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PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR PARA
A POPULACAO BRASILEIRA NA ORIENTACAO
ALIMENTAR DE CRIANCAS DE2 A 10 ANOS

Este quarto fasciculo da série Protocolos de Uso do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira
tem como objetivo apresentar o protocolo direcionado as criancas de 2 a 10 anos, como um
instrumento de apoio a pratica clinica no cuidado individual na Atencao Primaria a Saude (APS).

A infancia é caracterizada por intensas descobertas e transformac8es nas praticas alimentares das
criancas. A partir dos dois anos de idade, as criangas comecam a definir suas preferéncias e a formar
sua autonomia nas escolhas alimentares. E comum que a crianca tenha a atencdo desviada para
outras atividades, ao mesmo tempo em que ocorre a diminuicdo da velocidade de crescimento.
Neste periodo, podem surgir outras caracteristicas tipicas dessa fase, como a seletividade e/
ou reducdo do apetite, ou ainda o consumo excessivo de alimentos ndo saudaveis, como os
ultraprocessados, que irdo impactar o seu crescimento e desenvolvimento. Segundo dados do
Sistema Nacional de Vigilancia Alimentar e Nutricional (SISVAN) em 2020 e de estudos recentes,
o padrao alimentar das criangas ainda é baseado na tradicional e saudavel combinacdo do arroz
e feijdo, entretanto, ja apresenta uma participacao significativa de alimentos ultraprocessados
em contraposicao ao consumo insuficiente de frutas, legumes e verduras.

A falta de interesse pela alimentacao e o consumo excessivo de alimentos ndo saudaveis, cada
vez mais precoce, devem ser foco da orientacdo alimentar dos profissionais de satde direcionada
aos familiares e responsaveis desde cedo. Para isso, é essencial que o profissional de saude
considere as informacgdes da “Caderneta da Crianca e do prontudrio para uma avaliacdo mais
integral, como estado nutricional, comportamento alimentar, exames fisicos e laboratoriais,
dentre outros. E importante ainda que o profissional esteja atento a aspectos relacionados a
vulnerabilidade social e renda da familia da crianca, ao ambiente escolar, a rede de cuidado, a
idade da crianca, bem como habitos de sono e atividade fisica.

Em caso de necessidades especificas, lembre-se de envolver uma equipe multiprofissional,
como a equipe do Nucleo Ampliado de Saude da Familia (Nasf-AB) ou equipes da atencdo
secundaria especializada.

ESTRATEGIAS PARA ORIENTACAO ALIMENTAR DE CRIANGAS

Apesar das orientacdes deste protocolo serem direcionadas aos pais, maes e/ou responsaveis da
crianga, é fundamental que o profissional inclua e estimule a participacdo da crianga na consulta.

A depender da idade e do estagio de desenvolvimento da crianca, tente envolvé-la na conversa. Faca
perguntas sobre o seu consumo, seus habitos em casa e na escola.

Ao se direcionar diretamente a crianca, tente ficar na mesma altura que ela, seja sentado ou agachado, sem
barreiras, olhando em seus olhos e utilizando uma linguagem simples.

Fique atento as estratégias utilizadas pela familia para que a crian¢a consuma verduras, legumes ou frutas.
Oriente os familiares para que nado insistam ou facam comentarios pejorativos ou ameacas caso a crian¢a nao
queira consumir determinado alimento. Isso pode aumentar a recusa ou ainda criar aversdes alimentares.
Lembre a familia que é fundamental respeitar os limites de saciedade da crianca para que ela possa
desenvolver uma relacdo sadia e equilibrada com o consumo de alimentos. Os familiares nao devem insistir
se ela der sinais de saciedade ou manifestar verbalmente que esta satisfeita.

E importante que ndo seja criada uma atmosfera de recompensa ou castigo por comer ou ndo determinado
alimento. Ao invés disso, a familia devera oferecer o mesmo alimento diversas vezes, com outras formas de
apresentacdo e em outras preparagdes nas proximas refeicdes, respeitando a aceitacdo da crianga.
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COMO UTILIZAR O PROTOCOLO?

Preencha o formulario Marcadores de Consumo Alimentar para Uso na Atencdo Primaria
(SISVAN e/ou e-SUS). ATENGAO! E importante que se faca as perguntas propostas usando
uma linguagem simples e sem expressar nenhum tipo de julgamento (verbal ou corporal).

A partir da identificagcdo dos marcadores de alimentacdo saudavel (consumo de frutas,
legumes, verduras e feijdo) e ndo-saudavel (consumo de ultraprocessados), siga para
o fluxograma.

