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A presenca de estudantes indigenas na
Universidade Federal de Roraima é marcante e o
PET Conexdo de Saberes é uma das ag¢ées do
Ministério da Educacdo que nascem com o
objetivo de desenvolver agdes inovadoras que
ampliem a troca de saberes entre as
comunidades populares e a universidade,
valorizando o protagonismo dos estudantes
universitdarios beneficiarios das agoes
afirmativas no ambito das Universidades
plblicas brasileiras, contribuindo para a inclusdo
social de jovens oriundos das comunidades do
campo, quilombola, indigenas e em situagdo de
vulnerabilidade social.

O projeto PET Intercultural tem como
diretriz construir com os alunos indigenas da
UFRR e, mais especificamente com os
professores indigenas discentes da Licenciatura
Intercultural, propostas pedagdgicas inovadoras
que abordem a gestdo territorial, a gestdo em
sadde e a educagdo escolar indigena e que sejam
aplicadas nas escolas e Unidades Bdsicas de
Salde das comunidades indigenas em Roraima,
como ferramenta de construcdo de uma
educacdo que reflita sobre a necessidade de
promogdo de seguranga alimentar e nutricional e
outros temas relevantes para essas populagdes.



Originado a partir da parceria entre agoes
de formagdo de mestrandos do Programa de Pés-
graduagdo em Ciéncias da Salde -
PROCISA/UFRR e de professores indigenas
discentes do curso Licenciatura Intercultural do
Instituto Insikiran de Formagdo Superior
Indigena, o “"Manual Nutricional para Pais de
Criangas de 2 a 3 Anos de Idade" tem por
objetivo servir como material diddtico para as
familias indigenas, professores indigenas e
profissionais que  atuam  na  Equipe
Multidisciplinar de Sadde Indigena do DSETI
Leste de Roraima e do DSEI Yanomami,
sobretudo Agentes Indigenas de Salde.

A obra surge como mais uma agdo do PET
Intercultural da Universidade Federal de
Roraima, cujo objetivo é promover trocas de
saberes e experiéncias e fortalecer a relagdo
entre o ensino, a pesquisa e a extensdo por meio
do didlogo de estudantes com as comunidades
indigenas em Roraima, promovendo uma educagdo
superior estruturada por meio da formagdo
cientifica intercultural.

A proposta da obra é servir de modelo,
mesmo que inacabado, e de inspiragdo para que
outros estudantes indigenas possam construir
projetos de pesquisa e materiais diddticos que
busquem solucionar as demandas de salde de
suas comunidades e que permitam agoes
pedagdgicas has escolas indigenas em Roraima.

(Fabiola Christian Almeida de Carvalho)
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Ol4, sejam muito bem vindos! Este Manual
foi elaborado pela mestranda em Ciéncias da
Salde (PROCISA), da Universidade Federal de
Roraima e contou com a colaboracdo de
nutricionista especializada na drea materno
infantil. O principal objetivo deste Manual
fornecer orientagdes nutricionais para criangas
de 2 a 3 anos e assim auxiliar pais, mdes, avés e
responsdveis na mudanga de hdbitos alimentares
para a promogdo de sauddvel crescimento e
desenvolvimento infantil. Utilizando-se de
fontes confidveis como o Guia Brasileiro de
Alimentagdo e o Guia Alimentar para Criangas
Brasileiras Menores de 2 anos, em acordo com
as diretrizes pré-estabelecidas pela Sociedade
Brasileira de Pediatria. Esperamos que este
Manual possa sanar didvidas e ajudd-los a
fornecer uma alimentagdo adequada e hdbitos
alimentares sauddveis nessa fase tdo importante
da vida.

(Rosdngela Bezerra Costa Barbosa)
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Irodugio

Promover a orientagdo nutricional e hdbitos
alimentares sauddveis para criangas de 2 a 3
anos de idade é a proposta deste Manual, isso
porque a primeira infdncia € um periodo ideal
para o estabelecimento de prdticas alimentares
sauddveis. E nessa fase que a crianga fard a
incorporagdo de novos hdbitos alimentares, com
a descoberta de outros sabores, texturas e
cores dos alimentos, adquirindo experiéncias
sensoriais que influenciardo diretamente o nivel
alimentar a ser adotado por ela. Este é um
periodo critico uma vez que essa fase ¢ de
transicdo: a crian¢a sai de uma fase de total
dependéncia para entrar em outra de maior
independéncia. E preciso suprir as demandas de
todos os nutrientes inclusive vitaminas e
minerais que somente uma alimentagdo sauddvel
poderd proporcionar. Ciente dos indmeros
fatores envolvidos na alimentacdo das criangas
principalmente as dificuldades na oferta de
alimentos, enfatizamos aqui a relevancia do
papel dos pais na construgdo de uma mentalidade
madura da crianga em relagdo aos alimentos.
Este instrumento de orientacdo nutricional
surgiu da caréncia de mais informagdes voltadas
para esta faixa etdria de 2 aos 3 anos de vida.
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O Manual comega com a Alimentagdo infantil
em quatro passos distribuidos nos capitulos
seguintes: Capitulo 1 - Alimentagdo e
Nutrigdo: Descreve os principios de uma
alimentagdo  equilibrada  considerando  os
nutrientes, os alimentos e suas fungoes, alinhado
com as ciéncias da nutrigdo, visto que existe uma
forte relacdo entre a alimentacdo e o bom
estado de saldde da crianga.

Capitulo 2 - A Escolha dos Alimentos:
Mostra a autonomia dos pais nas escolhas
alimentares de seus filhos para uma alimentagdo
adequada e sauddvel.

O Manual busca diferenciar os tipos de
processamento dos alimentos em acordo com o
Guia Alimentar para Populagdo Brasileira.

Capitulo 3 - Alimentagdo Saudavel para
Crianga: Este capitulo apresenta vdrias dicas de
alimentacdo sauddvel, como saladas, sucos e
carnes, e ainda culindria para criangas;
Diferencia frutos, frutas e hortaligas para fins
nutricionais, faz um alerta sobre a obesidade
infantil e os riscos para criangas de uma
alimentagdo desequilibrada.

Capitulo 4 - Orientagdes Nutricionais para
Pais: Baseado no Guia de alimentagdo infantil,
traz o ato de comer da criangca fazendo uma
abordagem das circunstancias - tempo, foco,
espago e companhias na hora das refeigdes.
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O Manual de Orientagdo Nutricional para
Criangas de 2 a 3 anos de idade encontrou uma
formula muito simples de cuidar e proteger a
salde da crianga, através de orientagdes e dicas
de alimentagdo e nutrigdo para os pais,
sugerindo a criagdo de hdbitos alimentares
sauddveis; consumo de alimentos in natura e
minimamente processados, sendo vigilantes no
crescimento e peso da crianga. Assim é possivel
reduzir indices de doengas como obesidade e
melhorar o desempenho infantil. O Manual serve
para instruir qual a melhor maneira de cuidar da
alimentagdo e nutrigdo infantil, para seguir o
manual € fdcil pois adotamos um modelo
interativo com perguntas, orientagdes e dicas
simples em quatro passos que foram divididos em
capitulos que sdo interdependentes entre si e
podem ser consultados a fodo momento.

10
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Alimerdacis o Nadrigao

Alimentagdo

E muito mais do que apenas o ato de comer,
precisa ser equilibrada e cumprir sua fungdo nos
5 itens abaixo:

1. Adequacdo: a alimentagdo tem que ser
adequada para as diferentes fases da vida, em
especial na primeira infancia.

2. Qualidade: os alimentos precisam estar em
bom estado, serem ricos e nutfritivos para
auxiliar no crescimento e desenvolvimento das
criangas.

