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Voceé estd recebendo um guia de alimentagdo saudavel, para orienté-lo
sobre como escolher o modo sauddvel de alimentar seus filhos.

A alimentacéo exerce um papel fundamental sobre a saude da crianca.

Habitos adquiridos no decorrer da infancia e da adolescéncia sao faceis
de serem mantidos na vida adulta e durante o envelhecimento.

Atualmente, com a modernidade e a facilidade de acesso a produtos
industrializados cheios de sal, aglicar e gorduras, a salide das pessoas
vem se modificando e as doengas como obesidade, diabetes e hipertensdo
tém aumentado muito, atingindo nossas criangas mais precocemente.

Para tentar reverter esse quadro e melhorar a qualidade de vida de nos-
sas criangas, estamos apresentando este guia, que tem como objetivo
principal orientar os pais e familiares a praticarem escolhas alimentares
mais saudaveis para as criangas, garantindo crescimento e desenvolvi-
mento adequados, e salde para a vida toda.

Nessa fase é comum a crianca ter um alto gasto energético devido ao
metabolismo, que é mais intenso que o do adulto.

Além da necessidade energética e de macronutrientes (proteinas,
lipideos e carboidratos), deve-se estimar as necessidades especificas de
cada micronutriente (vitaminas e minerais), de forma a proporcionar uma
nutricdo balanceada e adequada, evitando sintomas de uma deficiéncia
nutricional especifica, comum nessa faixa etdria, por conta das variacoes
de necessidades de acordo com o crescimento.
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Variar 0s alimentos;

= Realizar 5 a 6 refeices didrias
(café da manha, almogo e jantar, e lanches nos intervalos);

Estimular o consumo de peixes;

Evitar aglcares simples, dando preferéncia aos complexos
(ricos em fibras);

Evitar gorduras saturadas e colesterol
(menos de 2% de gorduras trans);

Controlar a ingestdo de sal;
Evitar refrigerantes; @

Ingerir frutas, verduras e legumes
(mais de cinco porgoes/dia);

Evitar trocas de refeigbes por lanches;

Orientar quanto a pratica de atividade fisica regular.
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REFEICOES EM FAMILIA

Prepare as refeigcoes de maneira que possam ser saboreadas
por toda a familia.

4

PORGOES
Sirva 0s alimentos porcionados individualmente.

ELOGIE
Sempre elogie qualquer progresso que a crianga estiver fazendo.

EVITE
N&o ofereca alimentos ricos em gordura, agticar e sodio.

FARTURA
Mantenha a geladeira com alimentos sauddveis
(frutas, legumes, verduras).

CONTROLE
Nao deixe alimentos caldricos acessiveis. Enfatize o que ela pode
comer, em vez de reforgar o que ela ndo pode.

NAO BRIGUE

N&o critique a crianga durante as refeigoes para que ela ndo
desconte as frustragGes na alimentacéo. Se ela se acostumar a
comer demais, por outras razoes que ndo a fome, provavelmente
continuara a fazer isso pelo resto da vida.

ESTIMULE
Incentive seu filho a consumir alimentos sauddveis, mostrando
a importancia deles para a saude.

24/04/20 07:58
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MIMENTACAD EQUILIBRADA
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Uma alimentagao sauddvel é aquela que contém todos os nutrientes em quantidades
adequadas, para garantir o perfeito crescimento e desenvolvimento da crianga, € 0 bom
funcionamento do organismo.

Confira os diversos nutrientes que devem fazer parte da alimentacao infantil;

CEREAIS, PAES, TUBERCULOS E RAIZES
Alimentos ricos em carboidratos, necessarios para manter a energia e o equilibrio do organismo.

Dé preferéncia aos carboidratos de origem integral.

Ex.: Arroz integral, farinha integral (para pées, bolos e tortas) e macarrao integral. Outras fontes:
farinha de milho, milho, tubérculos e raizes como batata, mandioca, inhame, cara, etc.

FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES

Esse grupo proporciona a maior parte das vitaminas e sais minerais necessarios para
uma boa saude.

Lembre-se: quanto mais colorido, mais nutritivo!

