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APRESENTACAO

Para que possamos apoiar o processo de formacao continuada dos profissionais
que exercem atribuicdes em creches ou unidades educativas que atendam escolares
abaixo de trés anos, foi proposto o presente material.

Aqui, apresentamos, de maneira ilustrada, importantes aspectos que precisam ser
dialogados entre esses profissionais e o nutricionista responsavel técnico pela
alimentacgao escolar.

Assim, sugerimos que esse caderno seja ponto de partida na abordagem sobre o
periodo de introducao alimentar, a necessidade de priorizar os alimentos in natura ou
minimamente processados nesse periodo, bem como sobre o papel central do
cardapio escolar.

E sempre que abordamos a alimentag¢ao escolar, é importante lembrarmos que ela
é um direito universal dos escolares da educacgao basica publica no Brasil e é
garantida por meio do Programa Nacional de Alimentacao Escolar. Esse conceito
inaugura a presente publicacao e quer motivar a sensibilizacdo de todos a respeito do
Programa.

Desejamos didlogos proveitosos e constantes (trans)formacoes pelo PNAE!



A ALIMENTACAO ESCOLAR

A Declaragao

Um direito é algo que deve ser garantido ao individuo ou Universal dos
grupo populacional, simplesmente por serem humanos. Direitos Humanos
foi publicada em
1948.

No Brasil, o direito a alimentacao escolar € um direito constitucional, garantido por
meio do Programa Nacional de Alimentacao Escolar, o PNAE.

PNAE

PROGRAMA NACIONAL
DE ALIMISEEESAO ESCOLAR

Com acesso a alimentacao variada e de
qualidade, os alunos crescem e se
desenvolvem melhor, além de apresentarem
melhor aprendizagem e rendimento escolar.

O PNAE determina que a
alimentacao escolar deve ser
garantida em todos os dias
letivos, em quantidade suficiente

Além da oferta dos alimentos, o PNAE aos estudantes, com qualidade,

promove agdes sobre alimentacao e
nutricdo, como o envolvimento com a horta
escolar e praticas de oficinas culinarias, que
contribuem com habitos alimentares
saudaveis. —

assegurando o acesso a
alimentos diversificados e que
contribuam para a promoc¢ao da
saude, de maneira universal.

Fonte: Adaptado de Lei Federal n® 11.947/2009



A ALIMENTACAO ESCOLAR

Os GESTORES PUBLICOS coordenam a execucéo local do PNAE,
administram os recursos financeiros, adquirem alimentos, tudo isso de
acordo com as normativas estabelecidas pelo
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O NUTRICIONISTA é o profissional essencial para a
adequada execucao do PNAE.

Compade suas atribuicoes:

e avaliar e acompanhar o crescimento e o
desenvolvimento adequado dos alunos;

¢ identificar alunos com necessidades
nutricionais especificas, como alergias
alimentares;

e elaborar cardapios, priorizando alimentos locais
da agricultura familiar, de acordo com a idade,
os habitos alimentares dos alunos;

e planejar, coordenar e supervisionar as etapas de
compra, armazenamento, produgao e
distribuicao dos alimentos;

e realizar atividades de promocao de habitos
alimentares saudaveis com os alunos, os
profissionais da educacgao, os pais, entre outros.

Fonte: Adaptado de Cartilha Nacional da Alimentagéo Escolar, 2015; Resolugdo n® 465/2010 do Conselho Federal de
Nutricionistas



A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Os CONSELHEIROS que atuam como representantes da sociedade no CONSELHO
DE ALIMENTAGAO ESCOLAR (CAE) formado por pessoas voluntarias, que podem
discutir junto com a prefeitura:

a gestao do Programa;

0 uso dos recursos;

a frequéncia, quantidade e a qualidade dos alimentos oferecidos;

as condicdes dos espacgos de preparo e consumo alimentos na escola;
os critérios para a compra de alimentos, dentre outras atribuic¢oes.

O CAE tem o papel de acompanhar e fiscalizar as condi¢des de execugao da
alimentacao escolar, incluindo o uso dos recursos financeiros e o0 cumprimento da lei
e resolucdes do PNAE.
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Os AGRICULTORES FAMILIARES cultivam os alimentos
em pequenas terras, junto da sua familia. Assim,
fornecem alimentos variados, saudaveis e da época. O
PNAE estabelece que pelo menos 30% do valor
repassado pelo Programa deve ser utilizado na compra
direta de alimentos produzidos pela agricultura familiar.