Faca as orientacdes alimentares sugeridas no fluxograma seguindo as etapas. ATENCAO!
Ndo ha uma determina¢do de quantas orienta¢des alimentares devem ser feitas por
consulta. Essa decisdo deve ser feita a partir da sua pactua¢do com a crian¢a/familia
em cada encontro. O profissional pode optar por fazer recomendacdes prioritarias na
primeira consulta e seguir com as demais orienta¢fes nas préximas visitas.

Quando a crianca apresentar uma pratica alimentar adequada, valorize e estimule a
continuidade dessa pratica, baseando-se nas justificativas presentes na orienta¢do
correspondente e estimule a continuidade desses habitos.

Ao longo das consultas, va avancando nas etapas da orientacdo alimentar.

Figura 1 — Formulario avaliagéo do consumo alimentar

AVALIAGAO DO CONSUMO ALIMENTAR
(preencha o formuldrio para seguir com as etapas de orientacéo alimentar)

CRIANGAS COM 2 ANOS OU MAIIS,
ADOLESCENTES, ADULTOS, GESTANTES E IDOSOS

Vocé tem costume de realizar refei¢des assistindo a TV,

mexendo no computador e/ou celular?

OSim

ONéo O Nao sabe

Quais refeices vocé faz ao longo do dia?l_] Café damanha[ ] Lanche da manha[_] AImogoD Lanche datarde[ ] Jantad ] Ceia

Ontem, vocé consumiu:

Feijao

O Sim

O Nao O Ndo sabe

Frutas frescas (ndo considerar suco de frutas)

O Sim

O Né&o O N&o sabe

Verduras e/ou legumes (ndo considerar batata, mandioca, aipim, macaxeira,
cara e inhame)

O Sim

O Nao O N&o sabe

Hamburguer e/ou embutidos (presunto, mortadela, salame, linguica, salsicha)

O sim

O Nao O Ndo sabe

Bebidas adogadas (refrigerante, suco de caixinha, suco em pé, dgua de cdco de caixinha,
xaropes de guarana/groselha, suco de fruta com adi¢do de agtcar)

O sim

O Néao O Ndo sabe

Macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados

O sim

O Né&o O N&o sabe

Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirulitos, chiclete, caramelo, gelatina)

O sim

O Néao O Ndo sabe

Fonte: http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/documentos/esus/ficha_marcadores_alimentar_v3_2.pdf.



http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/documentos/ficha_de_marcadores_de_consumo_alimentar_2.0.0.pdf

FASCICULO 4 | GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA NA ORIENTAGAO ALIMENTAR DE CRIANGAS DE 2 A 10 ANOS

Figura 2 — Fluxograma direcional de conduta para orienta¢ao alimentar

INICIE AQUI

ETAPA 1 -
Ontem o usuario RECOMENDAGAO 1
consumiu feijao? 4®_’ Estimule o consumo
diario de feijao
VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

RECOMENDACAO 2 ETAPA2
Oriente que se evite o {_W Ontem o usuario
consumo de bebidas ingeriu bebidas

adocadas adocadas?

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

2 ETAPA 3
RECOMENDACAO 3

. : Ontem o usuario
Oriente que se evite o consumiu alimentos
consumo de alimentos ultraprocessados?
ultraprocessados VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

ETAPA 4 RECOMENDAGAO 4
Ontem o usuario Estimule o consumo diario
consumiu legume de legumes e verduras
VALORIZE A ou verdura?
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

ETAPA 5 ~
Ontem o usudario ERSEFH?LTEEE?QEQJ%%
consumiu fruta? L

diario de frutas

. VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

y ETAPA 6
RECOMENDAGAO 6

O usuario tem
Oriente que o usuario coma ¢ @ costume de fazer
em ambientes apropriados e as refei¢des em
com atengao frente a TV?

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

+

ORIENTACOES
ADICIONAIS

Fonte: Elaborado pelos autores.
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RECOMENDAGAO 1: 5Riieosgusumo

ORIENTACAO:

Estimule o consumo diério de feijao ou outras leguminosas,
preferencialmente no almogo e no jantar da crianca e de seus familiares.

VARIACOES E SUGESTOES
DE PREPARACOES:

- Estimule os familiares a ampliar o repertério alimentar da crianca, apresentando
as variedades de feijdo (preto, carioca, branco, de corda, fradinho, verde etc.) e
outras leguminosas, como lentilha, grao-de-bico ou ervilha.

+ Para além da combinacdo com o arroz, o feijao
pode ser consumido com farinha de milho
ou mandioca (como no caso do angu, tutu, ou
feijdo tropeiro), no baido de dois, no acarajé, em

> pastas, sopas, bolos doces e salgados e saladas.