PROTEINA ANIMAL

Carnes e ovos sdo alimentos compostos basicamente de proteina, que 0 nosso orga-
nismo utiliza para a producéo de tecidos, enzimas e compostos do sistema de defesa.
Além disso, sdo ricos em ferro e vitaminas B6 (piridoxina) e B12 (cianocobalamina).

Quando consumidos na quantidade adequada, ajudam a prevenir as anemias ferropriva
e megaloblastica.

Leite e derivados sdo os maiores fornecedores de célcio, mineral envolvido na formagéo
de 0ss0s e dentes, na contragdo muscular e no sistema nervoso.

PROTEINA VEGETAL
(FEIJAO, LENTILHA, ERVILHA, SOJA, SEMENTES, CASTANHAS, NOZES)

Sao fontes de proteina e ferro.
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GORDURAS

Sao consideradas o combustivel mais energético das nossas células porque possuem
nove calorias em cada grama.

Ha trés tipos de gorduras:
- Saturadas

- Monoinsaturadas

- Poli-insaturadas

0 cardapio equilibrado e inteligente utiliza mais as gorduras insaturadas (mono
e poli-insaturadas), como: azeite de oliva, 6leos de soja, milho, girassol, gorduras de
peixes. E pouco as saturadas contidas nas carnes vermelhas gordas, frango com pele,
manteiga, leite integral, etc.

OLEOS
Use quantidades minimas de 6leo para cozinhar.

Prefira as formas de preparo que utilizam pouca quantidade de gordura, como assados,
€0zidos, ensopados e grelhados.

Nas saladas utilize azeite, de preferéncia extravirgem.

ACUCAR

E um carboidrato simples encontrado nos alimentos naturais como frutas e leite. Ele j&
esta presente na maioria dos alimentos que consumimos no dia a dia, como biscoitos,
bolos, doces e até no pao.

ATENCAO

0 excesso de aclcar causa uma Série de problemas, desde caries
a doengas mais graves, como obesidade, diabetes, gordura no
figado e triglicérides alto.

DICA

Utilize adocantes para criancas somente com orientacdo médica
ou do nutricionista.
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DORNCAS CAUSADAS PEA
MIMENTACAD INCORRETA
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E uma das doengas mais comuns em criangas.

0 ferro é um nutriente essencial para a vida: ele € um dos responsaveis pela fabricagéo
das células vermelhas do sangue, que fazem o transporte do oxigénio do ar que respiramos
para todas as células do nosso corpo.

A alimentagdo inadequada, pobre em alimentos fontes de ferro, € a maior causa da anemia.

Os principais sinais e sintomas sao:
- Cansago;
- falta de apetite;
- palidez de pele e mucosas (parte interna do olho, gengivas);
- dificuldade de aprendizagem;
- apatia (criangas muito “paradas”).

Para confirmar se a crianga estd com anemia é necessdrio fazer exame de sangue.

A partir dos seis meses, quando a alimentacdo complementar é oferecida, faz-se
necessdria a utilizacdo de preparacdes que tenham alimentos ricos em ferro para
prevenir a anemia na infancia.

As leguminosas como feijdo, lentilha, soja, grdo-de-bico, ervilha seca e 0s vegetais
verde-escuros como a mostarda, a escarola, a couve, 0 brocolis e 0 almeirdo sdo
boas fontes de ferro, mas necessitam da ingestao de vitamina C para melhor
absorgao pelo organismo.

Para fornecer vitamina C recomenda-se que durante ou logo apds a refeicéo seja
oferecido suco de limao ou de laranja, acerola, tangerina, maracuija.

Outra forma de acrescentar a vitamina C é temperar as saladas com o suco dessas
frutas ou servi-las picadinhas junto com as refeicoes.
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Dedruduizéo

A fome €é a auséncia do alimento, que diminui a disposicéo e a vontade de fazer ativida-
des como brincar e estudar.

Uma vez satisfeita essa necessidade, tudo volta ao normal.

Quando a fome atinge estdgios mais avangados em funcéo da intensidade e periodo
de duracéo, a ponto de interferir na quantidade de energia necessaria para manter o
funcionamento do corpo, ela provoca a desnutrigéo.

A desnutricao provoca grandes consequéncias para a salde e para o desenvolvimento.
Sua primeira manifestacéo € a perda de massa muscular e consequentemente peso.