A agricultura familiar beneficia os alunos com
alimentos de qualidade, produzidos na localidade e
essa parceria gera segurancga e garantia na
comercializacdo dos produtos da agricultura familiar e
contribui para a economia local.

Fonte: Adaptado de Cartilha para Conselheiros do Programa Nacional de Alimentagao Escolar, 2017; Aquisi¢cao de
Produtos da Agricultura Familiar para a Alimentacao Escolar, 2016



A ALIMENTAGAO ESCOLAR

VAMOS CONHECER ALGUNS DOS ATORES DO PNAE?

Os PROFISSIONAIS DA EDUCAGAO tém um papel essencial nesse processo de
ensino pois seus conhecimentos, atitudes e praticas influenciam os alunos.
Alimentacao saudavel e nutricao fazem parte do curriculo escolar, ou seja, sdo
conteudos ensinados dentro das salas de aula.

O PNAE orienta que a Educacao Alimentar e Nutricional deve ocorrer por meio da
oferta de Alimentos e pelas agdes que os profissionais de educagao podem fazer
contribuir para a formacao de habitos saudaveis, de alimentacao e para a vida dos
escolares, ao participar do PNAE.

Além disso, os estudantes levam para casa os conhecimentos adquiridos na escola,
entao essa acao chega a um numero maior de pessoas que passam a se alimentar de
maneira mais adequada e saudavel. Da mesma forma, os PAIS tém o papel de
estimular a manutengao desses habitos em casa.

JUNTOS, OS ATORES DO
PNAE CONTRIBUEM COM
A GARANTIA DO DIREITO
A ALIMENTAGAO
ESCOLAR E FAZEM TODA
DIFERENCA NA VIDA DOS
ALUNOS!
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Na escola, a COZINHEIRA ESCOLAR é a
profissional envolvida diretamente no
preparo e distribuicao da alimentagao
escolar. Ela conhece os alimentos, as
técnicas de preparo adequadas que ajudam
a evitar o desperdicio e conhece os
estudantes, tornando-se parte do PNAE e
parte da histéria de cada escolar.

A cozinheira escolar faz todo o preparo das
refeicOes priorizando qualidade e sabor, de
forma que os estudantes criem bons
habitos alimentares e de vida.

Fonte: Adaptado de Cartilha Nacional da Alimentacao Escolar, 2015



O CARDAPIO DA ALIMENTAGAO ESCOLAR

VOCE SABE O QUE E UM CARDAPIO ESCOLAR?

O cardapio € uma ferramenta utilizada pelo nutricionista para avaliar todos os
alimentos e ingredientes de cada preparacgao e planejar a quantidade e frequéncia de
consumo de cada um deles. O objetivo desse planejamento é garantir que a
alimentacao escolar atenda as necessidades de nutrientes dos estudantes durante o

periodo em que eles permanecem na escola.

O cardapio escolar tem papel fundamental em garantir a oferta da alimentacao
saudavel e adequada as faixas etarias e ao estado de saude dos escolares.

Vocé conhece a
expressao "saco

vazio nao para em -ﬁ
pé"? .

A crianca precisa
estar alimentada

para permanecer na
.

N escola e aprender,
‘ | aproveitar o melhor
possivel do contexto
escolar sem a
sensacao de fome
— que comprometeria
a concentracao e
rendimento escolar.
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Para isso, o nutricionista planeja o horario e tipo da refeicao, a diversidade de itens
ao longo do dia, semana, més, ano; respeitando as safras dos alimentos e
procurando sempre priorizar os alimentos da estacao. A partir dessa diversidade e
equilibrio o nutricionista elabora um conjunto de alimentos e preparagdes que
formarao o cardapio, para que o Programa Nacional de Alimentag¢ao Escolar
contribua com o desenvolvimento do aluno e com o rendimento escolar.