JUSTIFICATIVA:

Feijdo e arroz comp&em o prato tipico do brasileiro e o consumo deve ser
incentivado durante todas as fases da vida. E importante o esforco coletivo
para a construcdo e manutencao desse habito saudavel, contribuindo para a
preservacao da cultura alimentar brasileira. O feijdo é uma importante fonte de
proteina, ferro e fibras. O consumo diario de arroz e feijao favorece o crescimento
e desenvolvimento adequados, além de prevenir o desenvolvimento de obesidade
e anemia entre as criangas.
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POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Se a familia tem o habito de trocar refei¢des por lanche ou oferecer bebidas com
leite a crianc¢a no lugar das refei¢des, reforce a importancia da familia preservar as
refei¢cdes principais (almoco e jantar) incluindo arroz e feijdo, como uma opc¢ao mais
saudavel. O consumo de leite e/ou outras bebidas adocadas ou lanches em substitui¢do
a refeicdo deve ser evitado.

Em casos de recusa ao feijao, oriente que os familiares aumentem a exposicao da
crianga a outros tipos de leguminosas, como ervilha, lentilha e grdo de bico, sempre
gue possivel. Tranquilize os familiares e oriente que sigam ofertando as variedades
de leguminosas diariamente, iniciando com pequenas quantidades, sem forcar o
CoONsSUMO ou usar estratégias de premiacdo ou castigo. Variar a forma de apresentagao
e temperos podem ser estratégico para aceitagao.

Encoraje o envolvimento de toda a familia, incluindo as criancas, na compra, organizagao
e no preparo das refeicdes. Isso torna o preparo mais rapido e estimula as criangas a
experimentarem os alimentos.

Familias que ndo tem o habito de consumirem feijdo por falta de habilidade no
preparo, podem se beneficiar com algumas orienta¢des culinarias basicas:

+ Para reduzir o tempo de cozimento e facilitar a digestdo dos graos, oriente que
deixem os graos de molho antes do cozimento (de 6 a 12 horas), trocando a agua
pelo menos uma vez nesse periodo, sem utilizar a agua de remolho na coc¢ao.

- Se for possivel, indique a utilizacdo da panela de pressao para reduzir o tempo de
cozimento.

+ Oriente o congelamento do feijdo em por¢des para ser consumido ao longo dos
dias da semana de forma pratica.

- Como opcOBes de substituicdo, lentilha e ervilha ndo necessitam ficar de molho ou
do uso de panela de pressao, diminuindo o tempo e facilitando o preparo.

+ Atenc¢do para a quantidade de sal e uso de temperos industrializados, carnes
salgadas e embutidos (como linguica, carne de sol e toucinho) no preparo do feijao.
Estimule o uso de temperos naturais (cheiro-verde, alho, cebola, louro, pimenta do
reino, etc.) para dar mais sabor as preparacdes e reduzir o uso excessivo de sal.

Oriente os familiares a valorizarem e encorajarem a crianca a comer arroz e feijdo
na escola, quando disponivel. Fora de casa e da escola, oriente que preferiram
restaurantes que sirvam comida caseira e evitem redes de fast food.



MINISTERIO DA SAUDE | UNIVERSIDADE DE SAO PAULO

RECOMENDACAO 2:

ORIENTE QUE SE EVITE O CONSUMO DE BEBIDAS ADOCADAS

ORIENTACAO:

Oriente que a familia e a crianca evitem o consumo de bebidas

adocadas, tais como refrigerantes, sucos de caixinha, sucos

em po, refrescos, bebidas lacteas, achocolatados (também chamadas de
bebidas ultraprocessadas).

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS
SAUDAVEIS:

- Incentive os familiares a oferecerem prioritariamente agua as
criancas ao longo de todo o dia. Se necessario, sugira a opcao da agua
saborizada com rodelas de limdo, laranja, horteld, gengibre, ou outros
da preferéncia da crianca.

+ Expliqgue que sucos de caixinha ou em pé ndo sao alternativas saudaveis
ao consumo de refrigerantes e nao devem ser usados como forma de
hidratacao da crianca.

» Sucos naturais feitos a partir da fruta ou agua de coco natural podem
ser consumidos, mas nao devem ser prioridade nem oferecidos em
substituicdo a agua, pois ndao fornecem os mesmos beneficios e nutrientes
gue a agua ou a fruta inteira. No caso de sucos de frutas naturais, oferecé-
los preferencialmente sem adi¢ao de acucar.

- Como alternativa ao leite com achocolatado, oriente que os familiares
oferecam leite puro ou batido com frutas, preferencialmente sem
adicdo de acucar.



