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INTRODUCAO

A infancia, especialmente entre os 2 e 0s 12 anos,
€ um periodo decisivo para o crescimento fisico, o
desenvolvimento cognitivo e a formacéo de ha-
bitos que acompanharéo o individuo ao longo da
vida. Nessa fase, a alimentacédo vai além de nutrir
0 corpo, ela contribui para o desenvolvimento da
autonomia, da autoestima e da relacéo saudavel
com a comida.

As escolhas feitas durante esses anos influenciam
diretamente o estado nutricional, o comporta-
mento alimentar e a prevencéo de doencas croni-
cas, como obesidade, diabetes e hipertensao. Por
isso, oferecer uma alimentacédo adequada desde
os primeiros anos de vida é um investimento es-
sencial em saude, aprendizado, bem-estar emo-
cional e qualidade de vida.

Este guia contempla duas faixas etarias:

« Pré-escolar (2 a 5 anos): fase de des-
cobertas, seletividade e formacédo do pala-
dar, com ritmo de crescimento constante e
intenso aprendizado por observacéo.

« Escolar (6 a 12 anos): fase de maior
autonomia, desafios sociais e académicos,
crescimento acelerado e consolidagdo dos
habitos alimentares.

Com base em diretrizes do Guia Alimentar para
a Populacdo Brasileira, do Ministério da Saude
(MS), da Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP),
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da Organizagdo Mundial da Saide (OMS) e das
recomendacdes para Ingestdo Didria Recomen-
dada (IDR), este material apresenta orientagdes
praticas, cientificas e acessiveis para apoiar fa-
milias, educadores e profissionais de saude na
promocdo de uma alimentagéo equilibrada, se-
gura e prazerosa.

Mais do que um manual técnico, este guia é um
convite para cultivar habitos saudaveis em fami-
lia, com afeto, respeito ao ritmo da crianca e valo-
rizagdo da comida de verdade.

- Organizagdo das refei¢oes.
Exemplos de pratos e lanches saudaveis.
- Classificagcdo dos alimentos.

- Escolha consciente de produtos indus-
trializados.

- Seletividade alimentar e dificuldades ali-
mentares.

Importancia do sono, atividade fisica, roti-
na e reducdo do tempo de tela.
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NECESSIDADES NUTRICIONAIS

Durante a fase pré-escolar (dos 2 aos 5 anos), o
crescimento da crianca segue em ritmo cons-
tante, acompanhando importantes marcos do
desenvolvimento motor, cognitivo, emocional
e social. E nesse periodo que a crianga comeca
a ampliar seu repertério alimentar, experimen-
tando novos sabores, texturas e preparagées, ao
mesmo tempo em que estabelece suas preferén-
cias e constrdi sua relagdo com a comida.

A alimentacdo nessa fase deve garantir energia
suficiente para sustentar esse crescimento e a
alta demanda de atividades, além de fornecer
proteinas de boa qualidade, essenciais para a
construcdo e manutencdo de tecidos. Também é
fundamental o fornecimento adequado de vita-
minas e minerais que participam da formacédo dos
ossos, do desenvolvimento cerebral, da imunida-
de e de diversas funcdes metabdlicas.

Oferecer refeicbes equilibradas, variadas e
apropriadas a faixa etdria contribui para pre-
venir deficiéncias nutricionais, apoiar o cresci-
mento saudavel e favorecer aformacgdo de bons
habitos alimentares, que tendem a persistir por
toda a vida.

Ja criangas em fase escolar (dos 6 aos 12 anos),
passam por um periodo de crescimento fisico ace-
lerado, intensificacdo do desenvolvimento cogni-
tivo e maior socializagdo. E também uma fase de
aumento progressivo da autonomia, inclusive nas
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escolhas alimentares, o que torna ainda mais im-
portante o papel da familia, da escola e dos cuida-
dores na construcdo de habitos saudaveis.

Nessa faixa etaria, as necessidades nutricionais
aumentam para sustentar o crescimento corpo-
ral, o desenvolvimento cerebral, o fortalecimento
do sistema imunoldgico e o desempenho escolar.
Além disso, essa é uma fase decisiva para a pre-
vencdo de deficiéncias nutricionais, do excesso
de peso e de doengas cronicas ndo transmissiveis,
que podem ter origem ainda na infancia.

Uma alimentacdo adequada deve fornecer ener-
gia, proteinas de boa qualidade, carboidratos
complexos, gorduras saudaveis, fibras, vitaminas
e minerais essenciais, como calcio, ferro e as vita-
minas A, C, D e do complexo B.

E fundamental manter uma rotina de refeicées
equilibradas, com alimentos variados, in natura,
minimamente processados e distribuidos ao lon-
go do dia. Estimulos positivos a alimentagdo, como
o exemplo dos adultos, o preparo compartilhado
das refeicbes e a autonomia supervisionada da
crianca ha montagem do prato e escolha do lan-
che, contribuem para a consolidacédo de uma rela-
¢do saudavel com a comida, com impactos dura-
douros para a saude, o aprendizado e o bem-estar.