Fonte: Adaptado de Manual de Apoio para as Atividades Técnicas do Nutricionista do Ambito do PNAE, 2018



O CARDAPIO DA ALIMENTAGAO ESCOLAR

O nutricionista planeja o cardapio como se estivesse montando um quebra
cabecgas, composto por varios critérios determinados pelo Programa Nacional
de Alimentagao Escolar:

e Uso de alimentos in natura ou minimamente processados como base da
alimentacao;

o Oferta de alimentos adequados, variados, seguros e de acordo com a cultura e as
tradicdes do local;

e Utilizacao dos alimentos produzidos pela agricultura familiar local, diversificados
de acordo com o periodo de safra, com priorizacao de alimentos organicos e/ou
agroecoldgicos;

e Adaptacao do cardapio para atender alunos com necessidades alimentares
especiais, como doenca celiaca, diabetes, alergias e intolerancias alimentares,
dentre outras;

o Estabelecimento de por¢des com ajustes da quantidade dos alimentos, de acordo
com a faixa etaria dos estudantes;

e Definicdo do alimento adequado ao tipo de refeicao e horario a ser servido;

e Respeito as caracteristicas culturais especificas das comunidades indigenas e
quilombolas;

e Atencdo aos aspectos sensoriais, como as cores, 0s sabores, a textura, a
combinacao de alimentos e as técnicas de preparo.

No cardapio, o nutricionista determina
também as quantidades suficientes de sal,
acucar e 0leo que serao utilizadas em
todas as preparacoes.

A ReSolugdo no 6 de 2
do ENDE estabelece lin?ifeos
maximos de consumo de
Nutrientes associados a
esses Ingredientes, por isso
€ muito importante, ao
Preparar um alimento
réspeitar esse quantitati'vo
indicado pelo nutricionista
No cardapio escolar.

Fonte: Adaptado de Resolugao 06/2020 do FNDE



O CARDAPIO DA ALIMENTAGAO ESCOLAR

VOCE VIU COMO O CARDAPIO E IMPORTANTE?

Por isso, mantenha sempre na escola o cardapio escolar planejado pelo nutricionista
do seu municipio. Consulte o cardapio em todos os momentos para compreender
melhor como foi planejada a composicao de cada preparacao ou refeicao.

POR ISSO, RESPEITAR O CARDAPIO E FUNDAMENTAL...

O cardapio foi planejado de acordo com as necessidades dos estudantes e com base
em todas as normas que o Programa Nacional de Alimentacao Escolar estabelece,
para oferecer ao estudante alimentos adequados ao que ele precisa e que nao
representem riscos futuros de situacdes de saude desfavoraveis.

Além disso, quando o
nutricionista calcula o cardapio,
ele determina as quantidades dos
ingredientes de forma que todos
estejam em harmonia, e que
oportunizem ao escolar o habito
de consumir alimentos '
diversificados.

Por isso, é importante que o cardapio seja seguido no momento do preparo das
refeicdes. Além disso, o cardapio é a referéncia que o nutricionista utiliza para fazer o
planejamento dos quantitativos de compras e das entregas dos alimentos que cada
escola vai receber. Dessa forma, se o cardapio nao é seguido, o quantitativo de
alimentos pode nao ficar adequado e o planejamento das refei¢gdes futuras pode ser
prejudicado.

Fonte: Adaptado de Manual de Apoio para as Atividades Técnicas do Nutricionista do Ambito do PNAE, 2018



O CARDAPIO DA ALIMENTAGAO ESCOLAR

No cardapio aqui da
escola tem um alimento
que eu acho que nao vai
ser bem aceito. O que eu

posso fazer?

N

Sao feitos TESTES DE ACEITABILIDADE sempre que ha a inclusao de novos
alimentos, novas receitas, ou para avaliar as preparagdes mais frequentes. Caso
seja observado que o alimento nao é bem aceito, vocé pode procurar o nutricionista
para conversar sobre a preparacao e a possibilidade de modificar a forma de servir,
utilizando uma receita diferente, por exemplo.

N\ — —

Mas é muito importante sempre conversar com o nutricionista
antes de fazer qualquer alteracao, pois o nutricionista levou em
conta muitos aspectos para chegar naquela composicao daquele
cardapio ou preparacao.

Fonte: Adaptado de Manual para Aplicagé@o dos Testes de Aceitabilidade no Programa Nacional de Alimentagao Escolar,
2017



O CARDAPIO DA ALIMENTAGAO ESCOLAR

Vocé sabia que é PROIBIDA a oferta de c:%:’ésg ré; E:z: :uo;a
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS e a valer desde 2020,

adicao de~ acucar, [nel e adogante nas com a Resolucao
preparagoes culinarias e bebidas para as n° 6 de 2020 do
criangas até trés anos de idade? FNDE.