Quando persiste de modo prolongado, prejudica o crescimento normal da crianga e
gera consequéncias significativas para a qualidade de vida das criancas, como dificul-
dade de aprendizagem e retardo no desenvolvimento do cérebro.

A desnutricao € a causa mais frequente de morte em criangas, principalmente nos
primeiros cinco anos de vida.
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Diwwrei

E a eliminacdo de fezes, liquidas ou moles, em maior quantidade que o normal, numa
frequéncia maior que trés vezes por dia.

Durante o periodo de diarreia, oferega uma dieta simples para gue o organismo consiga
aproveitar melhor o alimento. Escolha alimentos familiares, de facil digestdo, pois

¢ normal que a crianca fique com pouco apetite nessa fase. Ofereca pequena
quantidade de alimentos e de liquidos, vdrias vezes ao dia, observe a aceitabilidade
pela crianga e a melhora do quadro geral.

Nao deixe a crianga ficar desidratada.

Quando o estado geral da crianca voltar a ficar bom, mesmo que ainda tenha
diarreia, deve-se retornar a alimentacdo normal da familia. Isso ajudard a crianca
a recuperar o estado nutricional.
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A Organizacao Mundial de Satde (OMS) define sobrepeso como 0 peso corporal que

passa do peso normal esperado para uma determinada altura. A obesidade pode ser

definida como o aumento excessivo de peso causado pelo actimulo de gordura corporal
além dos limites considerados saudaveis para determinada altura.

Tanto o sobrepeso como a obesidade, na grande maioria das vezes, sdo causados pelo
desequilibrio entre a quantidade de calorias consumidas e a quantidade de calorias
gastas pelo organismo para a realizagéo de atividades.

E muito importante que toda a familia se esforce para modificar os habitos alimentares
e 0 estilo de vida, de forma a criar um ambiente mais saudavel, capaz de reduzir 0s
riscos do sobrepeso e da obesidade para todos.

0 excesso de peso na infancia pode levar ao aumento dos niveis de gordura no sangue,
da pressao sanguinea, de problemas nas articulagdes, no figado, nos musculos e
levar ao diabetes, entre outras doencas.

Quando comemos muito e gastamos pouca energia ganhamos peso.
Quando comemos e gastamos energia na mesma quantidade mantemos o peso.

Quando comemos pouco e gastamos mais energia perdemos peso.

PREVENGAO DO SOBREPESO E DA OBESIDADE

Evitar o consumo de gorduras saturadas (gordura aparente da carne, pele do
frango, manteiga, frituras, banha de porco, nata, creme de leite, bacon ou toucinho,
mortadela, linguica e salame, entre outros) e de gorduras trans (gordura hidrogenada,
biscoitos recheados, salgadinhos tipo chips e margarinas, entre outros produtos);

Incentivar e estimular o consumo de frutas, verduras e legumes;
Evitar que alimentos muito caldricos fiquem ao alcance da crianga;

Nao estimular o consumo de salgadinhos de pacote, doces, balas, pirulitos e refrigerantes;
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Mostrar para a crianga que existem alimentos muito mais gostosos e muito mais saudaveis;

Incentivar que toda a familia modifique os habitos alimentares inadequados, tornando
as escolhas saudaveis as mais faceis. Assim todos terdo mais satde e melhor
qualidade de vida.

Prefira alimentos assados, grelhados, refogados ou cozidos, em vez de alimentos
fritos ou a milanesa.

LEIA 0 ROTULO DOS ALIMENTOS!

.. w5
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CUIDADOS COM A COMIDA
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Para evitar a contaminagéo e a transmiss@o de doencas causadas por alimentos, a
pessoa responsavel pelo preparo das refeicdes deve lavar bem as maos com dgua e
sabdo toda vez que for preparar ou oferecer o alimento a crianca.

As frutas, verduras e legumes que forem consumidos crus e/ou com casca devem Ser:

Lavados em dgua corrente, esfregando bem toda a superficie das frutas, verduras e
legumes, retirando toda a sujeira. As folhas devem ser lavadas uma a uma;

Colocados em uma bacia com 1 colher de sopa de dgua sanitaria propria para
higienizagao de hortifruti para cada litro de dgua filtrada. Deixando-0s de molho
por 15 minutos;

Em seguida enxaguar bem em &gua filtrada. E estara pronto e seguro para ser consumido.