Distribuicdo caldérica recomendada

MPF | GUIA ALIMENTAR INFANTIL

Pré-escolares (2a5 anos): 1300-1500 kcal diarias | Escolares (612 anos): 1600-2000 kcal didrias

Exemplo de
cardapio

(simples e brasileiro)

Café da Manha

1 fatia de pao integral
+10vo mexido

+ 1copo de
vitamina de fruta

Lanche da Manha
1banana prata
+ 1 colher de aveia

Almoco

3 colheres de sopa de arroz
+ 1 concha pequena de feijdo
+ 1 filé de frango grelhado

+ 2 colheres de sopa de
hortalicas cozidas

+ salada verde com azeite
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Percentual da
ingestao diaria

15a20%

Calorias médias
Pré-escolares

200-250 kcal

Escolares

240-400 kcal

Percentual da
ingestao diaria

10 a15%

Calorias médias
Pré-escolares

130-200 kcal
Escolares

160-300 kcal

Percentual da
ingestao didria

25 a30%

Calorias médias
Pré-escolares

350-450 kcal
Escolares

400-600 kcal

©
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NECESSIDADES NUTRICIONAIS

Percentual da
ingestao diaria

10 a15%

Calorias médias
Pré-escolares

150-200 kcal
Escolares

160-300 kcal

Percentual da
ingestdo diaria

25a30%

Calorias médias
Pré-escolares

350-450 kcal
Escolares

400-600 kcal

Percentual da

ingestdo diaria
’

Ate 10%

Calorias médias
Pré-escolares

Até 100 kcal
Escolares

Até 200 kcal

Exemplo de
cardapio

(simples e brasileiro)

Lanche da Tarde
1iogurte natural

+1 porcao de fruta

+ 2 castanhas de caju
(trituradas para criangas
pequenas)

Jantar

arroz

hortalica refogada
carne bovina cozida

Ceia
1copo de leite
ou 1fruta
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Tabela de micronutrientes essenciais
(as quantidades sdo de acordo com as distribui¢des caldricas de cada idade)
Pré-escolares (2 a 5 anos) e escolares (6 a 12 anos)

Proteinas

Recomendacéao
média
0,95 g/kg/dia

Funcdo
Crescimento,
imunidade, formacao
de tecidos

Fontes principais
Leite, ovos, carnes
magras, feijdo e tofu
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Carboidratos

Recomendacéao
média

45-65% do valor
caldrico total

Funcdo
Fonte primaria de
energia

Fontes principais
Arroz, mandioca,
batata, frutas e cereais

Recomendacéao
média

30-40% do valor
caldrico total

Funcdo
Desenvolvimento
neurolégico e
absorcao de vitaminas

Fontes principais
Azeite, abacate,
castanhas e lacteos




NECESSIDADES NUTRICIONAIS

Agua Fibras
Recomendacéo Recomendacio
média média
1a3anos: 1,3 L/dia. ~14.g/1000 kcal
4 a 8 anos: 1.7 L/dia. .
9at2anos:2]1a2,4 L/dia Funcao

Funcdo

Hidratacdo, regulacdo
da temperatura e
metabolismo

Fontes principais
Agua, frutas

com alto teor

de dgua e sucos
naturais
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Saude intestinal,
saciedade e controle
glicémico

Fontes principais
Frutas, hortalicas,
cereais integrais,
leguminosas e
sementes
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Distribuicdo de micronutrientes essenciais
Pre-escolares (2 a 5 anos) e escolares (6 a 12 anos)

VITAMINA RECOMENDACOES RECOMENDAGOES PRINCIPAL FONTES
PRE-ESCOLARES (DRIS) ESCOLARES (DRIS) FUNCAO ALIMENTARES
1.000mg/dia Formagao e Le!.te, |ogurte,.
: (4-8 anos) manutengao quejos, vegetais
Calcio 700 mg/dia ‘ verdes, tofu e
1.300mg/dia de ossos e bebid
(9-12 anos) dentes coidas
fortificadas
p . Carnes
drevenggo vermelhas,
Ferro 7 mg/dia ~10mg/dia te anem::a, figado, gemade
drans_pgr e ovo, feijoes e
€ oxigenio vegetais escuros
Imunidade, Figado, cenoura
. . 0,4 mg/dia 0,4 a 0,6 mg/dia visdo, salide Y, B
Vitamina A (400 mcg) (400-600 mcg) dapelee cgsjszga’:rggzz':\’/o
mucosas 9
s eds Sol,gema de ovo,
Vitamina D 600 Ul/dia 600 Ul/dia A Ielt.e fortlflca_\do e
(15 mcg) (15 mcg) Sssoa. imunidade peixes (sardinha,
2 salmao)
Antioxidante, Acerola, laranja,
Vitamina C 15 mg/dia 25 a 45 mg/dia absorcéo de ferro, morango,
imunidade goiaba e kiwi
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VITAMINA

Vitamina B1
(Tiamina)

Vitamina B6
(Piridoxina)

Vitamina B7
(Biotina)

Vjtamina Bo
(Acido Félico)

Vitamina B12
(Cobalamina)
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RECOMENDAGOES
PRE-ESCOLARES (DRIS)

0,5 mg/dia

0,5 mg/dia

8 mcg/dia

150 mcg/dia

0,9 mcg/dia

RECOMENDACOES
ESCOLARES (DRIS)