Essa medida foi estabelecida porque as criangas nessa faixa etéria (0 a 3 anos)
ainda estdo em periodo de INTRODUCAO ALIMENTAR, ou seja, o periodo em que
elas estdao entrando em contato com os alimentos e descobrindo os sabores, as
texturas e as caracteristicas de paladar de cada alimento.

E muito importante que nesse periodo as criancas conhecam os sabores azedos,
amargos, além dos sabores doces e suaves e todas as diferentes texturas que os
alimentos podem ter. Por isso, ndo devemos modificar o sabor do alimento
adicionando acgucares ou adocantes, pois o0 objetivo é que a crian¢a conhecga o
maximo possivel os diferentes sabores que os alimentos in natura podem oferecer.

Alimentos ultraprocessados sao produzidos com a adi¢do de
muitos ingredientes como sal, agucar, 6leos, gorduras, além de
aditivos quimicos como corantes e conservantes artificiais. Sao
exemplos de ultraprocessados: biscoitos recheados, salgadinhos
“de pacote”, refrigerantes e macarrao “instantaneo”. Esses
alimentos, na verdade, sao formulas industriais com baixo custo
para a industria, mas um altissimo preg¢o para a nossa saude.

As experiéncias alimentares vividas durante a infancia sao
fundamentais para a formagao dos padroes alimentares
durante a vida, ou seja, o ambiente escolar é um importante
local que possibilita o desenvolvimento de habitos
alimentares saudaveis.

Fonte: Adaptado de Resolugao 06/2020 do FNDE; Guia Alimentar para a Populagao Brasileira, 2014



A CRECHE COMO PROMOTORA DA
ALIMENTACAO ADEQUADA

Sabemos que a alimentagao tem papel fundamental em todas as etapas da
vida e se destaca nos primeiros anos de vida da crianga, que sao essenciais a
formacao de habitos e manuteng¢ao de uma boa saude.

Mas, vocé sabia que, atualmente, as criancas estao consumindo pouca variedade
de alimentos saudaveis como os ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS e estao consumindo, cada vez mais cedo, alimentos
ultraprocessados que podem fazer mal a saude?

Pois é! Além disso, a amamentacao tem

sido interrompida muito cedo. Esses fatores

podem levar a crianga a ter excesso de peso,
anemia e até desnutri¢cao, prejudicando o
desenvolvimento infantil.

E ai entra o papel da creche de promover saude, por meio da oferta
de alimentos adequados em cada fase do crescimento da crianga.

A creche tem papel estratégico na formacgao de habitos alimentares
saudaveis, pois é onde a crianga passa grande parte do dia.

Alimentos in natura ou minimamente processados sao obtidos
diretamente de plantas ou animais sem modificacao apos
deixarem a natureza ou que passam por processos simples
(como fermentacgéao, pasteurizagao ou congelamento), para
chegarem com qualidade ao consumidor. Assim, as alteragdes
sao minimas e esses alimentos nao recebem sal, agucar, éleos,
gorduras, nem outros ingredientes. Sao exemplos: frutas, legumes
e verduras, feijao, arroz, milho, farinhas, carnes, leites e ovos.

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para Criangas Brasileiras, 2019; A creche como Promotora da Amamentacao e da
Alimentacao Adequada e Saudavel, 2018



A CRECHE COMO PROMOTORA DA
ALIMENTACAO ADEQUADA
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Ao estarem reunidas na creche, socializando e interagindo, as criangas tendem a
experimentar mais os alimentos, principalmente ao verem os colegas
experimentando. Mesmo criangas com dificuldades alimentares em casa, na creche,
junto dos demais colegas, costumam comer melhor.

Além das atividades educativas, a creche deve:

e Garantir 0 acesso a uma alimentacao baseada em alimentos frescos, variados e
in natura ou minimamente processados;

o Oferecer esses alimentos de forma atrativa e saborosa;
e Proteger as criangas da exposicao a produtos ultraprocessados;
e Promover a autonomia por meio das praticas alimentares e;

o Valorizar a cultura alimentar das familias e da regiao.

A entrada da crianca na creche deve Pais, familiares,

garantir a continuidade do aleitamento professores,. CQZinheira
materno e, também, favorecer a escolar, profissionais de
introdugdo da alimentagdo complementar saude e todos que
adequada e saudavel, tanto por meio da convivem com a crianga
oferta de alimentos, quanto pelas sio importantes

atividades relacionadas a alimentacao e
nutricdo que sejam desenvolvidas dentro e exemplos p:sta fase da
fora de sala de aula. vida.

