Alimentacao sauddvel para
criancas na fase pré escolar,
escolar e adolescéncia.

NEQ ENTER



A fase pré-escolar, entre dois anos e sete anos
incompletos, caracteriza-se por estabilizacao
do crescimento estrutural e do ganho de peso.
Assim, nessa etapa do desenvolvimento infan-
til, ha uma menor necessidade de ingestao
energética quando comparada ao periodo de
zero a dois anos e a fase escolar.

A crianca desenvolve ainda mais a capacidade
de selecionar os alimentos a partir de sabores,
cores, experiéncias sensoriais e texturas, sendo
que essas escolhas irdo influenciar o padrao
alimentar futuro.

Nessa faixa etaria, as escolhas alimentares da
crianca sofrem intensas influéncias dos habitos
alimentares da familia. A formacao da prefe-
réncia da crianca pode, entdo, decorrer da
observacao e imitacao dos alimentos escolhi-
dos por familiares ou outras pessoas e criancas
gue convivem em seu ambiente.

As criancas dessa faixa etaria podem apresen-
tar uma relutancia em consumir alimentos
novos prontamente.

Fase pré-escolar

Para que esse comportamento se modifique, é
necessario que a crianca prove o alimento de
oito a dez vezes - em diferentes momentos e
diversos tipos de preparacao - mesmo que em
quantidades minimas. Somente dessa forma
ela conhecera o sabor do alimento e estabe-
lecera, assim, seu padrao de aceitacao.

Importante esclarecer aos pais que recusas
sao comuns. Da mais certo estimular o prazer
da alimentacdao sem impor a aceitacao, pois
quando se utiliza coercdao, a chance de o
alimento ser recusado é maior. Atitudes
excessivamente autoritarias ou permissivas
dificultam o estabelecimento de um mecanis-
mo saudavel para o controle da ingestao
alimentar.

O Ministério da Saude / Organizacao
Pan-Americana da Saude adotam os “10
passos” como guia para alimentacao
saudavel para criancas nas fases pré-
-escolar e escolar:



1 Procure oferecer alimentos de diferentes
grupos, distribuindo-os em pelo menos trés
refeicdes e dois lanches por dia.

2 Inclua diariamente alimentos como cere-
ais (arroz, milho), tubérculos (batatas), raizes
(mandioca/macaxeira/ aipim), paes e massas,
distribuindo esses alimentos nas refeicdes e
lanches ao longo do dia.

3 Procure oferecer diariamente legumes e
verduras como parte das refeicdes da crianca.
As frutas podem ser distribuidas nas refeicoes,
sobremesas e lanches.

4 Ofereca feijao com arroz todos os dias, ou
NO Minimo cinco vezes por semana.

5 Ofereca diariamente leite e derivados,
como queijo e iogurte, nos lanches, e carnes,
aves, peixes ou ovos na refeicao principal.

Fase pré-escolar

6 Alimentos gordurosos e frituras devem ser
evitados; prefira alimentos assados, grelhados
ou cozidos.

/  Evite oferecer refrigerantes e sucos indus-
trializados, balas, bombons, biscoitos doces e
recheados, salgadinhos e outras guloseimas no
dia a dia.

8 Diminuaa quantidade de sal na comida.

9 Estimulea crianca a beber bastante agua
e sucos naturais de frutas durante o dia, de
preferéncia nos intervalos das refeicdes, para
manter a hidratacao e a satde do corpo.

10 Incentive a crianca a ser ativa e evite que
ela passe muitas horas assistindo TV, jogando
videogame ou brincando no computador



Fase escolar

A fase escolar compreende criancas de 7 anos a 10
anos incompletos e é caracterizada por um perio-
do de crescimento e demandas nutricionais eleva-
das. O cardapio das criancas nessa faixa etaria ja
estd adaptado as disponibilidades e costumes
dietéticos da familia.

Assim, é importante, reforcar as familias sobre a
importancia de uma alimentacao saudavel e equi-
librada, pois isso ira refletir na satde da crianca da
mesma forma. Nessa fase é comum a crianca ter
um alto gasto energético devido ao metabolismo
que é mais intenso que o do adulto.

Além disso, ha nessa faixa etaria intensa atividade
fisica e mental. Assim, a falta de apetite comum a
fase pré-escolar é substituida por um apetite
voraz. E comum, nessa idade, também, a diminui-
cao da ingestao de leite e, consequentemente,
limitacao do suprimento de calcio.

As maes devem estar atentas a fim de compensar a
falta de ingestao de leite por meio de outros
alimentos ricos em calcio.



Adolescencia

A adolescéncia é uma fase de crescimento e
desenvolvimento do ser humano situada
entre a infancia e a vida 12 adulta. A defini-
cao dessa faixa etaria varia conforme dife-
rentes instituicdes. De acordo com o Estatuto
da Crianca e do Adolescente, a adolescéncia
€ 0 periodo dos 12 aos 18 anos, ja para a
OMS e para o Ministério da Saude, esta entre

10 anos e 20 anos incompletos.

Dotada de peculiaridades, tanto fisicas (com
0 crescimento em estatura, a maturacao
sexual, o estabelecimento de caracteres
sexuais secundarios e as mudancgas na estru-
tura corporal, os quais compdem a puberda-
de) quanto sociais e emocionais, a adoles-
céncia deve ser alvo de cuidadosas interfe-
réncias, seja no sentido do relacionamento
interpessoal, do ensino nas escolas, da edu-
cacao por parte dos pais, seja nos cuidados

com sua saulde.

Dentro deste delicado contexto também se
inserem os cuidados com a nutricdo e a
alimentacao. As orientacdes alimentares ao
adolescente devem diferir daquelas realiza-

das as criancas mais novas e aos adultos.



Adolescencia

SAO NECESSARIAS ORIENTACOES GERAIS ENTRE
AS QUAIS DESTACAM-SE AS SEGUINTES:

®» Variar os alimentos.

» Realizar 5 a 6 refeicdes diarias (café-da-manha, almoco e jantar, e lanches nos
intervalos).

» Preferir proteinas de alto valor biolégico (carnes, ovos, leite e derivados).
Estimular o consumo de peixes marinhos duas vezes por semana.
» Evitar aclicares simples, dando preferéncia aos complexos (ricos em fibras).
® Evitar gorduras saturadas e colesterol (menos de 2% de gorduras trans).
Controlar a ingestao de sal (menos de 6g/dia).
» Evitar refrigerantes.
Ingerir frutas, verduras e legumes (mais de cinco porcoes/ dia).
Evitar trocas de refeicoes por lanches.

® Orientar quanto a pratica de atividade fisica regular.