0,6 20,9 mg/dia

0,6 a 1,0 mg/dia

9 mcg/dia

200a 300
mcg/dia

12a18
mcg/dia

PRINCIPAL
FUNCAO

Metabolismo de
carboidratos,
funcionamento do
sistema nervoso

Metabolismo de
proteinas, formacéao de
neurotransmissores

Saude da pele,
metabolismo de
gorduras e
carboidratos

Formacéo celular,
prevencdo de anemia,
desenvolvimento neural

Formagéo do sangue,
fungdo neuroldgica,
metabolismo
energético

FONTES
ALIMENTARES

Carnes magras,
cereais integrais,
feijdo e sementes

Frango, banana,
batata, cereais
e abacate

Ovo cozido,
nozes, soja,
batata-doce
e cenoura

Vegetais
folhosos verdes,
feijdo, laranja e
abacate

Carnes, ovos,
leite e derivados
(exclusiva de
origem animal)
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GRUPOS ALIMENTARES

A alimentacdo saudavel de criangas em idade escolar pre-
cisa ser variada e colorida, composta principalmente por
alimentos in natura ou minimamente processados, vindos
dos cinco grupos principais. Cada grupo fornece nutrientes
essenciais para o crescimento, o funcionamento do corpo e
a prevencdo de doencas.

(n
\Am Oqu

\,Q,
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2.1 Frutas e hortaligas
« Devem estar presentes todos os dias e em
todas as refeicdes principais.

+ Quanto mais colorido o prato, maior a varie-
dade de nutrientes.

+ Criancas devem consumir pelo menos trés
porcées de frutas e duas ou mais porgdes de
hortalicas por dia.

Dica: inclua as frutas no lanche da manh3, da
tarde e como sobremesa!

Dica.divertida: “Desafio do prato arco-iris” -
monte um prato com cinco cores diferentes!

2.2 Cereais e tubérculos
+ S&o a principal fonte de energia da dieta da
crianga.

« Devem ser preferencialmente integrais: mais
fibras, vitaminas e saciedade.

Exemlolos sdudadveis:

+ Arroz integral, cuscuz, batata-doce, mandioca,
pao integral, aveia, milho e macarrdo integral.

Evite: versdes industrializadas como macarrao
instantaneo, pdo branco com aditivos e cereais
acucarados.
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2.3 Leguminoso\s

« Este grupo inclui varios tipos de feijdo (preto,
carioca, fradinho, verde etc.), ervilhas, lenti-
Ihas e grdo-de-bico.

« Sdo fontes de fibras, carboidratos, vita-
minas do complexo B e de minerais como
zinco e calcio.

« Feijdo com arroz é uma dupla perfeita.

« Podem ser oferecidas todos os dias, espe-
cialmente no almoco e jantar.

2.4 Alimentos “pro’teicos"

+ Fornecem proteinas de alto valor bioldgico,
além de ferro, zinco, vitamina B12 e calcio
(quando derivados do leite).

Fontes animais:

« Ovos, carnes magras (bovina, suina, frango),
peixes (assados ou cozidos) e figado.

+ Leite e derivados (sem adigdo de acgucar
ou sabor artificial): leite, iogurte natural e
gueijos brancos.

Evite: embutidos como salsicha, presunto, pei-
to de peru, mortadela (sdo ricos em sddio, gor-
dura e aditivos) e iogurtes adocados e/ou com
sabor artificial.

20/



GRUPOS ALIMENTARES

2.5 Oleos, castanhas e sementes

+ Sdo fontes de gorduras saudaveis, impor-
tantes para o cérebro e para a absorcédo de
vitaminas.

+ Devem ser consumidos com moderagdo e
na forma mais natural possivel.

Fontes:

+ Azeite de oliva extra virgem, abacate, casta-
nha-do-para, améndoas, pasta de amendoim
(sem aglicar) e sementes de linhaga e chia.
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COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL

Muitos cuidadores se perguntam: “o que deve ter no prato da crianga?” ou “como
montar uma refeicdo que seja realmente nutritiva?”. A resposta estd na variedade,
no equilibrio entre os grupos alimentares e na preferéncia por alimentos in natura e
minimamente processados.

3.1 A regra de ouro: divida o Iova\’co em trés [oartes

+ Visualize o prato da crianca dividido assim:

Proteinas

Proteinas vegetais
e animais

Feijdo, lentilha,
frango, ovo, carne

Hortalicas moida, peixe..

Cruas e cozidas,
coloridas e variadas
Cenoura, beterraba,
tomate, abobrinha,
couve, dlface...

B —]

\ Carboidratos

Cereais e tubérculos
para fornecer energia

Arroz, mandioca,
macarrdo, batata-doce,
cuscuz...

+ Dica: sirvacom uma fruta de sobremesa (opcional).

= SUMARIO
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3.2 Pdsso d passo para montar
uma refeigdo completa
Escolha uma base de carboidrato (uma porgéo):

« Arroz (branco, integral ou colorido com ce-
noura/milho/brécolis).

+ Milho, puré de batata ou mandioquinha.

+ Macarrdo com temperos naturais (alho e ce-
bola, por exemplo).

Adicione uma leguminosa (uma porgédo):
« Feijéo carioca, preto, branco ou fradinho.
+ Lentilha ou grdo-de-bico.

+ Se quiser variar, experimente misturar legu-
minosas.

Inclua uma proteina (uma porgao):
+ Ovo cozido ou mexido.
+ Frango desfiado ou grelhado.
« Carne moida com legumes.
+ Peixe assado ou cozido.
Complete com hortaligas (minimo duas porgdes):

« Uma crua: alface, rucula, cenoura ralada, to-
mate, pepino...

« Uma cozida: chuchu, abobrinha, couve-flor,
brocolis, beterraba...

