 



 
convencional e abrange 5% do Brasil. Pensando também que é um desenvolvimento social, 

pois a participação de pequenos agricultores e agricultura familiar são os mais envolvidos 

na produção orgânica do país.6 

 A necessidade de entender o comportamento de compra sustentável, e isso inclui a 

alimentação, é muito importante por ser uma porta de entrada para avanços ambientais, 

científicos e de comunicação, para as empresas direcionarem o aumento na conscientização 

do consumidor com as questões ambientais (COHEN, 2014). Dessa maneira, avalia-se 

como importante estudantes pesquisem sobre os benefícios sobre o consumo de alimentos 

orgânicos, para os comerciantes entenderem e divulgarem essa informação para a 

população ter acesso a isso e transformar em potenciais consumidores dessa alimentação.7 

O objetivo deste artigo foi revisar na literatura os benefícios do consumo de alimentos 

orgânicos, pensando em todas as dificuldades de acesso da população e com a comparar o 

aumento de qualidade de vida das pessoas que resolveram fazer essa mudança. 

 
MÉTODO 

Para tal, foi realizada busca na base de dados MedLine (PubMed), utilizando os 

seguintes descritores em saúde: “consumption of organic food” “benefits” “health” segundo 

o Descritores em Ciências da Saúde (DeCs). Os critérios de inclusão foram artigos que 

destacam sobre o tema buscado com data de publicação desde 2018. Os critérios de 

exclusão foram: fuga do tema e estudos sem ênfase sobre os benefícios. 

 
DESENVOLVIMENTO 
 
Alimentos orgânicos 

O aumento da venda de alimentos orgânicos vem crescendo rapidamente e cada vez 
mais em todo o mundo. Os alimentos orgânicos dão a ideia de algo mais natural possível, 
sendo mais parceiros da natureza e mais benéficos para a saúde da população.3 
Dentre os principais benefícios está a menor quantidade de pesticidas. O movimento pelo 
uso de alimentos orgânicos começou a muito tempo, há cerca de 100 anos, procurando 
buscar o meio menos artificial possível.8 

O IFOAM (Agricultura Orgânica), foi fundado na década de 70, onde a partir dele, todos 
produtos deveriam ser certificados buscando melhorar a qualidade e saúde do solo. Uma 
outra curiosidade é que cerca de nove décimos dos produtos orgânicos estão presentes na 
América do Norte e Europa.8 

O comportamento de compra de alimentos sustentáveis e como os consumidores 
compram e utilizam dos mercados, de acordo com suas opções por alimentos orgânicos, 
possui vantagens e desvantagens, dentre essas, a questão da reciclagem e dos insumos 
químicos. Há também a questão dos agricultores rurais não possuírem um boa produção em 
suas terras, enquanto produtores orgânicos terem um faturamento superior.9 

Alguns conceitos sejam eles positivos ou negativos permeiam o imaginário dos 
consumidores quando se trata de alimentos orgânicos tais como um melhor sabor, o alto 
custo, a baixa concentração de pesticidas. É interessante perceber que frente a tais 
conceitos, se tratar de um alimento mais nutritivo para muitos se mostra pouco relevante.10 

Compreender esses conceitos que existem na sociedade para então exaltar os 
benefícios do consumo de alimentos saudáveis com enfoque em alimentos orgânicos é 
fundamental ao se estabelecer um projeto de educação alimentar. Um aumento nas vendas 
de alimentos orgânicos é perceptível, o que se dá pela crença de que esses alimentos 
possuem um melhor sabor e que trazem benefícios não só a saúde, mas também ao meio 
ambiente, e ainda atrelado à fatores culturais, religiosos e sociais, segurança alimentar, 



 
apoio à economia e agricultura local. Na sociedade há concepções positivas acerca de 
alimentos orgânicos em detrimento dos alimentos geneticamente modificados e aqueles que 
recebem irradiação ionizante – que destrói microrganismos, vírus, bactérias e insetos que 
possam contaminar esse alimento. Há aqueles que acreditam que o que configura um 
alimento orgânico é a ausência de antibióticos ou de pesticidas e as informações sobre esse 
assunto são acessadas majoritariamente na internet. Vegetais, ovos, frutas, carnes e 
laticínios são respectivamente os alimentos comprados com maior frequência.10 