3. Quantidade: os alimento devem ser
consumidos em quantidade suficiente para
atender as necessidades da crianga.

4. Harmonia: deve existir equilibrio entre os
nutrientes presentes na refeigdo, por exemplo
feijdo e arroz combinam devido os nutrientes e
vitaminas que agregam valor.

5. Variedade: Uma refeigdo com bastante
colorido tornam o prato mais nutritivo e atrativo
para a crianga, entdo coloque mais cor no prato
de seu filho.

s
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Nutrigao

E a ciéncia que estuda a composigdo dos
alimentos e as necessidades nutricionais em
diferentes fases da vida, tanto na saldde como
no tratamento de doengas a nutricdo € muito
importante. E através dos fendmenos fisico-
quimicos e fisioldgicos que ocorrem no interior
do organismo via sistema digestério (abaixo) que
ingere, digere, absorve, transporta e utiliza os
nutrientes  fornecidos  pelos  alimentos
necessdrios para manutengdo da vida humana.

Figura 1. Sistema digestorio
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CARBOIDRATOS

Sdo as biomoléculas mais abundantes na
natureza. Podem ser facilmente digeridas como
os aglicares, ou podem ser mais complexos, como
os amidos (batata doce), ou ainda como as fibras
(aveia).

v' Fungbes: Responsdvel por garantir energia
para o organismo! .

v' Alimentos: origem vegetal como: arroz,
mandioca, milho, batata doce, inhame, card e
nos diversos tipos de massas (pdo, pirdo de
farinha, chibé, mingau de carimd, massa de
macaxeira, torta de cupuagu, massa de
tapioca, cuscus de milho e cuscus de arroz).
Também encontra-se carboidratos nas frutas
(camu-camu, agai, buriti, cupuagu, pupunha,
bacaba, tucumd e banana pacovd) no leite e
seus derivados (queijo, iogurte, coalhada), e
mel.

wle
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PROTEINAS

Sdo as macromoléculas mais abundantes no
organismo e contribuem para a estrutura do
organismo.

v'Fungbes: responsdvel pela formagdo de
musculos, ossos, cabelos, unhas, hormonios e
enzimas.

v Alimentos: sdo de origem animal como
carnes aves, peixes, crustdceos (camardo), e
ovos e os de origem vegetal tipo as
leguminosas como feijdes, soja, ervilha.

17



LIPIDIOS

Lipidios € o nome cientifico dado para todas
as gorduras seja de origem vegetal ou animal, os
oleos e outros produtos de propriedades
similares.

v Fungdes: Producdo e armazenamento de
energia, digestdo e absorgdo.

v" Alimentos: éleos de soja, girassol, gergelim,
coco; manteigas de palma, de creme de leite,
manteiga da terra; azeites de oliva, dendé;
castanhas e nozes.

Segundo o Guia Alimentar para Populagdo
Brasileira os alimentos ultraprocessados contém
um alto grau de gorduras saturadas,
hidrogenadas e também trans essas gorduras
estdo presentes em alguns alimentos como
sorvetes, salgadinhos, margarinas, cremes
vegetais, e outros, por isso deve-se moderar o
consumo as criangas, optando por uftilizar
gorduras insaturadas como azeite de oliva, dleo
de coco, abacate, oleaginosas (Castanhas, nozes,
améndoas e amendoins castanhas) que além de
sauddveis sdo compostos antioxidantes que
previnem vdrias doengas. O Guia ainda faz um
alerta sobre as gorduras saturadas, que, quando
consumidas em excesso, aumentam o risco de
doencas do coragdo e de vdrias outras doengas

crénicas. j

N
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FONTES DE VITAMINAS E MINERAIS

MINERAIS - Sdo encontrados na maioria
dos alimentos de origem animal ou vegetal. O
organismo ndo produz esses minerais a principal
fonte provem dos alimentos.

v’ Fungoes: Os minerais presentes nos alimentos
sdo fundamentais para uma alimentagdo
sauddvel e fornecem os elementos necessdrios
para o bom funcionamento do corpo humano.

v Alimentos: provém dos alimentos, sais
minerais e da dgua, podem ser de trés tipos:
Animais: ovos, leite e carnes.
Vegetais: legumes, verduras e frutas.
Minerais: dgua e sais minerais.

v'Os principais minerais sdo cdlcio, cloro, ferro,
cobre, e zinco, fldor, iodo, magnésio,
manganés, potdssio, selénio, sédio.




FONTES DE VITAMINAS E MINERAIS

Essenciais para a manutengdo da saide da
crianga. O consumo de alimentos variados pode
proporcionar o equilibrio necessdrio de vitaminas
para o organismo. Sdo classificadas de acordo
com a sua forma de absor¢do e armazenamento
no corpo. Podem ser sollveis em gorduras (como
as vitaminas A, D, E e K), ou soldveis em dgua
(como as do complexo B e a C).

v'Fungoes: Atuam em todos os processos
metabdlicos de carboidratos, lipidios e
proteinas e auxilia na absorgdo de outros
nutrientes. As vitaminas sdo importantes para
o crescimento e desenvolvimento infantil.

v'Alimentos: Sdo provenientes dos alimentos
naturais como carnes, frutas, verduras e
legumes.

A maioria das vitaminas néo € sintetizada pelo
organismo e necessita ser ingerida por meio da
alimentacao.

Tl
4888 uu B
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FONTES DE VITAMINAS E MINERAIS

VITAMINA D

Ofertar a crianga alimentos ricos em
minerais como o Ferro, Calcio e Zinco, pois

sdo essenciais nesta fase da vida.

21
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"Acreditamos que estdvamos dando o melhor aos
nossos filhos em termos de alimentagdo, até
descobrirmos que na verdade estdvamos fadados
ao erro por acreditar em um grande
conglomerado chamado inddstria alimenticia que
investe milhdes em pesquisas para produzir
produtos ultraprocessados rentdveis para
inddstria e mais acessivel monetariamente e
prdtico ao consumidor, porém pouco sauddveis e
as criangas sdo alvo facil. Cabe a nés fazermos
escolhas alimentares sauddveis enquanto ainda
ha tempo ou estaremos produzindo uma geragdo
doente”.

— Rosangela Bezerra
Costa Barbosa
Socidloga

) V4
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A escolha dos alimentos nas preparagoes
culindrias é fundamental para uma alimentagdo
sauddvel, a partir dos dois primeiros anos de
vida da criangca os hdbitos alimentares estdo
sendo formados e a escolha dos alimentos
requer uma atengdo especial.

Os pais devem escolher os alimentos
sauddveis e adequados e a crianga pode ajudar
fazendo suas préprias escolhas, por exemplo aos
pais cabe a decisdo de deixar a crianga escolher
quais as frutas que ela gosta. E preciso criar
espago para que a crianga possa auxiliar na hora
da compra dos alimentos.

O papel da crianga na escolha dos alimentos
e no preparo das refeigoes devem ser sempre
estimulado pelos pais e seus familiares, tias,
avos, envolvendo a crianga com tarefas
relacionadas a alimentagdo. A formagdo de
hdbitos alimentares sauddveis torna-se mais
fdcil na infancia.

24



E normal a crian¢a nessa idade fazer birra e
recusar certos alimentos alegando ndo gostar,
mas € importante que os pais continuem a
oferecé-lo, sem forgar, quanto mais ofertar o
alimento maior serd a chance de aceitagdo, para
que a crianga possa experimentar novos sabores,
texturas e cores dos alimentos é essencial
ofertar a maior diversidade possivel da
alimentagdo que a familia possa obter,
preferindo os consumidos na regido que sejam
de facil acesso e menor valor monetdrio.

A melhor forma para escolha da alimentagdo
infantil € conhecer os diferentes tipos de
processamento dos alimentos. Veja a sequir!