= SUMARIO

Finalize com uma fruta de sobremesa (opcional):

+ Manga, maméo, banana, maga, melancia ou

maorango.

+ Pode ser a fruta inteira, picada ou em salada

de frutas (sem adigdo de agucar).

33 Exem[olos de pratos comlole’tos

Segunda-feira

+ Carboidrato: arroz integral com cenoura

ralada.

« Proteina: feijdo carioca e frango desfiado re-

fogado com tomate.

Hortaligas cruas: alface e tomate.

+ Hortalicas cozidas: abobrinha cozida a va-

por.

« Fruta(sobremesa/opcional): manga picada.

Terga-feira

Carboidrato: puré de batata-doce.

Proteina: lentilha com legumes e ovo cozido.

Hortalicas cruas: cenoura ralada.
Hortalicas cozidas: brocolis refogado.

Fruta (sobremesa/opcional): uva.

Q



COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL

Quarta-feira

« Carboidrato: arroz com brécolis.

Proteina: carne moida com abdbora e feijao
preto.

Hortaligas cruas: pepino em rodelas.

Hortalicas cozidas: beterraba cozida a va-
por.

Fruta (sobremesa/opcional): goiaba.

Quinta-feira

« Carboidrato: arroz colorido (com milho e ce-
noura).

« Proteina: peixe assado e feijao fradinho.
+ Hortaligas cruas: alface americana.
- Hortaligas cozidas: vagem cozida.

« Fruta (sobremesa/opcional): melancia.

Sexta-feira

+ Carboidrato: macarréo integral com azeite e
salsinha.

+ Proteina: almondega e feijdo preto.
- Hortalicas cruas: tomate-cereja.
+ Hortaligas cozidas: couve refogada com alho.

« Fruta(sobremesa/opcional): morangos.
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3.4 Dicas para tornar o prato
matis atrdente para criangds

« Varie cores, formas e texturas (use cortado-
res de legumes divertidos).

« Sirva pequenas porgdes e permita repetir se
quiser.

- Deixe a crianga ajudar a montar o prato (ela
se sente mais motivada a comer).

Evite no Pm’co didrio:
« Frituras.

« Carnes processadas (presunto, salsicha, nu-
gget industrializado).

+ Alimentos ultraprocessados.

+ Excesso de sal, dleo e agucar.

Lembrete importante

A alimentacédo da crianca néo precisa ser per-
feita em todas as refeicdes, mas, sim, equili-
brada ao longo da semana. O mais importante
€ variar os alimentos, evitar repeticdes exces-
sivas e manter o prazer nas refei¢des.
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COMO MONTAR UM LANCHE SAUDAVEL

Os lanches intermediarios, como o lanche da
manhé ou da tarde, séo muito importantes para
criangas em idade pré-escolar e escolar. Eles evi-
tam longos periodos de jejum, ajudam a manter
a concentragdo e o rendimento escolar e devem

complementar, ndo substituir as principais refei-
¢Oes (café da manhg, almogo e jantar).

Um lanche saudavel precisa oferecer energia, nu-
trientes e hidratacdo, sem exageros e sem exces-
so de aclcar, sédio ou gordura.

4.1 O que um lanche sauddvel deve conter?

Bebida Hidrata o corpo e melhora a concentragéo
Fruta ou vegetal Fornece vitaminas, fibras e saciedade
Carboidratos Fonte de energia e saciedade

Proteina (opcional) Ajuda na saciedade e na construgao do corpo

Opcoes do que levar

- Agua (preferencialmente).
+ Suco natural sem agucar.

. Agua de coco natural (evitar as industria-
lizadas).

+ Cha caseiro sem acucar (evitar os indus-
trializados).

SUMARIO

+ Banana, mac4, uva, pera, morango, goiaba,
ameixa, meldo, melancia, entre outras.

« Palitinhos de cenoura, palitinhos de pepino
ou tomatinhos cereja.

27
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Bebidas

dgua, dgua de coco, suco
natural, cha

Suco e agua de coco:
1a 3 anos: max 120ml/dia
4 a 6 anos: max 175ml/dia
> 7 anos: max 250ml/dia

Proteinas

ovo, ovo de codorna
queijo (minas, ricota, cottage)
atés caseiros
castanhads e nozes
pasta de amendoim ou de castanha
pasta ou snack de gréo-de- bico
ioqurte natural
eite de vaca

leite vege’cal

Frutas
abacate caqui  magd moromgo
olbolcol)u Flgo mamado
agai Gidba  manga esse 0
ameixal Eiwi melancla ngevmo\

banana laranja  meldio

Escolher pelo menos 4 frutas diferentes
por semana. Oferecer a fruta primeiro.

~ Carboidratos
avela anqueca®
fuinoa olo caseiro*

biscoito de arroz
biscoito de polvilho

9ro\r\o|o\ caseira

biscoito caseiro*
loo\o o(e queijo*

t{ul e*

cuscuz

milho i
do caseiro sallgaclo integra
ipoca *Nestas opgdes, ndo
dpioca precisa acrescentar o

tubérculo grupo de proteinas.

O que nao oferecer no lanche

Salgadinhos industrializados (de pacote ou fritos), biscoitos industrializados, refrigerantes, sucos
de caixinha, refrescos em pd, achocolatados, leites fermentados e iogurtes industrializados com
sabor, balas, pirulitos, chicletes, chocolates e doces industrializados.
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COMO MONTAR UM LANCHE SAUDAVEL

4.2 0 que ndo deve ir na 4.3 Dicds para manter o lanche
lancheira sequro e gostoso
+ Salgadinhos industrializados (pacote ou fri- « Utilize lancheiras térmicas ou com bolsa de
tos) e biscoitos salgados industrializados. gelo reutilizavel para transportar alimentos
pereciveis.