JUSTIFICATIVA:

O sabor acentuado e a praticidade dessas bebidas podem favorecer o seu
consumo, entretanto, as bebidas adoc¢adas ndo sao recomendadas devido a
presenca de acucar, aromatizantes, corantes e outros aditivos cosméticos. Além
de ndo serem nutritivas, interferem no desenvolvimento do paladar da crianca,
atrapalham a aceitacdo de alimentos in natura e aumentam a probabilidade
de desenvolvimento de obesidade, caries dentarias e outras doencas cronicas.

POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Para criancas que consomem bebidas adocadas com frequéncia, alerte que é
importante que pais, maés e responsaveis sejam uma referéncia e evitem o
consumo dessas bebidas. Uma estratégia para redu¢ao do consumo ¢ ndo ter
esses produtos em casa. Estimule que a familia evite comprar refrigerantes, sucos
prontos ou em po, bebidas lacteas, achocolatados, compostos lacteos, cha mate
pronto, isotdnicos, dentre outros.

Estimule o consumo de agua em substituicdo as bebidas adogadas. Oriente
como estratégia que os familiares deixem uma fonte de agua (galdo, filtro ou
garrafas) e copos proprios da crianca em locais que ela possa acessar facilmente.
Essa pratica estimula a autonomia da crianca e o desenvolvimento da percepc¢ao
de sede. Oriente que sempre se ofereca agua apos atividades fisicas e brincadeiras
em dias quentes e frios.

Outro alerta importante é sobre a publicidade de alimentos. Relembre os
familiares que esses produtos apresentam alegacfes nutricionais como “rico em
vitaminas e minerais” para confundir os familiares e aumentar as vendas.

Fora de casa, oriente que a familia coloque sempre uma garrafa de dgua na
mochila ou lancheira das criancas. Uma estratégia pode ser separar para a crian¢a um copo
ou garrafa de sua preferéncia, ou até mesmo algum modelo que possa ser confeccionado
com o auxilio da crianca. Explique como a familia pode preparar uma lancheira saudavel
(ver box no final do protocolo).

11
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RECOMENDACAO 3:

ORIENTE QUE SE EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

ORIENTACAO:

Oriente que hamburguer pronto e/ou embutidos (linguicas, salsicha, presunto,
mortadela, salames), macarrao instantaneo, salgadinhos de pacote ou
biscoitos/bolachas salgados ou recheados, doces ou guloseimas sdo alimentos
ultraprocessados e devem ser evitados pelas criangas e seus familiares.

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS SAUDAVEIS:

+ Valorize as trés principais refeicbes do dia - café da manhg, almoco e jantar. No almoco e no jantar,
oriente o consumo de comida caseira, como arroz e feijdo, macarrao, carnes, ovos, legumes e verduras,
mandioca/macaxeira/aipim, panquecas e tortas caseiras, entre outros. Essas refei¢cdes nao devem ser
substituidas por alimentos ultraprocessados, como macarrao instantaneo (com ou sem o tempero),
nuggets e preparacdes congeladas.

+ Para café da manha e pequenos lanches, no lugar de salgadinhos e biscoitos ou bolachas, oriente que
a familia ofereca uma variedade de alimentos in natura ou minimamente processados e preparacdes
como frutas, leite batido com frutas, iogurte natural (aqueles sem adicao de acUcar ou sabor artificial)
acompanhado de frutas frescas ou secas, bolos e pdes caseiros, tapioca, pipoca feita na panela,
pamonha, pao francés, cuscuz, entre outros.

+ Estimule que se priorizem frutas inteiras como sobremesa ao invés de doces ou guloseimas.

-+ Como alternativa ao hamburguer ultraprocessado, oriente que a familia faca hamburguer caseiro e
deixe congelado para facilitar. No caso do macarrao instantaneo, relembre que o tempo de preparo
de um prato de macarrao com molho de tomate caseiro, com legumes ou alho e 6leo é de apenas 5
minutos a mais do tempo gasto para preparar um macarrao instantaneo.

JUSTIFICATIVA:

Por conta dos seus ingredientes, os alimentos ultraprocessados sao nutricionalmente desbalanceados
- sdo ricos em gorduras, acucares e sédio, pobres em fibras, vitaminas e minerais, além de conterem
aditivos quimicos em sua composi¢do. As caracteristicas desses alimentos prejudicam o controle
da fome e da saciedade e estimulam o comer sem atencdo, induzindo ao consumo excessivo e a
substituicao de alimentos in natura ou minimamente processados. O consumo excessivo de alimentos
ultraprocessados durante a infancia, além de estimular um padrao de consumo alimentar que podera
se perpetuar por toda a vida, pode aumentar o risco de obesidade infantil, caries e desenvolvimento
de doencas cronicas como hipertensao, dislipidemias, diabetes e cancer na adolescéncia e fase adulta.