25



Como voce escolhe
os Alimentos

K Pelo prego?

O Pela qualidade?

O Pela quantidade?

O Pelo valor nutricional?

O Pelo tipo de processamento?

26



A Eseslha dos, Alimerlss

O Guia Brasileiro de Alimentacdo e
Nutrigdo faz uma andlise sobre os tipos de
processamento dos alimentos e indica quais os
melhores alimentos para serem consumidos e
porque. Reconhega e diferencie os quatro
tipos de processamento. Assim poderd fazer
escolhas mais sauddveis para o carddpio da
alimentagdo infantil.

v'Alimentos in natura

v' Alimentos minimamente processados
v' Alimentos processados

v'Alimentos ultraprocessados.

27



IN NATURA E MINIMAMENTE
PROCESSADO

Alimentos in  natura sdo  obtidos
diretamente de plantas ou de animais e ndo
sofrem qualquer alteragdo apdés deixar a
hatureza.

Alimentos minimamente processados
correspondem a alimentos in natura que foram
submetidos a processos de limpeza, remogdo de
partes ndo comestiveis ou indesejaveis,
fracionamento, moagem, secagem, fermentagdo,
pasteurizagdo, refrigeragdo, congelamento e
processos similares que ndo envolvam agregagdo
de sal, aglcar, dleos, gorduras ou outras
substancias ao alimento original.

28



IN NATURA E MINIMAMENTE
PROCESSADO

Alimentos: Legumes, verduras, frutas,
batata, mandioca e outras raizes e tubérculos in
natura ou embalados, fracionados, refrigerados
ou congelados;

v'arroz branco, integral ou parbolizado, a granel
ou embalado;

v"milho em grdo ou na espiga, grdos de trigo e de
outros cereais;

v feijdo de todas as cores, lentilhas, grdo de
bico e outras leguminosas;

v’ cogumelos frescos ou secos;

v frutas secas, sucos de frutas e sucos de
frutas pasteurizados e sem adigdo de aglcar
ou outras substancias;

v castanhas, nozes, amendoim e outras
oleaginosas sem sal ou aglcar;

v’ cravo, canela, especiarias em geral e ervas
frescas ou secas;

v’ farinhas de mandioca, de milho ou de trigo e
macarrdo ou massas frescas ou secas feitas
com essas farinhas e dgua;

v’ carnes de gado, de porco e de aves e pescados
frescos, resfriados ou congelados;

v'leite pasteurizado, ultrapasteurizado (‘longa
vida') ou em po, iogurte (sem adicdo de
aglcar);

v 0VO0S;

v’ chq, café, e dgua potdvel.

29



PROCESSADO

Alimentos processados sdo fabricados pela
inddstria com a adicdo de sal ou aglcar ou outra
substdncia de uso culindrio a alimentos in natura
para tornd-los durdveis e mais agraddveis ao
paladar. sdo produtos derivados diretamente de
alimentos e sdo reconhecidos como versoes dos
alimentos originais. sdo usualmente consumidos
como parte ou acompanhamento de preparagoes
culindrias feitas com base em alimentos
minimamente processados.

Alimentos:  Cenoura, pepino, ervilhas,
palmito, cebola, couve-flor preservados em
salmoura ou em solugdo de sal e vinagre; extrato
ou concentrados de tomate (com sal e ou
aglcar); frutas em calda e frutas cristalizadas;
carne seca e toucinho, sardinha e atum
enlatados; queijos; e pdes feitos de farinha de
trigo, leveduras, dgua e sal.

30



ULTRAPROCESSADOS

Alimentos ultraprocessados sdo formulagdes
industriais feitas inteiramente ou
majoritariamente de substdncias extraidas de
alimentos (6leos, gorduras, aglcar, amido,
proteinas), derivadas de constituintes de
alimentos  (gorduras  hidrogenadas, amido
modificado) ou sintetizadas em laboratério com
base em matérias orgdnicas como petréleo e
carvdo (corantes, aromatizantes, realcadores de
sabor e vdrios tipos de aditivos usados para
dotar os produtos de propriedades sensoriais
atraentes). Técnicas de manufatura incluem
extrusdo, moldagem, e pré-processamento por
fritura ou cozimento.

Alimentos: Vdrios tipos de biscoitos,
sorvetes, balas e guloseimas em geral, cereais
agucarados para o desjejum matinal, bolos e
misturas para bolo, barras de cereal, sopas,
macarrdo e temperos '‘instantdneos’, molhos,
salgadinhos  "de  pacote”, refrescos e
refrigerantes, iogurtes e bebidas ldcteas
adogados e aromatizados, bebidas energéticas,
produtos congelados e prontos para aquecimento
como pratos de massas, pizzas, hamblrgueres e
extratos de carne de frango ou peixe
empanados do tipo nuggets, salsichas e outros
embutidos, pdes de forma, pdes para
hambdrguer ou hot dog, pdes doces e produtos
panificados  cujos  ingredientes  incluem
substdncias como gordura vegetal hidrogenada,
aclcar, amido, soro de leite, emulsificantes e

outros aditivos.
31



ULTRAPROCESSADOS

in-natura >> processado >> ultraprocessado

abacaxi abacaxi em calda

>

milho em conserva

peixe em conserva empanado de peixe

FONTE: BRASIL, 2014.
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Capitulo 03

Alimentacao Saudavel para Crianca



A alimentacdo da crianga é de suma
importdncia para a avaliagdo e orientagdo
nutricional. A alimentagdo sauddvel prioriza o
crescimento e desenvolvimento adequados, além
de favorecer o funcionamento dos drgdos,
sistemas e aparelhos digestivo, circulatério,
cardiovascular, atuando  diretamente na
prevengdo de vdrios tipos de doengas tais como
anemia, obesidade e doencas cronicas ndo
transmissiveis em um prazo de curto e longo
periodo.

Lembrando que para o planejamento da
alimentagdo infantil € necessdrio considerar as
limitagdes fisioldgicas do organismo da crianga,
nha primeirissima infancia que € o periodo de vida
que compreende O a 3 anos de idade, onde o

sistema imunoldgico da crianga precisa de
atengdo especial.
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Alimantigio Suadaned

A alimentagdo ofertada a crian¢ca de 2 a 3
anos de idade deverd ser composta de
hortalicas, cereais e ainda conter tubérculos,
leguminosas, e carnes, por que assim fard parte
as proteinas, carboidratos, lipidios vitaminas e
minerais.

Uma alimentagdo com variedades de
alimentos oferece a crianga quantidade de
vitaminas, cdlcio, ferro e outros nutrientes que
ela necessita, além de contribuir para evitar
anorexia cronica e baixa ingestdo de energia. Se
a crianga recusar determinado alimento, deve-se
oferecer novamente esse mesmo alimento em
média de 8 a 10 vezes.,, em preparagdes
diferentes.

A oferta de alimentos deverd ser em
hordrios pré-determinados para cada uma da
refeigdes principais café, almogo, e jantar
podendo complementar com dois lanches, para
ndo prejudicar a capacidade da crianga de
distinguir a sensacdo de fome e de estar
satisfeita apds as refeigoes.

A crianga quando ndo quer comer no hordrio
€ porque recebeu alimentos ndo nutritivos
(biscoitinho recheado, suquinho e achocolatado
em caixinha) antes da refeigdo e mesmo assim os
pais insistem para que comam quando ndo estdo
com fome. E um erro. '
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Estabelecer Horario
para as refeicoes

5a6
L Refeicoes/dia

Preparar a comida e
evitar comprar pronta

o)
0
0
o)
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Nao deixe que a crianga
coma agucares sem controle.
O
®)

QOO ©U Cozinhe os alimentos ou
e asse ao invés de frita-los.
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Alimentacao
Saudavel

Habitos
de Vida
Saudaveis

2
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Atividade Fisica
Regular

Hidratacao
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. Oferecer a crianca diferentes tipos de
Dica  alimentos todos os dia. Uma alimentac&o
01 variada e tambem uma alimentacao colorida.