+ Refrigerantes, sucos de caixinha e refrescos
em po. « Utilize potes de plastico livres de BPA (Bisfe-

« Achocolatados, leite fermentado com sabor el 6 Em s eles:

e iogurtes “saborizados” industrializados. + Prepare o lanche de manha ou na noite ante-

- . rior e o mantenha refrigerado até sair de casa.
« Balas, pirulitos, chicletes, chocolates e doces

industrializados.

+ Bolo industrializado, biscoito recheado ou
do tipo “Maria”.

= SUMARIO @



5 IMPORTANCIA DA ROTINA

- ALEM DO PRATO



IMPORTANCIA DA ROTINA E DA ALIMENTAGAO EM FAMILIA - ALEM DO PRATO

A alimentacdo saudavel ndo depende apenas
dos alimentos escolhidos. O contexto em que a
crianga se alimenta, a rotina do dia, o0 ambiente,
as companhias, o sono e o tempo de tela também
tém impacto direto sobre o apetite, o comporta-
mento e o bem-estar geral da crianca.

5.1 Refeigdes em familia: mais do
que comer juntos

Sentar-se a mesa com outras pessoas ajuda a
crianga a:

+ Aprender bons habitos alimentares por ob-
servacao.

+ Desenvolver vinculos afetivos com quem ela
convive.

« Comer com mais atencdo, mastigar melhor
e respeitar sua saciedade.

+ Reduzir o consumo de alimentos ultrapro-
cessados e em excesso.

Escolha pelo menos uma refeicdo do dia para
fazer em familia.
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52 A imloortancio\ de uma rotina
orgomizolo(o\

Criangas precisam de previsibilidade. Quando sa-
bem a hora de acordar, estudar, brincar, comer e
dormir, elas sentem-se mais seguras e seu corpo
se regula melhor.

Organize a rotina com horarios aproximados para:
+ Refeicdes principais e lanches.
- Atividades escolares.
« Tempo de tela.
« Brincadeiras ao ar livre.

+ Sono (hordrio fixo para dormir e acordar).

Uma rotina equilibrada melhora o apetite, o
humor, o sono e até o desempenho escolar.
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5.3 Sono adequado: um pilar
invisivel da saade
Dormir bem é essencial para:
+ Crescimento e regeneragdo do corpo.

« Equilibrio do apetite (o sono ruim aumentaa
vontade de comer doces e alimentos ultra-
processados).

+ Concentracdo e aprendizado.

Observacéo: criangas de 2 a 12 anos devem dor-
mir, em média, de 9 a 11 horas por noite.

5.4 Movimento todos os dias!

A atividade fisica ajuda a:
+ Manter um peso saudavel.
« Fortalecer os ossos e musculos.

+ Reduzir o risco de doencas cronicas no futuro.
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LIMENTAR INFANTIL

5.5 Controle do tempo de telas:
menos exposigdo e mais saide

O excesso de telas estd relacionado a:

+ Maior risco de obesidade.

+ Sono de md qualidade.

« Irritabilidade e queda na atencdo.

« Menor consumo de frutas e vegetais.
Recomendacdo de tempo de tela por faixa etaria:

+ 2 a5anos - no maximo 1 hora por dia.

+ 6a10anos - 1até 2 horas por dia.

+ 11a18 anos - até 3 horas por dia.

Usar o tempo fora das telas para brincar,
cozinhar junto com familiares e cuidadores,
montar lancheiras, fazer compras de merca-
do, criar uma horta, entre outras atividades.



IMPORTANCIA DA ROTINA E DA ALIMENTAGAO EM FAMILIA - ALEM DO PRATO

Habitos que promovem satde e bem-estar

Ensina, aproxima, dcalma e regulol o comportamento dlimentavr.

Essencial pdra crescer, ol[ovenoler, regulo\r os hormonios e ter

apetite equilibmo(o.

Fortalece o corpo, reduz o estresse e melhora a saide em 9eml.
Reduzir telas

Prevengdo de loroblemo\s com o sono, melhora o desempenho cognitivo.

Da sequranga e melhora o ritmo do organismo.
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SELETIVIDADE ALIMENTAR VERSUS DIFICULDADE ALIMENTAR

Durante a infancia, ¢ comum que ocorram mudan-
cas no apetite e no comportamento alimentar das
criangas. Esses momentos fazem parte do desen-
volvimento e muitas vezes refletem fases naturais
de crescimento, autonomia e construcéo de prefe-
réncias. No entanto, € importante distinguir quan-
do a recusa alimentar é seletividade e quando ela
pode indicar uma dificuldade alimentar mais séria.

Saber reconhecer essa diferenca é essencial para
oferecer suporte adequado e evitar que a alimen-
tacdo se torne um momento de estresse, brigas
ou sofrimento para a crianga e a familia.

6.1 O que é seletividade
dlimentar?

A seletividade alimentar é um comportamento
comum e esperado nainfancia, especialmente na
fase pré-escolar. A crianca recusa determinados
alimentos por razdes sensoriais, como cor, textu-
ra, cheiro, sabor ou aparéncia. Essa recusa pode
estar associada a um processo de autonomia ali-
mentar, quando a crianga comega a manifestar
preferéncias e rejeicdes.