Apesar da semelhança entre os valores nutricionais e entre os valores de 
contaminação microbiana, os níveis de pesticidas realmente se mostraram mais baixos em 
alimentos orgânicos. Mas se por um lado a contaminação microbiana possui as mesmas 
taxas, o risco foi maior em frangos e porcos convencionais em se tratando de 
microrganismos resistentes a antibióticos. Na escassez de argumentos que embasam a dita 
superioridade dos alimentos orgânicos com relação ao valor nutricional, os consumidores 
devem ser orientados sobre ser mais vantajoso essa dieta apesar dos custos pois haverá 
uma redução na exposição aos danos relacionados aos pesticidas e microrganismos 
resistentes.10 

Em se tratando dos benefícios do consumo de alimentos orgânicos, determinar o 
melhor tipo de cultivo, método de cozimento e pré-processamento de alimentos de modo a 
garantir a preservação dos nutrientes, dos minerais e dos carotenóides nos vegetais é 
essencial. Hortaliças, sejam elas orgânicas ou convencionais, como cenoura, brócolis e 
abobrinha respondem melhor ou pior de acordo com o método de cozimento tais como 
fervura, vapor, cozimento na pressão etc.11 

Por conseguinte, informar a população acerca das melhores formas de preparo dos 
alimentos orgânicos, com foco nos vegetais, garantirá uma alimentação mais saudável com 
uma maior oferta de nutrientes.11 

Para tal conclusão, amostras colocadas para serem analisadas das diferentes 
hortaliças mostraram as alterações dos teores de nutrientes e carotenóides que cada vegetal 
possui, direcionando uma melhor qualidade dos alimentos à população. Em cultivo 
convencional - pela utilização de agrotóxicos e outros produtos para sua melhoria 
obteve-se altos teores de sódio em todas as hortaliças, concluiu-se ainda que muitas vezes 
o cultivo orgânico propicia altos teores de potássio na abobrinha e cenoura, e, por fim as 
taxas de carotenóides na cenoura são semelhantes em alguns aspectos com o cultivo 
convencional, porém devido às técnicas de cozimento mostrou-se que os métodos a vapor, 
forno combinado e fervura são as melhores formas ou seja trouxeram melhores alterações 
de acessibilidade aos consumidores.11 

Estratégias de formação de baixo para cima (“bottom-up”) e de cima para baixo (“top-
down”), neofobia de tecnologia de alimentos, avaliação de risco de benefício e naturalidade 
são úteis para que os consumidores aceitem e diferenciem os produtos.12 

 
  Saúde humana 

A melhora da saúde foi a principal decisão, o fator mais determinante para a população 
escolher pelos alimentos orgânicos. Além do aumento dos valores nutricionais, assim como 
o bem estar animal e a preocupação com o meio.8 
Evidências mostram que apresentam menor quantidade de pesticidas além de serem melhor 
para o meio ambiente, porém o impacto na saúde, não diz que tem melhoras significativas 
e os impactos benéficos não são claros.8 

Entre as razões para comprar alimentos orgânicos estão: ser um alimento mais seguro 
para comer, mais saudável, melhor para o ambiente, mais nutritivo, mas há também aqueles 
que atribuem o custo e a inconveniência como razões para não aderir a esse tipo de 
alimentação. No dado momento parece haver uma falta de estudos que associam 
diretamente os benefícios e malefícios de uma dieta baseada em alimentos orgânicos, 
porém, há uma meta-análise que estabeleceu que os valores nutricionais de alimentos 



 
orgânicos e de alimentos convencionais não diferem.10 

Em busca de alimentos orgânicos, com foco em aperfeiçoar a saúde, os consumidores 
impactaram diretamente e positivamente no aumento do mercado de tais alimentos e para 
esses consumidores um fator que se mostra essencial é a informação nutricional. Um 
alimento que tem se mostrado forte dentre os orgânicos são as bagas (“berries”) com 
enfoque nos morangos que são comuns nos mercados e feiras dados seus atributos 
nutricionais e ao seu sabor.13 