12



POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Para criancas que consomem muitos alimentos ultraprocessados,

alerte que é importante que a familia seja uma referéncia e também evite o
consumo desses produtos. Uma estratégia para reducao do consumo é evitar ter
esses produtos em casa. Esses alimentos ndao devem ser oferecidos como prémio
OuU recompensa, pois essa atitude podera fazer a crianca pensar que estes sao
alimentos mais valiosos e desejaveis.

Nas consultas, valorize o tempo dedicado aos atos de comer e de cozinhar e estimule
que a familia envolva a crian¢ca em todas as etapas, da compra, preparo e consumo
dos alimentos. E importante que as atividades e utensilios sejam adequados para a
faixa etaria, evitando o manuseio com fogo e utensilios cortantes. Essa pratica pode
ajudar na melhor aceitacao dos alimentos, além de contribuir para o desenvolvimento
das criangas e de ser um momento de partilha com toda a familia.

Ajude a familia a planejar o tempo designado para a alimentag¢ao, como a compra,
a organizagdo, o preparo e o consumo dos alimentos:

Sugira que facam juntos uma lista de compras, pensando em potenciais refeicdes que

serdo preparadas ao longo da semana e na lancheira da crianca. O planejamento das

compras reduz o custo e o deslocamento para comprar alimentos e evita o pedido de
lanches tipo fast food em substituicdo a refei¢do.

+ Estimule que levem as criancas as feiras de rua para conhecer os alimentos que serao
utilizados nas preparagdes culinarias;

+ Sugira que tenha sempre disponiveis alimentos que possam ser utilizados para preparar
rapidamente uma refei¢cdo (como legumes e verduras ja higienizados na geladeira,
macarrao e ovos) e frutas.

+ Informe sobre a utilidade de manter preparacdes caseiras congeladas, como carne

moida, feijdo, frango desfiado, lasanha caseira, escondidinho e sopas.

Ajude a familia a identificar um alimento ultraprocessado. Oriente a leitura da lista
de ingredientes nos rétulos dos alimentos.Esclareca que a presenca de ingredientes com
nomes pouco familiares e ndo usados em casa indicam que o produto é ultraprocessado e que,
portanto, deve ser evitado. Relembre aos familiares que produtos com alegacdes nutricionais
(ex:"ricosemvitaminas”), como pdes empacotados, achocolatados, barras de cereal, biscoitos
e iogurtes, sdo majoritariamente alimentos ultraprocessados e devem ser evitados.

Fora de casa, oriente os familiares a levarem alimentos praticos para consumo,
como frutas, e preferirem restaurantes que oferecam comida caseira. Estimule que
valorizarem a comida oferecida na alimentagdo escolar. Explique como a familia
pode preparar uma lancheira saudavel (ver box no final do protocolo).
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RECOMENDACAO 4: giasecasiue

E VERDURAS

ORIENTACAO:

Estimule o consumo diario de legumes e verduras no
almoco e no jantar da crianca e de seus familiares.

VARIACOES.E SUGESTOES DE
PREPARACOES:

Legumes e verduras podem ser apresentados a crianca de diversas
formas, como em preparacdes frias, como saladas cruas, ou quentes
como legumes cozidos, ou no vapor, refogados, assados, gratinados,
empanados, ou ainda em sopas, recheados ou na forma de purés.

Estimule o uso de cebola, alho, ervas frescas e outros temperos naturais
para temperar e realcar o sabor das preparacfes. Molhos caseiros, como
molho de azeite com vinagre, molho de queijo, molho de limdo, molho de
iogurte com manjericao, entre outros, também podem ser acrescentados as
prepara¢fes com legumes e verduras para dar mais sabor.

Verduras e legumes podem ainda fazer parte de preparacdes culinarias, como
omelete com legumes, arroz ou carne com legumes, bolinho de espinafre,
suflés, quiches e tortas salgadas, ou ainda cozidos junto com o feijao.

Oriente que ao preparar legumes e verduras o familiar se atente a qual
textura é melhor aceita pela crianca.

Estimule particularmente o consumo de verduras verde escuras, como
brécolis, couve, espinafre, agrido, rucula, taioba, jambu e alimentos
vermelho/ alaranjados como abdbora/jerimum, cenoura, tomate e
beterraba ou ainda verduras e legumes regionais semelhantes a esses,
gue sdo alimentos fontes dos nutrientes chave para o crescimento e
desenvolvimento adequado da crianca.