Fonte: Adaptado de A creche como Promotora da Amamentacgao e da Alimentagao Adequada e Saudavel, 2018



LEITE MATERNO: O PRIMEIRO ALIMENTO

Até os 6 meses de idade a crianga amamentada
nao precisa receber nenhum outro alimento, nem agua,
pois o leite materno é perfeito as suas necessidades.

Os 2 primeiros anos de vida sao decisivos para o crescimento
e desenvolvimento da criancga, e repercutem ao longo de toda
a vida do individuo. Por isso, a Organizagao Mundial da Saude
e 0 Ministério da Saude recomendam que o aleitamento
materno seja exclusivo até os 6 meses de idade e
complementar aos alimentos até os 2 anos de vida ou mais.

E muito importante a participacdo de todos durante a
amamentacao: do companheiro ou companheira da mae,
da familia, da comunidade, empregadores, colegas de
trabalho, creche, escola, profissionais de saude... Portanto,
a amamentacao tem a ver com todos, mas o desejo e as
escolhas da mae devem sempre ser considerados e
respeitados.

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para Criangas Brasileiras, 2019; A creche como Promotora da Amamentacao e da
Alimentacao Adequada e Saudavel, 2018



LEITE MATERNO: O PRIMEIRO ALIMENTO

MAS POR QUE AMAMENTAR E TAO IMPORTANTE?

e Vocé sabia que a criangca amamentada esta mais protegida contra infecc¢des,
como diarreia, pneumonia e infecgao de ouvido? O leite materno também previne
algumas doencas no futuro, como asma, diabetes e obesidade, além de
favorecer o desenvolvimento fisico, emocional e a inteligéncia da crianga.

e Amamentar também ajuda na prevencao de algumas doengas da mulher,
diminuindo as chances de desenvolver, no futuro, alguns tipos de cancer e
diabetes tipo 2.

o Amamentar aproxima mae e filho ou filha, facilitando o vinculo afetivo entre eles.
e Amamentar é bem mais barato do que alimentar a crianca com outros leites. O

leite materno é um alimento natural, ndo industrializado, produzido e fornecido
sem poluicao e sem prejuizos aos recursos naturais.

Amamentar é um direito da mae e ser
amamentada é um direito da crian¢a. Mas a
pratica desse direito nao depende apenas
da vontade e da decisao da mulher. Muitas
vezes, apesar de querer, a mae nao
consegue amamentar como gostaria.

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para Criangas Brasileiras, 2019; A creche como Promotora da Amamentacao e da
Alimentacao Adequada e Saudavel, 2018



LEITE MATERNO: O PRIMEIRO ALIMENTO

VAMOS CONHECER O PAPEL DA CRECHE NA AMAMENTAGAO?

O papel da creche é estratégico para a manutenc&o do aleitamento materno
complementar até os 2 anos de vida da crianca ou mais. E muito importante cuidar
para que a entrada na creche nao interrompa esta pratica. As maes devem ser
incentivadas a amamentar seus bebés na creche e/ou a deixar seu leite para ser
oferecido neste espaco.

Quando a crianga ingressa
antes dos 6 meses de
idade, como a creche pode
atuar para garantir o
aleitamento materno até o
6° més de vida?

\
a Nessa faixa etaria, € muito importante o acolhimento das
maes para amamentarem na creche, sempre que for
possivel para as familias. Outra alternativa é o estimulo a
retirada e armazenamento do leite materno, que pode ser
coletado dentro ou fora da creche e acondicionado de
maneira segura para ser oferecido a crianga em copinho.

Apds os 6 meses de idade, o leite materno continua tendo
importancia na saude e na nutricao da crianca mas, aos
poucos, deixa de ser a principal refeicao e vai ser
complementado pelos alimentos e agua.

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para Criangas Brasileiras, 2019; A creche como Promotora da Amamentacgao e da
Alimentacao Adequada e Saudavel, 2018



LEITE MATERNO: O PRIMEIRO ALIMENTO

ACOES QUE FAVORECEM A AMAMENTAGAO

 Orientar e encorajar as maes a manterem o aleitamento materno mesmo apés a
entrada na creche.