Apesar de ser desconfortavel para os cuidadores,
a seletividade nao deve ser encarada como um
problema grave se a crianca estiver crescendo
bem, comendo outros alimentos de grupos dife-
rentes e mantendo a sua curva de crescimento.
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O que fazer:

+ Continuar oferecendo os alimentos rejeita-
dos de forma variada e sem presséo.

« Apresentar o alimento em preparagoes dife-
rentes e em momentos agradaveis.

+ Deixar a criancga participar do preparo, esco-
Iher o alimento no mercado ou montar o prato.

+ Comer junto com a crianca, dando o exemplo.

+ Respeitar o tempo da crianga, com paciéncia
e constancia.

O que evitar:

« Forgar, chantagear ou recompensar com
comida.

+ Fazer ameacas ou tornar a refeicdo um mo-
mento de tenséo.
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0.2 O que é dificuldade O que fazer:

dlimentar? o . .
« Procurar avaliagdo com pediatra, nutricio-

nista e, se necessario, fonoaudidélogo, tera-
peuta ocupacional ou psicélogo especializa-
do em alimentacéo infantil.

A dificuldade alimentar vai além da simples re-
cusa. Ela ocorre quando a crianca come muito
pouco, tem repertério alimentar extremamente

limitado (menos de 20 alimentos aceitos), re- + Trabalhar com abordagem multidisciplinar,
cusa grupos inteiros de alimentos ou apresenta respeitando o tempo e os sinais da crianca.
sinais como:

« BEvitar conflitos durante as refei¢des e focar
+ Perda de peso ou estagnacéo no crescimento. no ambiente calmo e acolhedor.

« Deficiéncias nutricionais (ferro, célcio e vita-
minas).

« Ansiedade, choro ou estresse intenso na
hora de comer.

- Dificuldade sensorial severa (vémitos, en-
gasgos e nauseas frequentes).

Nesses casos, ndo se trata mais de uma fase. A di-
ficuldade alimentar pode estar relacionada a fa-
tores neuroldégicos, comportamentais, sensoriais
ou até histdéricos como traumas com alimentagéo.
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des Alimentes
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Minimamente Processados Ultra-

processados processados
Obtido Sofreram Adicdo de sal, Formulagdes
diretamente de modificagdes agucar ou outra industriais
plantas/animais, minimas substanciaaum com muitos
sem alteracao. (higienizacao, alimentoin ingredientes e
Frutas, legumes congelamento). natura. aditivos.
eriei e ez Arroz, leite Paes caseiros, Biscoitos
frescas. pasteurizado e queijose recheados,

feijdo seco. conservas. refrigerantes e
nuggets.
=2
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8 COMO ESCOLHER

Pradutes
Qrudaustrialiszgodes
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Nem todo produto industrializado precisa ser evi-
tado, mas é essencial saber fazer boas escolhas,
especialmente quando se trata da alimentagdo
infantil. O consumo frequente de produtos ultra-
processados estd associado a maiores riscos de
obesidade, diabetes tipo 2, hipertensdo e até me-
nor rendimento escolar.

Aprender a ler rétulos e identificar ingredientes ndo
recomendados é uma habilidade de saude e educa-
cdo alimentar que pode ser ensinada desde cedo.

8.1 Leia sempre a lista de
ingredientes (e ndo apenas
a parte da frente da
embalagem)

A parte da frente costuma conter apenas infor-

macdes de marketing como “rico em vitaminas”,
({3 4 gl [{3 . ~ ’ »
fonte de célcio” ou “sem adicdo de agucar’.

O que importa de verdade estd na lista de ingre-
dientes (geralmente na lateral ou verso da emba-
lagem) e natabela nutricional.

Ordem imloor'ta:

Os ingredientes sdo listados por ordem de quan-
tidade: os que aparecem primeiro sdo os que es-
tdo em maior proporcdo no produto. Se agucar,
xarope de glicose, gordura vegetal ou aditivos es-
tiverem entre os trés primeiros, evite!
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8.2 Evite lorodu’cos com muitos
ingreo(ien’ces e nomes que
voceé ndo reconhece

Alimentos com mais de cinco ingredientes e
com nomes que vocé ndo teria na cozinha de
casa (como “glutamato monossddico”, “aroma
artificial”, “goma xantana”) tendem a ser ultra-

processados.

Atencdo especial para palavras que disfarcam
acucar e gordura:

« Acucar invertido, xarope de milho, xarope de
glicose, frutose e maltodextrina.

+ Gordura vegetal hidrogenada e gordura in-
teresterificada.



COMO ESCOLHER PRODUTOS INDUSTRIALIZADOS

8.3 Prefira produtos com baixo

teor de sodio

O excesso de sddio estd ligado a hipertensdo des-
de ainfancia.

Compare produtos semelhantes e escolha os que
tiverem menos de 120 mg de sédio por porgéao.

8.4 Evite corantes, conservantes
e ddogantes artificidis

Substancias como tartrazina, corante caramelo,
benzoato de sédio, ciclamato, sucralose e asparta-
me devem ser evitadas, especialmente por crian-
cas, por seus possiveis efeitos adversos (alergias,
alteragdes neuroldgicas, modulagdo do apetite).

8.5 Dé preferéncia a produtos
com rotulo lim[oo e curto
Boas opgoes:

+ logurte natural com apenas leite e fermento
lacteo.