JUSTIFICATIVA:

A inclusao diaria de verduras e legumes nas refeicBes torna os pratos mais
coloridos e atraentes e as receitas mais saborosas, ampliando o repertério
alimentar das criangas. Além disso, o aporte adequado de nutrientes nesse
grupo alimentar previne deficiéncias nutricionais, como a hipovitaminose A,
constipacao intestinal na crianca, além de proteger contra o ganho excessivo
de peso e o desenvolvimento posterior de doencas crénicas como diabetes,
hipertensdo e doencas do coracdo, na vida adulta.
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POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

E comum que criancas, principalmente a partir dos dois anos de idade, comecem
a recusar verduras e legumes. Nesse caso, tranquilize a familia e explique que
a recusa é normal nessa fase e que o mais importante é que esses alimentos
continuem sendo apresentados para a crianca, mesmo que ela ndo 0os consuma
ou consuma muito pouco. Os familiares devem valorizar qualquer consumo
de legumes e verduras, mesmo que em pequenas quantidades.

Diga que as caracteristicas e as praticas alimentares dos familiares tém
grande influéncia na alimentag¢do das criangas, por isso é importante que
a familia acompanhe e compartilhe os bons habitos com a crianca e também
consuma legumes e verduras.

Lembre a familia que esses alimentos podem ser incorporados a alimentacdo de
diversas maneiras e devem ser apresentados as criangas varias vezes. Oriente
para que se mantenha sempre nas refeicdes verduras e legumes, mesmo que a
crianca ndo queira, sem obrigacdao de consumi-los e sem julgamentos.

Estimule o habito da familia cozinhar com a crianga, incluindo a crianga na
escolha da receita, na compra dos ingredientes, no preparo e na refeicao. Cozinhar
pode ser uma boa maneira de aumentar o interesse da crianca pelos alimentos e
pelo ato de comer, bem como fazé-la valorizar o resultado final da preparacao.

Diga para os pais, mdes ou responsaveis que sempre que possivel modifiquem a
forma de preparo dos legumes e verduras nas refei¢des, variando os cortes (ex.:
tiras, cubos, rodelas), as texturas (ex.: cozido, refogado, amassado), bem como a
forma de apresentacdo, para que o prato seja atrativo, colorido e estimule a crianca
a experimentar os alimentos oferecidos.

Em casos de dificuldade de acesso fisico e financeiro, oriente para que preferiam
adquirir legumes e verduras em feiras e sacoldes ou varejdes, ou ainda, diretamente
dos produtores, optando sempre por aqueles da época e daregido onde encontrardo
mais variedade, qualidade e menor custo. Indique estabelecimentos do territorio.

Estimule o cultivo de uma horta em quintais ou vasos com temperos, verduras
e legumes em casa. Além de criar lagos com a crianga, estimula o consumo dos
alimentos que foram cultivados.
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RECOMENDACAO 5:

ORIENTE O CONSUMO DIARIO DE FRUTAS

ORIENTACAO:

Estimule o consumo diario de frutas pela crianca e seus familiares.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARACOES:

+ Fale sobre a variedade de frutas que temos no pais. Valorize as frutas da
sua regiao.

+ Explique que as frutas podem ser oferecidas de diversas maneiras - frescas,
cozidas, em sucos, secas (desidratadas), e em varios momentos do dia - no café
da manhg, no almoc¢o e no jantar, ou nas pequenas refeicdes - como salada
de frutas, com aveia, com iogurte natural ou leite, como acompanhamento de
saladas ou como sobremesa, por exemplo. Em algumas regides do Brasil, sdo
consumidas com peixe e farinha de mandioca/macaxeira/aipim (acai) ou com
moqueca e farofas (banana).

+ O congelamento de frutas maduras para serem usadas posteriormente em
prepara¢bes como cremes de frutas, sorvetes e bolos caseiros pode ser uma
alternativa para aumentar o consumo e o aproveitamento.

+ Estimule ao maximo a diversidade na escolha das frutas. Particularmente frutas
amarelas e vermelhas, como laranja, mamado, acerola, caju, caja, seriguela,
péssego, manga, jabuticaba, ameixa, sdao alimentos fontes de nutrientes chave
para a crianca. Quanto maior a variedade de frutas, mais diversificado sera o
aporte de nutrientes.

JUSTIFICATIVA:

Frutas sdo excelentes fontes de fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes que
contribuem para o crescimento e desenvolvimento adequados na infancia e prevencao
de doencas na fase adulta. A fruta inteira, com todas suas partes - casca, bagaco,
fibras - oferece mais nutrientes do que sucos de fruta, que podem ter perda desses
nutrientes durante o preparo. As fibras presentes nesses alimentos contribuem para
o funcionamento saudavel do intestino, ajudando a evitar a constipac¢ao intestinal que
pode ser comum nessa fase. Além disso, o consumo diario de frutas confere sabor as
refeicBes, amplia o repertério alimentar das criancas e da saciedade.
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POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Oriente para que a familia explore a variedade de frutas disponiveis e as varias
formas possiveis de consumi-las. Oriente também a troca, sempre que possivel,
do tipo de fruta que esta sendo oferecida a crianca. Isso permite que a crianca tenha
diversas experiéncias e explore diferentes sabores e texturas, possibilitando com que
conheca uma variedade maior de frutas para consumir.