« Acolher as maes que vao a creche para amamentar. E muito importante incentivar
gue a mae entre na creche, para amamentar ou extrair o leite e que tenha horarios
flexiveis para isso, pois as maes costumam estar retornando ao trabalho nesse
periodo e muitas vezes tém restricdes para sair do servigo. Entao, torna-se
fundamental que sejam acolhidas na creche, no horario em que for viavel para as
maes.

e Com apoio do nutricionista do seu municipio, orientar a mae sobre como extrair e
guardar seu leite para ser oferecido ao bebé posteriormente.

e Divulgar, de forma ampla, para que as maes fiquem sabendo, que a creche
estimula essa pratica e oferece o espago para amamentacao.

» Dispor de local tranquilo, silencioso e confortavel, para que a mae se sinta
acolhida. Quando possivel, que seja um ambiente com estrutura para
amamentacdo (sala ou local adaptado com poltrona com bragos). Que tenha
estrutura para a retirada do leite materno (dgua, sabao e toalha, local para
extracao e armazenamento do leite materno em geladeira/congelador, potes de

vidro, etiquetas e mesas).

\
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Fonte: Adaptado de A creche como Promotora da Amamentacao e da Alimentagao Adequada e Saudavel, 2018



CONHECENDO OS ALIMENTOS

GRAU DE PROCESSAMENTO DOS ALIMENTOS

Voceé sabia que os alimentos podem ser divididos conforme o grau de
processamento? E é com base nisso que nds conseguimos identificar quais
alimentos devem ser preferidos e quais precisam ser evitados.

ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

Sao obtidos diretamente de plantas ou animais sem modificagao apos deixarem
a natureza ou que passam por processos simples (como fermentagao,
pasteurizacdo ou congelamento), para chegarem com qualidade ao consumidor.
Assim, as alteragdes sdo minimas e esses alimentos ndo recebem sal, agucar,
Oleos, gorduras, nem outros ingredientes.

EXEMPLOS: frutas, legumes e verduras, feijao, arroz, milho, farinhas, carnes,

INGREDIENTES CULINARIOS

Sao retirados de alimentos in natura ou outras fontes da natureza, sendo usados
para temperar e cozinhar alimentos e criar preparagoes culinarias.
EXEMPLOS: Oleo, azeite, manteiga, acucar, sal w

/J

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, 2014



CONHECENDO OS ALIMENTOS

ALIMENTOS PROCESSADOS

Sao alimentos in natura ou minimamente processados que recebem sal, acucar,
vinagre ou 6leo para, principalmente, durar mais tempo. As técnicas de
fabricacao incluem cozimento, fermentagao, salmoura, entre outros.
EXEMPLOS: conservas, fruta em calda, carne seca, sardinha, queijos,
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ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Sao formulagdes industriais a base de ingredientes extraidos ou derivados de
alimentos (6leos, gorduras, aguicar, amido modificado) ou, ainda, sintetizados em
laboratdrio (corantes, aromatizantes, realgadores de sabor, etc.). Os rétulos
podem conter listas enormes de ingredientes. A maioria deles tem a funcao de
estender a duragao do alimento, ou, ainda, dota-lo de cor, sabor, aroma e textura
para torna-lo atraente.

EXEMPLOS: Chocolate, sorvete, salgadinhos de pacote, refrigerante, margarina,
macarrao instantaneo

095;’-4

REGRA DE OURO:

PREFERIR SEMPRE ALIMENTOS IN NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS E PREPARAGOES
CULINARIAS A ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para a Populagao Brasileira, 2014



CONHECENDO OS ALIMENTOS

POR QUE OFERECER FRUTAS EM VEZ DE SUCO?

Quando mastiga a fruta, a crianga exercita a musculatura da boca e do rosto e pode
sentir a textura da fruta

Se o suco for coado, ha reducao das fibras da fruta que previnem a constipagao
intestinal (prisdo de ventre ou intestino preso)

Pelo fato de os sucos serem, geralmente, adicionados de acucar, seu consumo esta
relacionado com o desenvolvimento de carie e excesso de peso

O consumo de suco em horario proximo a refei¢cao pode deixar a crianga satisfeita e
fazer com que ela diminua o consumo dos outros alimentos

Quando a crianca se habitua a tomar suco para matar a sede, ela pode ter dificuldade
em beber agua pura