+ P&es caseiros ou artesanais com poucos in-
gredientes (farinha, agua, fermento, sal).

+ Queijo branco, manteiga pura, polvilho aze-
do, castanhas sem sal.
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DEZ PASSOSDE OURO PARA AALIMENTAGCAO INFANTIL

Planeje e organize a alimentagdo em familia,
garantindo variedade, equilibrio e participagcédo
das criangas nas escolhas.

Faca dos alimentos in natura e minimamente
processados a base da alimentacéao. Valorize
os alimentos de verdade e preparacbes
caseiras, aproveitando o sabor e a cultura
alimentar da familia.

Evite alimentos ultraprocessados, como
salgadinhos, biscoitos recheados, embutidos
(presunto, salsicha, peito de peru e mortadela),
macarrdo instantaneo, guloseimas e doces.

Inclua frutas, legumes e verduras diariamente
nas refeicdes e lanches.
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Ofereca feijdo ou outras leguminosas todos
os dias.

Faca as refeic6es em ambientes tranquilos,
sem TV, celular, jogos ou outras distragdes.

Coma junto com a crianga sempre que possivel,
valorizando refeicdes em familia ou com amigos.

Mantenha a regularidade das refeicées
principais e dos lanches, evitando substituir
refeicdes por lanches industrializados.

Ensine pelo exemplo: criancas aprendem mais
pelo que veem do que pelo que ouvem. Pais,
responsaveis e familiares que comem bem séo
o melhor incentivo.






RECEITAS

Péo de queijo saudavel caseiro
Ingredientes:

« 1 xicara (chd) ou 150 g de queijo minas meia
curaralado.

« 2 xicaras (chd) de polvilho doce.

« 1xicara de puré de hortalicas amassadas. Op-
¢Oes: batata doce e manjericéo, batata-baroa,
inhame e cenoura, batata e beterraba.

*+ 2 0VOs.

+ 2 colheres (café) de sal.

+ Opcionais: gergelim, chia, linhaca e agafrao.
Modo de preparo:

Misturar bem todos os ingredientes até obter
uma massa homogénea. Untar as mdos com um
pouco de dleo e fazer as bolinhas. Colocar as bo-
linhas em uma forma untada e assar por cerca de
25 a 30 minutos.
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Biscoito de banana com aveia
Ingredientes:

+ 3 bananas bem maduras.

+ 1xicara de aveia em flocos.

« 1 xicara de farinha de améndoas ou farinha
de coco.

+ 1 colher de sopa de pasta de amendoim
ou pasta de castanha ou éleo de coco ou
manteiga.

Opcional: 2 colheres (sopa) de cacau, canela,
nozes ou castanhas.

Modo de preparo:

Amasse as bananas e acrescente a aveia, a farinha
e a pasta de amendoim/castanha. Se a massa ficar
mole acrescente mais farinha, se ficar seca acres-
cente um pouco de dleo de coco. Misture bem até
obter uma mistura homogénea, modele a massa
e disponha em uma forma untada. Pode colocar
cacau e canela em parte da massa para variar o sa-
bor. Acrescente castanhas ou nozes ou uva passas.
Asse a 180 °C por aproximadamente 15 minutos.

Observacdao

Os biscoitinhos ficam macios, ndo ficam cro-
cantes como os cookies tradicionais.

45/
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Biscoito de dveia com cacau
Ingredientes:

« Y2 xicara (chd) de farinha de trigo.

Y2 xicara (chd) de aveia (para uma massa
mais lisinha, usar farinha de aveia).

« %2 xicara (chd) de farinha de améndoas
(pode ser aveia ou farinha de coco).

+ Y3 de xicara (chd) de aglicar mascavo.

+ 3 colheres (sopa) de éleo de coco ou man-
teiga.

* 10vo.
+ 2 colheres (sopa) de cacau.
« Canelaagosto.

Modo de preparo:

Bater bem o ovo (com o garfo, no “mixer” ou no
liquidificador) com o aglicar e o éleo de coco (ou
manteiga). Em uma tigela, acrescente as farinhas,
a canela e a mistura do “mixer”. Misturar bem to-
dos os ingredientes até obter uma massa homo-
génea. Fazer bolinhas com a massa e colocar em
uma forma untada ou coberta com papel-mantei-
ga. Achatar levemente as bolinhas com um garfo.
Se preferir, abrir a massa e cortar com cortadores
de biscoito. Assar a 180 °C por aproximadamente
10 a 15 minutos.

= SUMARIO

Observacdo: para fazer a versdo de biscoito de
aveia com coco, é so trocar o cacau por duas co-
Iheres (sopa) de coco ralado.

Rendimento: cerca de 15 unidades.

Bolinha de batata doce com frango
Ingredientes:

+ 1 xicara (cha) de peito de frango cozido e
desfiado.

« 1xicara (chd) de batata-doce cozida.
« 10ovo inteiro.
+ 1 colher (sobremesa) de tempero caseiro.

« Farinha de linhagca dourada ou aveia para
empanar.

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no processador, com
excecdo da linhaga dourada ou aveia, até obter
uma massa homogénea. Fazer bolinhas e envol-
ver na linhaga dourada moida ou na aveia. Levar
ao forno preaquecido a 200 °C por aproximada-
mente 25 minutos.