Em casos de recusa, lembre que a oferta de frutas deve ser feita de forma continua,
respeitando a aceita¢do da crianca e valorizando o consumo mesmo que em pequenas
quantidades. Prepara¢des como a salada de frutas ou espetinho de frutas podem
estimular o consumo.

E importante também que a familia acompanhe e compartilhe os bons habitos com
a crianca. Oriente que o cuidador consuma frutas junto a crianca, preferindo aquelas da
safra, que estdo mais saborosas.

Estimule que a crianca tenha autonomia na escolha e consumo das frutas. Oriente
que frutas sejam mantidas sempre disponiveis ao alcance da crianca, para que ela
tenha frutas como opcao quando estiver com fome. Para facilitar, incentive que os
familiares deixem frutas com cascas mais dificeis de tirar, como jaca, manga, mamao,
meldo, péssego, melancia, etc, ja descascadas, cortadas e prontas para 0 consumo na
geladeira, procurando estimular a autonomia no acesso pelas criancas.

Em casos de dificuldade de acesso fisico e financeiro, oriente para que prefiram
adquirir frutas em feiras e sacolBes ou varejdes do territério, optando sempre
por aquelas da época e da regido, o que resulta em mais variedade, qualidade e
menor custo.
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RECOMENDACAO 6:

ESTIMULE QUE SE COMA EM AMBIENTES
APROPRIADOS E COM ATENCAO

ORIENTACAO:

Estimule que a familia e a crianga se alimentem em um
ambiente tranquilo, silencioso, sem distratores como
telas, evitando pular ou substituir refeicdes. Oriente
também que a crianca faca as refei¢cdes sempre que
possivel em companhia da familia ou amigos.

SUGESTOES PARA MUDANCA DE HABITOS:

+ Como uma alternativa para mudancgas de habitos, estimule que a familia
construa uma rotina com a crianga para os momentos que antecedem as
refeicdes, como guardar os brinquedos, desligar os eletrénicos, lavar as maos e
ajudar na arrumacdo da mesa. Se for conveniente, incentive o envolvimento da
crianga na preparacdo das refeicdes.

+ Oriente que a crianca nao realize refei¢cdes ou lanches em frente a televisao,
computador ou leve tablets e celulares a mesa. A atencdo no ato de comer
é importante para que ela visualize o alimento e ndo coma uma quantidade
excessiva sem perceber .

+ Estimule a familia a organizar um local na residéncia para as refei¢des, de
preferéncia a mesa. Caso a familia ndo tenha mesa, estimule que se busque o
melhor lugar possivel dentro da casa.

+ Além disso, estratégias para fazer a crian¢a comer, como “avidozinho” ou outras
brincadeiras para distrair a crianca e fazer com que ela coma sem perceber,
podem reforcar quadros de inapeténcia ou comer compulsivo.
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SUGESTOES PARA MUDANCA
DE HABITOS:

« Oriente que a familia respeite os intervalos entre
as refeicdes e evite que a crian¢a “belisque” nos
intervalos para que tenha apetite nas refeicdes
principais.

+ Estimule que osfamiliares se alimentem junto com
a crianca. Relembre os familiares que o momento
da refeicdo é uma oportunidade excelente de
convivio familiar e escuta da crianca.

+ Destaque a importancia de a crianca comer
devagar, com atencao e mastigar mais vezes
os alimentos. Essas praticas possibilitam que a
crianca desfrute do momento da alimentacdo e
experimente diferentes sabores e texturas dos
alimentos e das preparac¢des culinarias.

+ Oriente que a familia evite locais que oferecem
amplo estimulo ao consumo de fast foods e
guloseimas.

JUSTIFICATIVA:

O ambiente onde comemos pode influenciar a quantidade de alimentos
ingeridos e o prazer que podemos desfrutar da alimenta¢do. No caso das
criancas, o ambiente alimentar familiar e escolar exercem forte influéncia no
desenvolvimento dos habitos alimentares. Reforce para os familiares que as
criangas sdo um publico suscetivel a propagandas de alimentos ndo saudaveis,
que influenciam negativamente suas escolhas alimentares. Locais limpos,
tranquilos e agradaveis ajudam a concentracdo no ato de comer e convidam
para que se coma devagar e se aprecie as preparacdes culinarias.
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ORIENTACOES ADICIONAIS

+ E fundamental o envolvimento de toda a familia para que a crianca desenvolva
habitos alimentares saudaveis. Reitere que alimentar-se é um aprendizado continuo
e que a infancia € o momento ideal de se investir nele. A organiza¢do e o planejamento
das refeicdes e pequenas refeicdes, bem como o consumo de alimentos mais saudaveis,
devem ser partilhados entre todos quando dentro ou fora de casa.