COMPAR,ACAO DA QUANTIDADE DE FRUTA EM SUCO,
NECTAR, REFRESCO E REFRESCO EM PO

1. Suco em po: 1% de fruta obtido pela desidratacao do
suco adocgado

2. Refresco: 20% de fruta ou polpa diluida em agua
potavel, podendo ser adocado

3. Néctar: A partir de 40% de fruta diluida em agua
potavel e adocado

4. Suco: No minimo 60% de fruta diluida em agua
potavel




CONHECENDO OS ALIMENTOS

PARECE CARNE MAS NAO E

Em muitos alimentos ultraprocessados, as carnes sao usadas
como ingrediente principal, como, hamburguer, nuggets,
salsicha, salame, linguica, presunto, mortadela, apresuntado e
paté. Esses produtos contém muitos aditivos, sodio e gordura
saturada.

O consumo excessivo de sédio e de gordura saturada tem
sido relacionado as doencas do corag¢ao. Além disso, o
consumo de alimentos ultraprocessados feitos com carne
esta relacionado ao desenvolvimento de cancer. Portanto,
como todo alimento ultraprocessado, eles nao devem ser
oferecidos a crianca e devem ser evitados pela familia.

PARECE LEITE MAS NAO E

Muitos produtos vendidos como “alimento infantil” utilizam
leite como ingrediente, mas séao adicionados de agucar e
aditivos. Leites aromatizados, achocolatado de caixinha,
bebidas lacteas adogadas, iogurtes adogados, com sabor e
coloridos artificialmente, iogurtes com mel e tipo petit suisse,
queijos tipo cheddar e fundido sdo bastante comuns na mesa
das familias brasileiras. Nao se engane: esses sao alimentos
ultraprocessados e nao devem ser oferecidos a crianca.

PARECE TEMPERO NATURAL MAS NAO E

Caldos em cubos, em p6 ou liquidos, e molhos prontos sao
alimentos ultraprocessados com grandes quantidades de sal,
gordura, agucares, glutamato monossaodico e outros aditivos
quimicos. Nao devem ser utilizados nas preparagoes
culinarias que serao servidas para a crianca.

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, 2014



A ALIMENTACAO A PARTIR DOS 6 MESES

A partir dos 6 meses, o leite materno deve ser mantido, novos alimentos devem ser
oferecidos e uma diversidade de cores, sabores, texturas e cheiros deve ser
apresentada a crianga. Uma alimentagao adequada e saudavel é fundamental para o

crescimento e desenvolvimento da crianca.

E fundamental que quem alimenta a crianca tenha com ela uma relacéo de afeto e
confianca e, claro, paciéncia. Este é um processo de aprendizagem que demanda
tempo e isso deve ser considerado na organizac¢ao da rotina da crianca, da familia e

da escola.

No inicio, a crianga devera receber a
comida amassada com garfo.

Em seguida, deve-se evoluir para
alimentos picados em pedacos
pequenos, raspados ou desfiados, para
que a crianga aprenda a mastiga-los.
Também podem ser oferecidos
alimentos macios em pedacgos grandes,
para que ela pegue com a

mao e leve a boca.

Quando ja estiver um pouco maior, a
crianga pode comer a comida da familia,
cortando-se os pedacgos grandes,
quando necessario.

Nao ofereca preparagoes liquidas e nem
use liquidificador, mixer ou peneira. Se a
crianca continuar com a consisténcia
liquida, tera dificuldade em aceitar
alimentos mais sélidos no futuro,
podendo apresentar engasgo e ansia de
vomito.

A consisténcia adequada é aquela que
nao escorre da colher, que é firme, que
da trabalho para mastigar, ajudando no
desenvolvimento da face e dos ossos da
cabeca, colaborando para a respiragao
adequada e o aprendizado da
mastigacao.

8 meses

6 meses

12 meses Adulto

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para Criangas Brasileiras, 2019



A ALIMENTAGAO A PARTIR DOS 6 MESES

NOVAS EXPERIENCIAS A CADA DIA

As experiéncias com novos sabores, cheiros e
texturas durante o inicio da oferta de alimentos,
principalmente no primeiro ano de vida, ajudam a
crianca a ter uma alimentacgao variada no futuro.

Quanto maior a variedade de alimentos in natura ou
minimamente processados de diferentes grupos na
alimentacgéo, maior a diversidade de nutrientes, o
que contribui para um crescimento saudavel.