Evitar acucar, cafe, enlatados, frituras,
refrigerantes, balas, salgadinhos,
chocolates e outras guloseimas.

Estimular a crianga o
consumo diario de frutas,
verduras e legumes nas
refeicoes.

Reduzir a
quantidade de sal
diaria nas
preparagoes
culinarias.




Clels Saadinel,

MENOS SAL

SEM ACUCAR
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Vocé sabe a diferenga entre fruto e fruta?

FRUTOS: Sdo os aqueles que contém
sementes como mamdo, melancia, banana,
laranja, magd, quiabo, fomate, maxixe, abobora,
abacate, berinjela, buriti, bacaba, agai, pupunha
e ainda tem um pséudofruto como o caju.

FRUTAS: Sdo os frutos que tem a parte
polposa que fica em volta da semente
geralmente possui um sabor adocicado a
melancia, manga, mamdo, goiaba, uva, abacaxi.

Observacdo: Vocé sabia que toda fruta é um fruto mas nem todo
fruto € uma fruta, e fruta nGo existe no diciondrio botdanico, foi
criado para nomear os frutos com sabores adocicados no Brasil.

FONTE: PHILIPPI, 2003.
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CEREATIS - Sdo sementes ou grdos comestiveis
das gramineas. Nos grdos de cereais podemos
encontrar nutrientes como: carboidratos,
proteinas, gorduras, sais minerais, vitaminas,
enzimas e outras substancias.

Exemplo de cereais que consumimos: Arroz,
feijdo, milho, trigo, aveia, cevada

Vocé sabe a diferenca entre as HORTALICAS?

Hortalicas tuberosas: sdo aquelas em que as
partes comestiveis desenvolvem-se dentro do solo,
sendo divididas em:

a) tubérculos (batata e cara);

b) rizomas (inhame e gengibre);

c¢) bulbos (cebola e alho) e,

d) raizes tuberosas (cenoura, beterraba,
batata-doce, mandioquinha). Sdo
considerados legumes os vegetais cuja
parte comestivel ndo sdo folhas.

Hortalicas herbaceas: sdo aquelas cujas
partes comestiveis encontram-se acima do solo,
como as folhosas (alface, taioba, repolho,
espinafre, almeirdo, rdcula, dentre outras), os
talos e hastes (aspargo, funcho, aipo), as flores e
inflorescéncias (couve-flor, brécolis, alcachofra).
Sdo considerada verduras os vegetais cuja parte
comestivel sdo as folhas.
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Seguindo as dicas do Manual Nutricional
para crianga de 2 a 3 anos de idade, lembrando
sempre que a alimentagdo da crianga precisa ser
variada e de qualidade, compreendendo os

alimentos pertencentes aos principais grupos a
seguir.

Cereais, pdes e tubérculos;

Hortaligas (legumes e verduras);
Frutas;

Leguminosas;

Carnes e Ovos;

Leite e derivados;

Oleos e gorduras (jd estdo incluidos nos
alimentos);

Agucares (ja estdo incluidos nos alimentos)
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Os tubérculos e as raizes podem ser cozidos
de diferentes maneiras e combinados com
outros alimentos. Quando fritos, absorvem
muita gordura, por isso preparagoes fritas
devem ser evitadas;

As folhas devem ser rasgadas como alface,
rdcula, e adicionar tomates, cenoura ralada,
beterraba ralada;

As carnes ndo devem ser ftrituradas ou
passadas no liquidificador devem ser cortadas
tipo picadinho ou desfiadas como o frango, o
peixe e a carne de sol;

As leguminosas como feijdo deve ser deixadas
de molho siga esses passos: Lave os grdos em
dgua corrente e escorra. Num recipiente,
cubra os grdos com dgua de forma a deixd-los
totalmente submersos. A dgua deve ficar no
dobro da altura dos grdos, pois eles incham
durante a hidratagdo. Deixe descansar pelo
tempo médio de 8 a 12 horas, fazendo a troca
da dgua a cada 3 horas. Por fim, é sé escorrer,
lavar os grdos novamente e levar para a panela
com os temperos da sua preferéncia;
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A tapioca pode ser recheada de vdrias
maneiras com ovo e queijo, ou se puder com
carne de sol ou frango desfiado temperados
com tomates, cebolinha, mas ndo deve-se
rechear com leite condensado ou doce, mas
mel por exemplo banana e mel; Pode-se
também misturar coco ralado ou aveia na
massa de tapioca.

Na omelete pode-se adicionar  tomates
picadinho, carne, cenoura ralada, frango
desfiado, queijo, aveia, banana;

Apds os dois anos de idade jd se pode
adicionar mel a alimentagdo da crianga por
exemplo em uma salada de frutas, ou bater
agai com mel e banana no liquidificador;

Use temperos frescos como cebola, alho,
salsinha, cebolinha e sucos de frutas como
limdo, laranja e mexerica nas preparagoes
culindrias. Esses temperos e sucos sdo fontes
de vitaminas e minerais, sendo também
importantes para o crescimento da crianga.
Além disso, os temperos naturais sdo 6timos
substitutos para o sal.
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Experimente novas
receitas e ingredientes
com o uso de ervas.

Ofereca sucos natural de frutas e vegetais
sem adicao de acucar.

Monte pratos coloridos
para as criangas.
aproveite-se das saladas.
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E importante a crianca comer carne devido
o alto teor de ferro e proteinas que contem.

CARNE

LEITE

Mingaus de aveia, macaxeira e arroz pode
adicionar frutas como banana e mamao. Evite
mussilom, neston, farinha lactea,
achocolatados, pois contem alto indice de
acucares.
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A quantidade diaria de adicao
de sal nos alimentos da
criancade 1a 3anos e de
1 grama/dia.

Nao precisa adicionar acucar nas preparacoes.
As frutas tem frutose, leite tem galactose e os
cereais tem carboidratos que se transformam em
acucar.
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Capitulo 04

Orientacées Nutricionais para os Pais
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A crianga aprende a gostar de alimentos que
lhe sdo oferecidos com freqiiéncia e passam a
gostar da maneira com que eles foram
introduzidos inicialmente. Deve-se ofertar
alimentos com baixos teores de aglcar e sal. As
versoes doces ou mais condimentadas dos
alimentos as industrializadas e ultraprocessados
fazem com que as criangas ndo se interessem
por consumir frutas, verduras e legumes in
natura. E muito comum os pais oferecerem as
criangas os alimentos de sua preferéncia mesmo
que esses alimentos fagam mal a salde e sejam
desaconselhados para consumo de criangas
menores de quatro anos. Por isso sdo tdo
importantes as Orientagdes gerais hutricionais
para que a conduta alimentar da crianga seja
saudavel e a formagdo do hdbito alimentar
adequado.
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Nessa idade o comportamento alimentar da
crianga pode ser imprevisivel e varidvel: a
quantidade ingerida de alimentos pode
oscilar, sendo grande em alguns periodos e
quase nada em outros; caprichos podem
fazer com que o alimento predileto hoje
seja inaceitdvel amanhd, ou que um dnico
alimento seja o Unico aceito por vdrios dias
seguidos. Se os pais ndo considerarem esse
comportamento  como  transitério
reagirem com medidas coercitivas como
castigos, ele poderd se transformar em

disturbio alimentar real e continuar nas

proximas fases. Por essa razdo,
necessdrio o conhecimento de alguns
aspectos importantes da evolugdo
comportamento alimentar na infdncia.
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Tragos de personalidade da crianga que sdo
conhecidos por dificultarem para os pais o
estabelecimento de uma dieta qualitativamente
sauddvel e variada:

A. Neofobia: é caracterizada pela dificuldade em
aceitar alimentos novos ou desconhecidos, isto €, a
crianga nega-se a experimentar qualquer tipo de
alimento desconhecido e que ndo faga parte de
suas preferéncias alimentares.