+ Ensine a crianca a lavar as maos antes das refeicdes e a escovar os dentes depois de comer.

« Carnesevisceras como figado sdo alimentos fontes de ferro e vitamina A, nutrientes essenciais
para prevencao de anemia. Caso seja do habito da familia, lembre da importancia de incluir
esses alimentos em uma refei¢ao ao longo da semana.

« Alerte que a publicidade de alimentos ultraprocessados domina os anuincios comerciais
de alimentos, veiculando frequentemente informacdes incorretas ou incompletas sobre
alimentacdo com intuito de vender o produto e ndo promover a salde. As criangas sao o
alvo preferencial da industria de alimentos ja que sdo facilmente persuadidas, convencem
os familiares e fidelizam os consumidores.

+ Para individuos que apresentarem dificuldade de acesso financeiro para aquisicao
de alimentos e estdo em inseguranca alimentar e nutricional, procure auxilio com
profissionais do Centro de Referéncia da Assisténcia Social (CRAS) ou em outros pontos
de apoio no territério que possam fornecer cestas ou alimentos mais baratos.

* Locais préoximos as escolas costumam oferecer uma ampla variedade de alimentos
ultraprocessados, atrativos para as criangas. Oriente a crianca e os familiares a terem o
habito de ter na mochila op¢des saudaveis de lanches para a hora da fome.

* Valorize aalimentacao escolar, é um direito de toda a crianga! Explique que o cardapio
das escolas deve ser elaborado por nutricionistas dentro dos principios do Programa
Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE) e atende da melhor forma as necessidades
nutricionais das criancas. Estimule que os familiares conhecam o cardapio oferecido
na escola e participem do conselho de alimentacdo escolar (CAE) da escola para exigir
melhorias e garantia desse direito. Além disso, a alimenta¢do ofertada na escola é uma
maneira de garantir que a crianca tenha acesso a uma alimentacdo saudavel.

VALORIZACAO DA PRATICA ALIMENTAR

Valorize os pontos positivos identificados na alimentacdo. Isso contribui para
o fortalecimento, estimula a continuidade da pratica alimentar adequada e
pode fornecer outras informacdes importantes sobre alimentacdo saudavel,
desconhecidas da crianga e sua familia. Para fazer a Valoriza¢do da Pratica em
cada etapa, tenha como base as informacdes contidas no item “justificativa” de
cada recomendacao.

Para mais informacdes sobre o Guia Alimentar para Populacéo Brasileira (2014),
acesse o site do Ministério da Saude.



O QUE LEVAR NA LANCHEIRA
QUANDO A CRIANCA ESTIVER o
FORA DE CASA?

W,

SUGESTOES PARA COMPOSICAO DA LANCHEIRA PARA LANCHES FORA DE CASA:

Se possivel, estimule a escolha de uma lancheira e utensilios com cores que a crianca
goste. A crianc¢a pode ser envolvida na preparac¢do e organizacdo da lancheira.

COLOCAR SEMPRE:

1. Um liquido: preferencialmente agua. Outras alternativas: suco natural sem
acucar, chas caseiros ou agua de coco natural.

2. Uma fruta fresca ja higienizada (banana, caju, mangaba, jaca, acerola, macga,
morangos, pera, uva, goiaba, entre outras) ou vegetais (palitinhos de cenoura,
abobrinha, brdcolis cozido, beterraba, etc.).

3. Um complemento: pao de queijo caseiro, tapioca, cuscuz, sanduiche, iogurte
natural, bolo caseiro.

PARA O RECHEIO DO SANDUICHE SUGIRA RECHEIOS COMO:

Ricota temperada com ervas frescas e cenoura ralada; atum ou frango desfiado
com tomate e alface; pasta de grao-de-bico; abacate, queijo, tomate e orégano.
Oriente que se evite embutidos como presunto, mortadela e peito de peru.

NAO DEVEM ENTRAR NA LANCHEIRA:

. Salgadinhos de pacote, biscoitos salgados.

. Refrigerante e sucos industrializados de caixinha.

Achocolatados, iogurte com sabor artificial, iogurte tipo petit suisse ou leite fermentado.
. Balas e guloseimas.

. Bolos prontos, biscoitos recheados ou do tipo “maria”.

© N o UM
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