Os alimentos oferecidos devem fazer parte da
cultura alimentar do local e serem produzidos e
comercializados na regidao onde ela vive, devendo-
se priorizar os alimentos que estao na safra.

Para estimular o aprendizado da crianga, o ideal é
servir a comida no prato com os diferentes
alimentos separados, sem misturar. Além de deixar
o prato atraente, motivando a crianga a comer, ess
pratica permite que ela passe a conhecer alimento
de diferentes sabores, cores e texturas.

NEM SEMPRE A CRIANGA ACEITA O ALIMENTO NA
PRIMEIRA VEZ QUE E OFERECIDO

A crianga pode gostar do alimento na
primeira vez que o experimenta ou pode
precisar provar o alimento varias vezes até
se familiarizar com ele. Caretas nao
significam que a crian¢a nao esteja
gostando do alimento, mas somente que é
um sabor novo, diferente do que estava
acostumada (por exemplo, o leite materno).
Algumas criangas precisam provar mais de
oito vezes um alimento para gostar dele.

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para Criangas Brasileiras, 2019



A ALIMENTACAO A PARTIR DOS 6 MESES
ACUCAR

\ 0 Mg
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Frutas e bebidas ndao devem ser adocadas com nenhum tipo de agucar:
branco, mascavo, cristal, demerara, agticar de coco, xarope de milho, mel,
melado ou rapadura.

Também nao devem ser oferecidas preparacdes que tenham acucar como
ingrediente, como bolos, biscoitos, doces e geleias.

O acucar também esta presente em grande parte dos alimentos
ultraprocessados (refrigerantes, achocolatados, farinhas instantaneas com
acucar, bolos prontos, biscoitos, iogurtes, sucos de caixinha, entre outros).

Nao é recomendado usar adocgantes no lugar do agucar, pois eles possuem
substancias quimicas que nao sao adequadas a esta fase da vida.

O consumo precoce de acucar aumenta a chance de ganho de peso durante a
infancia e o desenvolvimento de obesidade e outras doencas na vida adulta.

Além disso, o consumo de agucar pode provocar carie.

Como a crianca ja tem preferéncia pelo sabor doce desde o nascimento, se ela
for acostumada com preparacdes agucaradas, podera ter dificuldade em
aceitar verduras, legumes e outros alimentos saudaveis.

Nao ofertar agucar e produtos que contenham esse ingrediente contribui para
a formacao de habitos alimentares mais saudaveis.

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para Criangas Brasileiras, 2019



A CRIANGCA QUE NAO QUER COMER

PARA LIDAR COM A CRIANGA QUE NAO QUER
COMER, EXPERIMENTE:

Cuidar para que o horario da alimentagao seja um momento tranquilo e de
prazer;

Montar um prato com apresentagao atraente para que a crianga se sinta
motivada a comer;

Utilizar talheres de tamanho adequado a criancga;

Variar os alimentos e procurar oferecer alimentos novos, preparados de
formas saborosas e separados no prato;

Se possivel, manter tranquilidade e paciéncia na hora de oferecer a comida,
nao deixando transparecer preocupacao;

Cantar ou conversar com a crianga ho momento das refei¢oes;
Nao obrigar a crianga a comer e nao insistir para que ela raspe o prato.
Parar de alimenta-la quando perceber que ela esta satisfeita;

Observar se o intervalo entre as refeicbes nao esta curto;

Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para Criangas Brasileiras, 2019



A CRIANCA QUE NAO QUER COMER

Incentivar a crianca a comer sozinha, isso fara com que ela se interesse pela
refeicao;

Evitar oferecer agua durante as refeigoes;

Nao oferecer recompensas (como doce, brinquedo, televisao, desenho) para
estimular a crian¢ga a comer mais;

Se houver rejeicao frequente de determinados alimentos, nao deixar de
oferecé-los; tentar apresenta-los de forma diferente;

Se a crianga recusar a refeicao, nao a substituir por lanches ou algum
alimento preferido pela crianga. Esperar um tempo e, se perceber que a
crianca esta com fome, preparar um novo prato com a comida que foi
oferecida na refei¢do recusada. Ou, entao, esperar o horario da préxima
refeicao;

Nao oferecer outros alimentos, nem o leite materno, em horario muito
préximo das refeicdes.
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Fonte: Adaptado de Guia Alimentar para Criangas Brasileiras, 2019
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