B. Picky/fussy eating: refere-se a crianga que
rejeita uma grande variedade de alimentos, com
uma dieta caracterizada por uma variedade muito
pequena. A crianga “picky/fussy” ingere baixas
quantidades de alimentos com vitamina E, vitamina
C, e fibras, talvez devido o baixo consumo de
vegetais. Apesar de distintos, podem se
manifestar de forma associada, dependendo da
idade e do meio que vivem. Além da predisposigdo
inerente a personalidade. Parece que quanto mais
neofdbica a crianga, mais os pais usam a persuasdo,
recompensa, contingéncia, e o preparo de alimentos
especiais. A forma como os pais se alimentam tem

total importdncia no comportamento alimentar dos
filhos.

Manual de Orientagdo - Departamento de Nutrologia
Alimentacdo do Pré-Escolar (Sociedade Brasileira de Pediatria,
2012)
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Nesse periodo observa-se um aumento das
habilidades das fungdes corporais incluindo
a aprendizagem bem como mudangas
internas, sendo necessdrio zelar pela
qualidade da nutrigdo. A maturagdo dssea, a
maior capacidade dos sistemas respiratério
e circulatério, a habilidade motora
(propiciando o uso de talheres), o aumento
da resisténcia fisica e a maturacdo do
sistema imunoldgico propicia as criangas
melhor qualidade de vida tais como lazer,
atividade fisica dirigida, qualidade do sono,
capacidade de aprendizagem entre outros).

Na idade dos trés anos, todos os dentes da
primeira denti¢cdo, ou dentes de leite, ja
apareceram, e as criangas podem aprender a
ingerir  alimentos  diversificados  nas
diferentes texturas, fortalecendo seu
sistema digestério e propiciando ao
organismo uma dieta adequada em qualidade
e quantidades suficientes. E importante
ficar atento as doces, pois grande
quantidade de guloseimas afetam os dentes
causando cdries e problemas bucais.
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4. A mastigagdo é uma atividade importante
para o desenvolvimento da musculatura do
rosto. A medida que os dentes nascem os
alimentos amassados e triturados no
liquidificador devem ser substituidos por
alimentos inteiros seguidos de alimentos
crus, em pequenos pedagos como a cenoura,
ou magd, por exemplo. Maus hdbitos
alimentares também levam a aquisigdo de
deformidades dentdrias e de mordida o que
pode levar a crianga a no futuro a usar
aparelho ortodéntico e ser um respirador
bucal.

5. E necessdrio que se estabeleca um tempo
definido e suficiente para cada refeigdo. Se
nesse periodo a crianga ndo aceitar os
alimentos, a refeicdo deverd ser encerrada
e oferecido algum alimento apenas na
proxima. Ndo se deve oferecer leite ou
outro alimento em substituicdo a refeigdo
principal.
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6. O tamanho das porgdes dos alimentos nos
pratos deve estar de acordo com o grau de
aceitagdo da crianga. E muito frequente a
mde por preocupagdo servir uma quantidade
de alimento maior do que o filho consegue
ingerir. O ideal é oferecer uma pequena
quantidade de alimento e perguntar se a
crianga deseja mais. A mde deve ofertar a
carne em pedagos pequenos e com
consisténcia macia e estimular a crianga a
mastigd-los e engoli-los, e ndo apenas a
chupar o caldo e jogar a carne fora.

7. A oferta de liquidos nos hordrios das
refeicdes deve ser controlada, porque o
suco, a dgua e, principalmente, o
refrigerante  distendem o estomago,
podendo dar o estimulo de saciedade
precocemente. Ofertar dgua a vontade nos
intervalos das refei¢oes para que a crianga
ndo sinta necessidade de ingerir liquidos na
hora de comer.

8. Os sucos naturais podem ser oferecido, na
quantidade mdxima de 150 ml/dla devendo—
se estimular o consumo
como sobremesa.
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9.

10.

11.

Salgadinhos, balas biscoitos recheados,
doces devem ser evitados. Uma atitude
radical dos pais de proibi¢cdo pode levar a um
maior interesse da crianga pelos doces. para
ndo atrapalhar o apetite da proxima
refeigdo, bem como frazer prejuizos a
dentigdo. Recomenda-se muito cuidado com a
sadde bucal: higienizagdo correta e eliminar
o uso de mamadeiras noturnas pois estas
também trazem prejuizo a saldde da crianga.

Evitar ofertar a crianca alimentos com
excesso de gordura, sal e aglcar, pois sdo
comprovadamente fatores de risco de
doencas cronicas ndo-transmissiveis ho
adulto.

Evitar bebidas e produtos a base de soja de
forma exagerada, pois podem levar a oferta
excessiva de proteinas, além disso ndo se
conhecem as consequéncias, em longo prazo,
da ingestdo de fitoestrdgenos presentes na
soja para a salde reprodutiva e a
carcinogénese.
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12. Limitar o uso de gorduras tipo frans e
saturadas alimentos ricos em gorduras, sal e
aglcares ou seja guloseimas, salgadinhos
levam a distlrbios nutricionais a curto,
médio e longo prazo (da infdncia a idade
adulta) podendo ocasionar anemia,
desnutrigdo, hipertensdo arterial
sistémica, doengas cardiovasculares,
obesidade, diabetes tipo 2, osteoporose
entre outras. Reduza o consumo de biscoitos
recheados (conteldo de gordura no recheio
tfem gordura frans), sorvetes (grande
quantidade de gorduras). As gorduras trans
sdo um tipo especifico de gordura formada
por um processo de hidrogenagdo elas estdo
presentes nos alimentos industrializados e
ultraprocessados (biscoitos, salgadinhos,
bolos, frituras, entre outros). A orientagdo
€ que os pais fiquem atentos aos rétulos dos
alimentos.
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13. Nas preparagdes culindrias caseiras deve-se
evitar o uso exagerado de éleo para cocgdo,
consumo frequente de frituras (em
substituicdo a alimentos grelhados ou
assados), consumo de carnes com aparas de
gordura e pele (no caso das aves, como o
frango), evitar a adigdo de bacon em
preparagdes nutritivas como o feijdo e por
fim o uso de condimentos industrializados
com quantidade excessiva de sal. Os
alimentos industrializados sdo ricos em sal:
pratos pré-prontos congelados, enlatados,
embutidos (salsicha, presunto, lingliga,
temperos prontos para arroz, carne e
outros).

FONTE: Manual de Orientagdo - Departamento de Nutrologia
Alimentagdo do Pré-Escolar; Manual de Alimentagdo da infdncia e
Adolescéncia (Sociedade Brasileira de Pediatria, 2012, 2018)
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Siga esses passos para montar um prato
bonito e saudavel.

1° PASSO Divida o prato em quatro partes.

2° PASSO Duas partes para a salada
(hortaligas e legumes)

3° PASSO Uma parte para os carboidratos

4° PASSO A parte que sobrou é para proteina.

VERDURAS
= EGUMES
CARBOIDRATO

S
m PROTEINA
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Esquema do prato para ser utilizado em
todas as idade, variando o famanho das porgdes,

de acordo com a Sociedade Brasileira de
Pediatria

Beterraba

(sobremesa)

FONTE: WEFFORT e LAMOUNIER, 2017.
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Uma alimentagdo Sauddvel para crianga é
distribuida em 5 a 6 sendo 3 refeicoes
principais e lanches.