Acredita-se que as bagas estão atreladas à redução do risco de desenvolvimento de 
doenças cardiovasculares e crônicas, inflamação, obesidade, diabetes e câncer. Por se 
tratar de alimentos frescos, as ditas bagas estragam com relativa facilidade, dessa forma 
aplicam-se métodos para estender a validade desses alimentos. Uma das formas é a 
secagem que apesar de estender a validade, acarreta perda nutricional e do sabor. Porém, 
com o advento da tecnologia, novas formas de secagem como a por meio de micro-ondas à 
vácuo mantém o valor nutricional do alimento ao reter mais ácido ascórbico, antocianina – 
relacionada à prevenção de doença cardíaca, compostos fenólicos e capacidade 
antioxidante.13 

A escolha pelo consumo de alimentos orgânicos se dá pela ideia de que tais alimentos 
são naturais e saudáveis em oposição aos alimentos não orgânicos. Parece existir uma 
relação entre o consumo de orgânicos com os rótulos nutricionais que destacam a presença 
de nutrientes naturais como vitamina C, fibras e antioxidantes. Consumidores associam 
orgânico à saúde, sem maior aprofundamento. As motivações dos consumidores de 
alimentos orgânicos para aderirem a esses alimentos vão desde se tratar de um alimento 
mais saboroso, à segurança alimentar mas há aqueles consumidores que associam que 
nutrição é mais relevante é benéfica para populações específicas que apresentam 
problemas de saúde ou em uma fase da vida caracterizada pela necessidade de ajustes 
nutricionais.13 

Com a evolução tecnológica a facilidade e rapidez de conseguir alimentos industrializados 
tornou esses alimentos os mais consumidos, trazendo diversos riscos à saúde , sendo 
assim, debates para uma mudança de hábito alimentar para o consumo de produtos 
orgânicos aumentaram pois estes são frequentemente percebidos como mais naturais. Por 
conseguinte, os métodos de processamento tem se direcionado para esses produtos, 
portanto é necessário uma evolução desses para a manutenção da qualidade. Há também 
o indicativo de uma falta de conscientização da diferença entre alimentos naturais e 
orgânicos, indicando uma compreensão semelhante dos termos, porém não se tratam da 
mesmo conceito.13 
         Dentre as expectativas e as atitudes dos consumidores em relação a tecnologias de      
processamento selecionadas para alimentos orgânicos, as principais razões para comprá-
los são preocupações com a saúde, qualidade do produto e preocupações com a natureza 
e a degradação ambiental. As normas da Federação Internacional de Movimentos de 
Agricultura Orgânica (IFOAM), exigem o processamento de alimentos orgânicos com 
métodos de processamento cuidadosos, reduzindo ao máximo o uso de aditivos e auxiliares 
de processamento. Eles querem conhecer os benefícios de uma (nova) tecnologia, mas não 
os detalhes do processamento, o que dificulta a inclusão dos consumidores no 
desenvolvimento de novas tecnologias de processamento, devido a isso os processadores 
devem seguir uma abordagem holística, comunicação sólida, aberta e honesta das 
tecnologias.12 