Rendimento: cerca de 12 unidades.
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Bolo de beterraba
Ingredientes:
+ 1beterraba cozida ou ralada.
*+ 2 0VOs.
« Yade xicara (chd) de dleo (coco ou girassol).
« 1xicara (chd) de farinha de aveia.
« Y2 xicara (chd) de polvilho.
+ Y2 xicara (cha) de aglicar demerara.
« Y2 colher (sobremesa) de fermento.
+ Opcional: 2 colheres de cacau em po.
Modo de preparo:

No liquidificador, bater a beterraba, os ovos, o
agucar e o 6leo. Reservar. Em uma tigela, penei-
rar a farinha e misturar os ingredientes batidos no
liquidificador com o fermento. Misturar delicada-
mente. Dispor em forminhas de cupcake e assar
em forno preaquecido a 180 °C por aproximada-
mente 25 minutos ou até o palito sair limpo.

Rendimento: 10 cupcakes ou 1 bolo médio.

= SUMARIO

Crepioca funcional
Ingredientes:
+ 10vo.

+ 2 colheres (sopa) de goma de tapioca.

1 colher (café) de acafrao daterra (circuma).

+ 1 colher (café) de orégano ou manjericdo
seco.

1 colher (chd) de azeite.
« 1pitada desal.
Modo de preparo:

Misturar os ingredientes com garfo até ficar bem
uniforme. Levar para grelhar na frigideira antia-
derente e, quando estiver bem assado, grelhar do
outro lado. Rechear com pasta de frango, atum,
carne moida ou queijo branco.

Rendimento: 1 porgéo.
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Tapioca com sementes
Ingredientes:
+ 2 colheres (sopa) de goma de tapioca.

+ 1 colher (sobremesa) de chia ou gergelim ou
linhaca.

Modo de preparo:

Peneirar a goma de tapioca e misturar com as
sementes em uma tigela. Forrar o fundo da fri-
gideira com a mistura e deixar grelhar até soltar
do fundo. Virar a massa e assar do outro lado. Re-
chear com pasta de frango, atum, carne moida ou
queijo branco.

Rendimento: 1 porcéo.

Paté de frango
Ingredientes:
+ 1xicara de frango cozido e desfiado.

+ 2 colheres de iogurte natural ou molho de
tomate.

« V2 xicara de cenoura ralada ou tomate picado.
+ Opcional: orégano ou cheiro verde.
Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes ou bata tudo no
“mixer” ou liquidificador.
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Paté de ricota com cenoura
Ingredientes:

« 1xicara de ricota.

+ 2 colheres de iogurte natural ou azeite.

+ 1 xicara de cenoura ralada (pode substituir
por beterraba ou abobrinha).

« 1pitada desal.
« Opcional: orégano ou cheiro verde ou agafrao.
Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes ou bata tudo no
“mixer” ou liquidificador.

Paté de atum ou sardinha
Ingredientes:

+ 1lata de atum ou de sardinha em éleo (jogar
o bleo fora).

+ 2 colheres de iogurte natural ou ricota ou
molho de tomate.

« V2 xicara de cenoura ralada ou tomate pica-
dinho.

+ Opcional: orégano ou cheiro verde.
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Modo de preparo:

Descarte o dleo do atum ou da sardinha. Em se-
guida, misture todos os ingredientes ou bata tudo
no “mixer” ou liquidificador.

Pasta de grdo-de-bico
Ingredientes:
+ 500 g de grdo-de-bico.
+ 4 colheres de tahine (pasta de gergelim).
+ 3dentesdealho.
« 2limdes.
+ 2 colheres (sopa) de azeite.
+ Cebola, salsa e cebolinha a gosto.
Modo de preparo:

Deixar o grédo-de-bico de molho de um dia para
o outro. No dia seguinte, colocar o grdo-de-bico
em uma panelacom agua e sal para ferver por 25
minutos. Reservar um copo da dgua que ferveu
o grdo-de-bico. Apds esfriar, retirar a casca do
gréo-de-bico e coloca-lo no liquidificador com a
agua reservada, bater e acrescentar o sal, tahine,
lim&o, alho, um pouco de cebola, cebolinha ver-
de e azeite. Provar e colocar cada ingrediente a
gosto. Um creme igual a um puré serd formado.
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Despejar em uma vasilha e servir com pées inte-
grais ou torradas.

Dica: para congelar o homus, basta separar o puré
antes de acrescentar os ingredientes.

Rendimento: 25 porgoes.

Guacamole
Ingredientes:

+ 1abacate.

+ 2 tomates (opcional).

+ Coentro a gosto.

« Y2 cebola.

+ 1 colher (café) de sal.
Modo de preparo:

Picar o coentro, tomate e cebola. Espremer o aba-
cate em uma tigela com o sal. Misturar todos os
ingredientes.

Dica: se quiser, pode adicionar uma colher (sopa)
de suco de liméo no guacamole.

Rendimento: 8 porcdes.
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A infancia, especialmente entre os 2 e 0s 12 anos, é um
periodo decisivo para o crescimento fisico, o

desenvolvimento cognitivo e a formacgéo de habitos que
acompanhario o individuo ao longo da vida. Nessa fase, a
alimentacdo vai além de nutrir o corpo, ela contribui para o
desenvolvimento da autonomia, da autoestima e da relagdo
sauddvel com a comida.

Mais do que um manual técnico, este guia é um convite para
cultivar habitos saudaveis em familia, com afeto, respeito
ao ritmo da crianga e valorizagdo da comida de verdade.
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