Esquema alimentar

MARQUE NAS SETAS O HORARIO DAS PRINCIPALS
REFEICOES DO SEU FILHO E CONTE DE 2 A 3 HORAS
DEPOIS DA REFEICAO PRINCIPAL PARA O LANCHE E
MALS 2 HORAS PARA PROXIMA REFEICAO PRINCIPAL.



Manipulagdo e Higiene dos Alimentos
nas preparagoes culindrias em casa.
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Todas as frutas e hortalicas (verduras e
legumes) que  consumimos  devem  ser
higienizados. Higienizar ndo € lavar com dgua e
sabdo, ou mesmo vinagre ou bicarbonato de
sdédio. Higienizar € limpar (retirar sujidades
aparentes e desinfectar (eliminar micro-
organismos). Esse processo é feito com produto
especifico, os sanitizantes, conhecidos como:
Hipoclorito de sddio, dgua sanitdria.

1. Faga a higienizagdo das mdos com sabonete
liquido, esfregando inclusive o dorso, as
unhas e entre os dedos.

2. Selecione as frutas e /ou folhas
deterioradas e descarte;

3. Lave as frutas, verduras ou legumes em dgua
corrente removendo toda a sujeira para os
vegetais folhosos (alface, rucula, acelga,
couve, etc) lave folha por folha e as frutas e
legumes um a um, se preciso use uma
escovinha no caso do abacaxi que tem a
casca espinhosa. A escovinha deve ser
especifica para esse fim.
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4. Em uma ftigela, faga uma solugdo para cada
1(um) litro de dgua coloque 1 (uma) colher de
sopa de hipoclorito de sédio (verifigue ho
rétulo se o produto pode ser utilizado para
este fim e siga as recomendagdes do
fabricante)

5. Coloque as frutas, legumes ou verduras na
solugdo de molho por 15 minutos.

6. Retire os alimentos, lave-os em dgua
corrente e os deixe secar naturalmente.
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OVOS - devem ser frescos apresentar casca
sem rachaduras, dspera, clara, fosca e espessa
em embalagens apropriadas. Ndo colocar os ovos
na porta do refrigerador, devido a mudanga de
temperatura a cada vez que se abre a porta,
pode-se colocar em uma tigela na parte central
do refrigerador ou se for no inverno pode-se
deixar até fora da geladeira, porque corre-se o
risco de congelar os ovos.

LEITE deve estar em embalagens limpas e
adequadas, sem amassos, verificar a data de
validade na embalagem e o prazo depois de
aberto. Ndo € aconselhdvel comprar em grandes
quantidades para armazenar em casa por um
longo periodo o leite em po poderd empedrar
mesmo ndo estando vencido e ao colocar no café
ndo dilui bem, o leite liquido podera coalhar.

HORTALICAS e FRUTOS devem estar
inteiras, firmes, sem tragos de descoloragdo ou
manchadas, sem odores estranhos, livres de
insetos, larvas e fungos. Na geladeiras deve-e
conservar em sacolas pldsticas ou potes para
maior conservagdo. Fazer o procedimento de
higienizagdo.

66



dss Mwu&%&mmo

MWmIme

FRUTAS/PAES quando a fruta ou o pdo estiver
com uma parte mofada por menor que seja,
deve-se jogar fora, pois o alimento ja foi todo
contaminado pelos fungos e ndo se deve apenas
retirar a parte mofada e depois consumir o
restante. O risco é grande o bolor como
chamamos pode causar diarréia, alergias
respiratorias, intoxicagdo alimentar.

GRAOS devem estar secos, livres de impurezas
e de insetos alguns grdos como o arroz integral,
o feijdo devido ao calor excessivo o melhor é
conservar na geladeira, pois muitos carunchos e
outras praguinhas podem aparecer.

FARINHAS E AMIDOS devem estar livres de
mofo e grumos, figuem atentos a validade e
compre apenas o necessdrio para um periodo
determinado, porque a farinha trigo branca e a
farinha de milho (cuscus) podem aparecer
gorgulhos.
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ACUCAR deve estar em embalagens limpas e
integras, e jamais empedrado. O aglcar mascavo
devido o alto teor de umidade (4gua) comprar o
suficiente para o uso ndo é recomendado
armazenar. Acondicione em potes
hermeticamente fechados, devidos as formigas
e outras insetos.

ENLATADOS muita atengdo na hora da compra
ndo devem estar com as embalagens amassadas,
abauladas, estufadas, com vazamento ou
enferrujadas, pois podem causar infecgdo
alimentar por bactérias. As embalagens de um
modo geral devem se apresentar integras.

CARNES jamais congele descongela e depois
volte a carne para congelar o correto é separar
em porgoes congelar e wusar somente a
quantidade necessdria. Evita contaminagdo do
alimento.

GORDURAS DE ORIGEM ANIMAL como a
manteiga devem ser guardadas na geladeira
devido o calor excessivo pode estragar.

68



150
140 =
13—
120 = . ~ o e
m— [ Avaliagdo nutricional;

100 = . L
V- - = = | Avaliagdo Antropométrica;
R 80

=

60—E

“w 4
’ 0—= |, Exames bioguimicos.

v Composigdo corporal;

40 =

2=
10

~

w
o

E muito importante acompanhar o crescimento
sauddvel da crianca através desses exames e
mantendo o cartdo de vacinas sempre em dia.
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Habitos Alimentares Saudaveis
Comportamento a Mesa
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Na alimentac¢do da crianga a
algo errado nessa cena?
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1.

Criancas a Mesa

A crianca deve ser confortavelmente
acomodada a mesa com os outros membros
da familia. A aceita¢do dos alimentos se da
ndo so pela repeticdo a exposigdo mas
também pelo condicionamento social. A
familia € o modelo para o desenvolvimento de
preferéncias e hdbitos alimentares por isso
os pais devem ter hdbitos alimentares
sauddveis para o desenvolvimento de uma
aprendizagem por imitagdo, pois a crianga
tem o hdbito natural de imitar o adulto. A
crianga observa outras pessoas se
alimentando e o processo de socializagdo da
crianga também ocorre durante as refeicdes
a mesa com os familiares.

O ambiente na hora da refeicdo deve ser
calmo, sem a televisdo ligada ou quaisquer
outras distragdes como celulares, tabletes,
brincadeiras e jogos. E importante que a
atengdo esteja voltada exclusivamente para
o ato de comer, assim o organismo se
prepara possa desencadear seus mecanismos
de saciedade.
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Criancas a Mesa

3. Quando a crianga jé for capaz de se servir a
mesa deve ser encorajada a comer sozinha,
deixd-la comer com as mdos se assim
escolher mesmo que tenha o talher, ndo
cobrar limpeza no momento da refeigdo essa
conduta deverd ser permitida pelos pais.
Quando souber manipular adequadamente a
colher, poderad substitui-la pelo garfo e mais
tarde por volta dos quatro anos ja podera
utilizar a faca com acompanhamento. Se a
crianga  recusar  insistentemente um
determinado alimento, o ideal € substitui-lo
por outro que possua composi¢do nutricional
semelhante. Se esse alimento  for
imprescindivel, pode-se variar o modo de
preparo.