As pessoas que aderem à alimentação orgânica podem diminuir o potencial de 
possíveis doenças alérgicas e obesidade, mas isso não é um fato conclusivo, pois estas 
consumidoras destes alimentos, em geral, possuem hábitos mais saudáveis. Mas estudos 
em animais, tornam essa hipótese mais próxima de um fato. Um fator preocupante, é o uso 
de antibióticos na produção convencional de alimentos, o que pode acarretar em uma 
resistência a estes na população. Em 7 Estados da membros da UE, ao menos 10% da 



 
agricultura é orgânica. No estudo prospectivo, NutriNet-Santé que incluiu 62.000 
participantes, evidenciou-se, em consumidores de alimentos orgânicos, menor incidência de 
hipertensão, diabetes tipo 2, hipercolesterolemia, a diminuição de IMC ao longo do tempo e 
em homens diminuição no potencial de doenças cardiovasculares, em relação aos 
consumidores, predominantemente, de alimentos convencionais.14 
 
Meio ambiente 

Uma questão relevante é o fato de os alimentos orgânicos não serem capazes de 
sustentar e nutrir o mundo todo devido à sua demanda. Investigando a relação entre a 
resposta da população e consumidores quanto aos efeitos negativos dos alimentos frente 
ao meio ambiente, há a certeza de que a saúde e a parte nutricional podem pagar um preço 
elevado. Alguns tipos de ações devem ser aplicadas, como na parte das rotulagens, para 
que, com estas, seja possível uma melhor aceitação do consumidor. Deve-se sempre ser 
pensado na ação que beneficia o "cliente" a comprar.9 

O alimento é comprado não só pensando na fome ou na necessidade de comer, mas 
também pensando na sua integralidade, na saúde, as consequências que isso traz a 
natureza, e outros fatores. Outro fator importante é sobre as energias renováveis, que vão 
gerar um desenvolvimento sustentável, para conseguir aumentar significativamente a 
produção. Outro argumento é que os produtos possuem um preço elevado, acima do valor 
normal de mercado, o que dificulta muito a compra do mesmo.9 

Uma pessoa que compra alimentos sem aditivos, em um ciclo de compra, com novas 
compras posteriormente acaba ajudando o meio ambiente. Algumas coisas podem gerar 
problemas ou benefícios em relação ao uso de áreas rurais.9 

Alimentos orgânicos dão a ideia de alimentos verdes, saudáveis e hedônicos. também 
parecem mais saudáveis além de parecerem não ter nenhuma substância nociva, o que atrai 
os consumidores, contribuindo com vantagens para a saúde e sustentabilidade.9 

 A estimulação de consumo orgânico é fundamental para questões de sustentabilidade 
ambiental. Porém, existem seus lados positivos e negativos quando vistos na prática. Em 
relação à segurança da alimentação, promoção do consumo de nutrientes na mídia, em prol 
de maior sustentabilidade, o sabor superior e a questão sanitária é o lado positivo desta 
questão. Entretanto, o preço destes alimentos são elevados, a escassa disponibilidade, a 
rotulagem inadequada, criam obstáculos para a efetividade atual da implementação de um 
consumo em massa de alimentos orgânicos.15 

O aumento da produção destes, causará uma redução nos preços, aumentando a 
acessibilidade a esses produtos. Porém, na realidade atual, as terras disponíveis para 
produção orgânica é muito reduzida, o que não é capaz de suprir o crescimento da 
população mundial.15 
 
CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Através da pesquisa bibliográfica, verificou-se que o estímulo para o consumo de 

alimentação orgânica tem como principal foco a sustentabilidade ambiental. A segurança 

alimentar, maior presença de nutrientes, sabor mais natural, valorização do pequeno 

agricultor e a questão sanitária (devido à baixa  presença de pesticidas), se fazem presentes 

quando trata-se sobre pontos altos. Já, nos pontos negativos, o valor alto, escassa 

disponibilidade e o rótulo inadequado, trazem dificuldades para que essa alimentação seja 

mais presente na vida da população. 

Ademais, a busca por uma alimentação mais saudável, que está diretamente 

relacionada com o consumo de alimentos orgânicos, vem aumentando cada vez mais. 

Então, é necessário a maior produção dos alimentos orgânicos que estão presentes cada 

vez mais no mercado pela preocupação com a saúde, qualidade do produto e preocupações 



 
com a natureza e degradação ambiental. 
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