Os alimentos devem ser bem cozidos.

Uma das causas da diarreia pode estar associada com a falta de higiene no preparo dos
alimentos ou por ma conservacao dos mesmos (alimentos preparados com muita antece-
déncia e deixados fora da geladeira ou em cima da mesa, do fogdo ou dentro do forno).

Nao se deve utilizar alimentos industrializados deixados fora da geladeira, como: iogur-
te, leite fermentado, preparactes a base de iogurte e queijo ou com prazo de validade
vencido ou com embalagens amassadas, furadas ou estufadas.
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ANALISE DE SAUDE
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O crescimento, desenvolvimento e estado nutricional de criangas e adolescentes
sdo avaliados por meio de indicadores como peso/idade, altura/idade, peso/altura
e Indice de Massa Corporal (IMC)/idade.

A curva do IMC/Idade, desenvolvida pela Organizacdo Mundial da Satde (OMS), € um
bom indicador do estado nutricional da crianca.

E calculado o IMC (peso/altura?) e a idade em anos e meses. Depois esses valores sdo
colocados nas curvas dos graficos a seguir, de acordo com o sexo da crianga.

CLASSIFICAGAO:
Percentil < P3: baixo IMC para a idade — Indica baixo peso
Percentil > P3 e < P85: Eutrdfico ou Peso ideal para a idade
Percentil > P85 e < P97: Sobrepeso

Percentil = P97: Obesidade
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IMC por idade MENINOS

Dos 5 aos 19 anos (percentis)

®
IMC (kg/m?)

Idade (meses comg

Fonte: WHO Growht reference data for 5-19 years, 2007 (http:/A
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13 14
ompletos e anos)

ittp://www.who.int/growthref/en/)
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IMC por idade MENINAS

Dos 5 aos 19 anos (percentis)

@
IMC (kg/m?)

Idade (meses comg

Fonte: WHO Growht reference data for 5-19 years, 2007 (http:/A
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13 14
completos e anos)

ittp://www.who.int/growthref/en/)
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Avatiagio Arbigosmétiica

12 AVALIACAO
OATA: ___/___ /)
PESO: ALTURA: IDADE: IMC:
22 AVALIAGAO
OATA: ___/___ /)
PESO: ALTURA: IDADE: IMC:
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Cgepe de Nepio

COORDENADORA TECNICA:

Karime Cader - karimeribeiro@sescrio.org.br

NUTRICIONISTAS:

Bruna Lais - bruna.rodrigues@sescrio.org.br
@ Carla Coratini - carla.alcantara@sescrio.org.br

Carla Serafim - carla.ferraz@sescrio.org.br

Cristine Ravizzini - cristinebagno@sescrio.org.br

Telefone para contato: 0800 022 2026

BL
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Vocé conhece todas estas frutas e legumes?

Escreva os nomes de cada uma nos espacgos em branco.
(Quando nao souber pode pedir uma ajudinhal)

{‘2

¢

\

.10

VYAN'0L OHTV'6 SIT000HE '8 31vOovay 2 YOVIN'G vavdd313g'¢

VINVYHYT ¥ IXVOVEVY'e YINOY'¢ VI13rNId3g’ L :SVYLSOdS3d 29

CARTILHA_PEQ_GOURMET_MESA_BRASIL_140X210mm_CURV@1dd 29 24/04/20 07:58



e

Sabia que cada cor de alimento representa um
nutriente importante para a nossa saude?

E por isso que um prato saudavel é um
prato bem colorido.

Faca neste desenho o que tem que ser feito em cada
refeicao: coloque o maximo de cores possivel!

\S\“ar/:\/8Y/ Z
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Quando a gente procura comidas saudaveis, fica facil
achar varias delas por ali.

Siga as dicas e encontre as palavras escondidas!

1- Fruta redonda, que vira um suco bem gostoso,
e tem 0 mesmo nome da sua cor.

2- A fruta preferida dos macacos: amarela e
superfacil de descascar.

3- Um legume de cor laranja, supernutritivo, muito usado
para fazer enfeites de Halloween.

4- Verdura verdinha, que anda sempre junto do tomate.
Comeca com A e termina com E.

5- Uma raiz cheia de nutrientes e tao roxa que deixa
até a boca pintada.

CARGLUSWHOAM
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