4. Quando houver doce ha sobremesa, oferecé-
lo como mais uma parte da refeigdo,
evitando utilizd-la como recompensa se a
crianga comer tudo ird ganhar um doce. Ndo
fazer promessas para ingestdo de alimentos.
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Na hora da alimentagdo a crianga deve
concentrar-se na comida, hdo devendo
tirar sua atengdo TV, tablet ou celulares,
brinquedos ou jogos.
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Ndo faga seu filho criar uma relagdo confusa com a
alimentagdo. Premid-lo com doces poderd fazé-lo
pensar que sdo alimentos mais valiosos e desejdveis
do que as frutas, as verduras e os legumes. Castiga-
lo podera criar ansiedade, por isso nunca barganhe
com a crianga dizendo que se ela comer vai ganhar
doces, presentes, ou levard para passear.
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Anexo: 1 - Faixa de Distribuicdo de Macronutrientes

Nutrientes icace 1 a 3 anos 4-18 anos
Proteina 5a 20% 10-30%
Lipidios 30-40%* 25 a 30%**
Carboidratos 45-65% 45-65%

FONTE: DRI, 2022 apud WEFFORT, 2018, p. 58.

Anexo: 2 - Quantidade de alimentos necessarios para atingir a
necessidade de calcio em criancas de 1 a 3 anos de idade

Alimentos Total de Calcio (mg)
1 xicara de leite integral (250mL) 290
1 fatia de queijo branco (30 g) 205
1 laranja 96
Total 591

FONTE: WEFFORT, 2018, p. 60.

O calcio é um nutriente essencial, necessdrio para o desempenho
de diversas fungdes vitais do corpo e, por ndo ser produzido por
ele, somente através da ingestdo didria de alimentos que o
contenham. Aproximadamente 99% do cdlcio presente no
organismo encontra-se na massa dssea.
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Anexo: 3 - Recomendacdes (DRI) de Calcio e
Vitamina D para criancas e adolescentes

Calcio Vitamina D
mg/dL Ul/dia
Idade
Ingestao Tolerado Ingestao Tolerado
recomendada (uL) recomendada (UL)
0 a 6 meses 200 1000 400 1000
6 a 12 meses 260 1500 400 1500
1 a 3 anos 700 2500 600 2500
4 a 8 anos 1000 2500 600 3000
9 a 18 anos 1300 3000 600 4000

FONTE: ABRAMS, 2011 apud WEFFORT, 2018, p. 90.

Estudos mostram que os refrigerantes
fosfatados (bebidas tipo cola) aumentam a
excrec¢do urindria de cdlcio, elevando suas

necessidades de ingestdo e comprometendo a

aquisi¢do adequada da massa dssea da crianga.

Por essa razdo evite ofertar refrigerantes a
crianga.
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Anexo: 4 - Quantidade de calcio em alguns alimentos

Alimento

Abacaxi

Agrido cru

Alface lisa crua
Arroz cozido
Brocolis cozido
Chicéria crua
Espinafre cozido
Feijao carioca cozido
Figo

Filé de merluza assado
Filé-mignon grelhado
Iogurte com frutas
Iogurte natural
Laranja

Leite desnatado
Leite integral

Leite semidesnatado
Mamao

Pédo francés

Pudim de leite
Queijo branco

Queijo mussarela
Requeijao cremoso

Sorvete de leite

brasileiros

Porcao

1 fatia pequena

1 prato de sobremesa
cheio, picado

1 folha grande

1 colher de sopa

1 colher de sopa cheia
1 folha grande

1 colher de sopa cheia
1 concha

1 unidade grande

1 filé grande

1 unidade média

1 xicara

1 copo grande

1 unidade média

1 copo grande

1 copo grande

1 copo grande

1/2 unidade pequena
1 unidade

1/2 xicara

1 fatia e 1/2

1 fatia e 1/2

1 colher de sopa

1 xicara

Quantidade
(9)

50
20

15
31
10
17
25
86
70
155
100
240
240
150
240
240
240
135
50
120
30
30
5
240

Calcio
(mg)
11
27

0,38

25
18
19
56

345
415
60
302
290
297
30

146
205
183
85

176

FONTE: BUENO et al, 2008; CAMPOS et al, 2003 apud WEFFORT, 2018, p. 70.
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Anexo: 5 - Zinco em alguns alimentos prontos para o consumo

Alimento

Ostras cruas

Figado de boi

Carne moida (20% gordura)
Camardo no vapor
Lingiiica defumada
Salmdo cozido

Peito de frango sem pele
Soja cozida

Feijdo-preto cozido
Lentilha cozida

Togurte integral

Arroz branco cozido
Batata-inglesa cozida
Macarrdo cozido
Abacate

Espinafre cozido

Medida caseira

12 unidades - 168 g

1 bife pequeno - 80 g

3 colheres de sopa - 75 g
13 unidades - 104 g

1 gomo - 50 g

1 filé - 100 g

1 filé pequeno - 70 g

1 colher de sopa - 25 g

1 colher de sopa - 25 g

1 colher de sopa - 24 g

1 copo - 165¢g

2 colheres de sopa - 60 g
1 unidade - 135 g

2 colheres de sopa - 60 g
4 colheres de sopa - 120 g
2 colheres de sopa - 50 g

FONTE: WEFFORT, 2018, p. 109.

Conteudo de
zinco (mg)

63,80
4,24
4,76
1,60
1,40
0,70
0,70
1,18
0,28
0,30
1,00
0,24

0,040
0,28
0,70
0,37

Estudos disponiveis no Brasil, mostram que a deficiéncia de zinco
afeta cerca de 30% de criangas e adolescentes no pais. Ha relatos
de atraso de crescimento e hipogonadismo em adolescentes do

sexo masculino com deficiéncia de zinco.
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Anexo: 6 - Conteudo de vitamina A em alguns alimentos

Alimento

Leite pasteurizado tipo B

Leite pasteurizado tipo C

Leite integral

Togurte polpa de fruta

Queijo mussarela

Queijo-de-minas frescal

Manteiga
Margarina
Figado de boi
Figado de galinha
Ovo cozido
Caqui

Mamado

Manga
Abébbora cozida
Batata-doce
Cenoura crua
Cenoura cozida
Agrido cru
Almeirdo cru
Couve cozida
Escarola cozida

Espinafre cozido

Medida caseira

1 copo médio - 200 mL

1 copo médio - 200 mL

1 copo médio - 200 mL

1 pote - 120 g

2 fatias finas - 30 g

1 fatia média - 30 g

1 colher de cha cheia - 8 g
1 colher de cha cheia - 8 g
1 bife pequeno - 80 g

1 unidade grande - 45 g

1 unidade - 45g

1/2 unidade média - 60 g
1/2 unidade pequena - 140 g
1 unidade pequena - 60 g

1 colher de sopa rasa - 20 g
1 fatia pequena - 40 g

1 colher de sopa - 12 g

1 colher de sopa rasa - 15 g
1 pires cheio - 15 g

1 pires cheio - 20 g

1 colher de sopa cheia - 20g
1 colher de sopa cheia - 20g

1 colher de sopa cheia - 25 g
FONTE: WEFFORT, 2018, p. 137.
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Teor de vitamina A
(ng RE)

62,0
23,2
62,0
62,5
72,0
81,0
52,16
35712
8.893,04
3.847,95
225,00
150,0
51,8
126,0
105,0
100,80
132,0
198,0
55,5
80,0
260,02
112,22
292,53



1 Cereais, paes, tubérculos e raizes 3 5 5 52a9
Verduras e legumes 3 3 3 4ab

2 Frutas 3 4 3 4ab
Leites, queijos e iogurtes leite materno* 3 3 3

3 Carnes e ovos 2 2 2 la?2
Feijoes 1 1 1 1

: Oleos e gorduras 2 2 1 1a2
Actcar e doces 0 1 1 la2

FONTE: PHILIPPI et al., 1999 apud WEFFORT, 2018, p. 123.

Nimero de porgdes ao dia recomendadas de acordo com a faixa etdria, segundo grupos da
Pirdmide Alimentar
*Na impossibilidade do leite materno oferecer uma férmula infantil adequada para a idade.

0 - 6 meses 0,7 Leite humano
i 0,8 Le1t.e huma:lo e/ou formula infantil
e alimentagdo complementar
1 - 3 anos 1,3 0,9 litros de liquidos (agua e bebidas)

FONTE: DRI, 2006 apud WEFFORT, 2018, p. 32.



Anexo: 9 - Grupo de alimentos e numero de por¢des/dia para
Criancas de 2 a 3 anos de idade (1.300 kcal)

Grupo de paes e cereais: 5 porgoes

e Arroz branco cozido: 2 colheres de sopa

e Batata cozida: 1 1/2 colher de servir ou 1 unidade pequena
® Macarrdo: 2 colheres de sopa

e Pao francés: 1/2 unidade

® Po de forma - 1 unidade

e Farinha de mandioca - 1 1/2 colher de sopa

Grupo de verduras e legumes: 3 porgoes

e Legumes cozidos/picados: 1 colher de sopa

e Legumes crus: 1 a 2 colheres de sopa

e Verdura: folhas cruas: 3 médias / 6 pequenas

e Verdura: folhas cozidas/refogadas: 1 colher de sopa

Grupo das frutas: 3 porgdes

¢ Banana-nanica: 1/2 unidade

e Mamdo-papaia: 1/2 unidade pequena
e Maca média: 1/2 unidade

e Suco de laranja: 1/2 copo de requeijao
® Goiaba: 1/2 unidade pequena

e Laranja: 1 unidade pequena

Grupo das leguminosas: 1 porcao

e Feijdo cozido (grdos): 1 colher de sopa
e Lentilha cozida: 1 colher de sopa rasa
e Ervilha cozida: 1 colher de sopa

® Grao-de-bico: 1 colher de sopa

Grupo das carnes e ovos: 2 porcoes

e Carne de boi cozida/refogada/grelhada: 2 colheres de sopa rasas ou
1/2 bife pequeno (35 g)
e Carne de frango cozida/grelhada: 1/2 sobrecoxa ou 1 fi lé pequeno (35 g)
e Carne de peixe cozida/grelhada/refogada: 1 posta pequena (65 g)
® Ovo cozido: 1 unidade
® Ovo frito na dgua: lunidade
e Bife de figado: 1/2 bife pequeno (35 g)

Grupo dos leites e derivados: 3 por¢des

e Leite de vaca fluido: 200 mL

® Queijo prato: 2 fatias fi nas (30 g)

® Queijo mussarela: 2 fatias médias (40 g)

e Jogurte de polpa de frutas: 1 pote (120 g)
e Leite em po integral: 2 colheres de sopa
® Queijo-de-minas: 1 1/2 fatia média

Aciicar e doces: 1 porcao
e Aciicar: 1 colher de sopa
® Doce caseiro: 1 colher de sopa (20 g)

Oleos e gorduras: 1 porcio

* Manteiga: 1 colher de cha cheia (5 9)
® Oleo de soja, ou canola ou azeite: 1 colher de sopa rasa

FONTE: WEFFORT, 2018, p. 138-139.
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Q)UX @GMOA/ G
Alvmuntasior Inforti
Soudinel,

Passo 1 - Ofertar dgua a crianga de hora em hora e sempre que a
crianga solicitar.

Passo 2 - A partir dos 2 anos, os alimentos ndo precisam mais ser
amassados ou passados no liquidificador.

Passo 3 - Ofertar alimentos como cereais, tubérculos, carnes,
leguminosas e hortaligas nas principais refeigdes no minimo trés
vezes ao dia distribuidos no café, almogo e jantar .

Passo 4 - A alimentagdo complementar (lanches) deverd ser
oferecida entre o intervalo de uma refeigdo principal e outra, que
deverd ser de 2 a 3 horas.

Passo 5 - A alimentagdo oferecida a partir dos dois anos deve ser
com colher alimentos em grdos arroz, feijdo e pedacinhos de carne
frango picadinhos. Retirar o hdbito de mamadeira noturna.

Passo 6 - Oferecer & crianca diferentes alimentos todos os dia.
Uma alimentagdo variada €, também, uma alimentagdo colorida.
Passo 7 - Estimular o consumo didrio de frutas, verduras e legumes
nas refeigoes.

Passo 8 - Evitar aglcar, café, enlatados, frituras, refrigerantes,
balas, salgadinhos e outras guloseimas. Usar sal com moderagdo.
Passo 9 - Cuidar da higiene no preparo e manuseio dos alimentos;
garantir armazenamento e conservagdo adequados, verificar o
vencimento dos produtos alimenticios.

Passo 10 - Estimular a crianca doente e convalescente a se
alimentar, oferecendo a alimentagdo habitual e seus alimentos
preferidos e respeitando sua aceitagdo.

Esses Dez Passos para a Alimentagdo Saudavel foram adaptados de
acordo com Ministério da Salide/Organizagdo Pan-Americana da
Saude (MS/OPAS) e a Sociedade Brasileira de Pediatria que
estabeleceram para criangas menores de 2 anos.

86



€sﬂwwv-w u'fi,g cMamaal,
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v' De Promover a formagdo de hdbitos alimentares
saudadveis;

v Promover a alimentagdo  saudavel, variada,
higienicamente preparada, de consisténcia, conteldo
e freqiiencia adequados;

v/ Reduzir as crengas e tabus prejudiciais a nutrigdo da
crianga;

v’ Eliminar o uso da mamadeira;

v’ Reduzir a prevaléncia da desnutrigdo energético-
protéica, em especial do retardo ho crescimento;

v’ prevengdo dos agravos de saide na idade adulta que
sdo influenciados pela  md  alimentagdo:
hipercolesterolemia,

v hipertensdo arterial sistémica, obesidade, diabetes
tipo 2,

v doenca cardiovascular, cdries;

v/ Reduzir a prevaléncia de anemia ferropriva;

v Evitar os déficits de nutrientes especificos como
deficiéncia de ferro, de vitamina A, cdlcio outros;

v" Incentivar a exposigdo solar e a ingestdo de cdlcio;

(A vitamina D estd envolvida ho metabolismo do cdlcio,
do fésforo e na mineralizacdo éssea) , a falta da
vitamina a baixa ingestdo de cdlcio estd relacionada ao
retardo no crescimento, doengas autoimunes, canceres,
fraturas e desenvolvimento de osteoporose na vida
adulta.
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Pis

A familia exerce um importante papel para a
promogdo da sadde infantil.

Sabemos que o grande desafio estd na mudanga
de hdbitos e em encontrar maneiras de preparar
alimentos que contemple baixo teor de gordurag,
sal e aglcar, grande variedade de nutrientes e

seja adequado a renda familiar, dessa forma,

promova sadde e prazer a crianga.

Por isso a Orientagdo Nutricional € fundamental
e, o acompanhamento dos pais otimizando a
utilizagdo de recursos para prover a alimentagdo
da crianga, e a elaboragdo de pratos variados.
As criangas ao adotarem hdbitos alimentares
sauddveis aprendidas até agora podem servir de
incentivo para promover mudangas no
comportamento alimentar de toda sua familia.
Afinal € sempre tempo de aprender e de mudar.
Uma mudanga agora valerd muito no futura e
garantird na fase adulta melhor
qualidade de vida.

Autores e Colaboradores
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Agradecemos a Sua
Atencado!

Este era nosso recadinho
sobre o Manual de
Orientacdo Nutricional
para Pais de Criangas de 2
a 3 anos de idade. Agora a
melhor parte é com voce,
zelar pela sadde e bem
estar infantil, olhando para
o futuro, proporcionando
uma
Alimentagdo equilibrada e
Saudavel .
(Procisa)
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