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Esta cartilha é resultado da pesquisa de Mestrado da autora principal, com objeti-

vo de promover orientagdes e sugestdes de alimentagao saudavel, para criangas
de 06 meses a 04 anos de idade, visando a construcido de bons habitos alimentares
desde a infancia, além de auxiliar na reduzir o consumo em excesso de produtos

industrializados, que provocam maleficios ao desenvolvimento da crianga.

Sabe-se a importincia de promover bons habitos alimentares para crianga,
ndo apenas para evitar problemas de saude, como diabetes, obesidade, entre
outros, mas para auxiliar no desenvolvimento pleno da crianga, uma vez que
nessa etapa a crianga inicia seu processo de ensino-aprendizagem e de desen-

volvimento dos aspectos motores, sensoriais, cognitivos, afetivos e sociais.

Segundo Toloni et al. (2017) os primeiros anos de vida sdo classificados
como o periodo vital para a constru¢do de bons héabitos alimentares. To-
davia, com as mudangas nos habitos alimentares da populagdo em geral,

tem-se observado a substitui¢ao dos alimentos caseiros e naturais por ali-



mentos industrializados, com altos niveis energéticos e baixa

qualidade nutricional.

O consumo em excesso dos alimentos industrializados tem-
-se refletido sobre a populac¢do brasileira, principalmente para as criancas
que segundo o Ministério da Saude, somente no ano de 2021 ja foram re-
gistrados aproximadamente 6,4 milhdes de criangas com excesso de peso
no Brasil, e cerca de 3, 1 milhoes ja consideradas em situagao de obesidade

(BRASIL, 2021).

Desse modo , tem-se percebido a influéncia direta dos habitos alimentares
inadequados na saide da crianca, que afeta principalmente o crescimento e
desenvolvimento da crianga, o que torna de grande relevancia a sensibiliza-
¢do dos pais e da comunidade escolar acerca da importancia de estabelecer
bons habitos alimentares, com a inser¢do de alimentos naturais e saudaveis
no cardapio da crianga, evitando ao maximo a oferta de produtos industria-

lizados, com baixo valor nutricional.

Observa-se que no contexto escolar existem diretrizes que impde a pratica
da alimentagdo saudavel as criangas, promovidas pelo Programa Nacional
de Alimenta¢ao Escolar (PNAE) que surgiu com o objetivo de ofertar uma
alimentacéo escolar e acdes de educacdo alimentar e nutricional aos estu-
dantes de todas as etapas de ensino da educagao basica, por entender que
a crian¢a na Educacdo Infantil, em especifico, precisa se alimentar com
alimentos ricos em nutrientes, como verduras, legumes e frutas, que con-
tribuiram para o desenvolvimento da crianca, considerando os aspectos

comportamentais e afetivos.
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No entanto, ainda denota-se a necessidade de sensibilizar a po-
pulagédo escolar quanto a importancia do consumo de alimen-
tos saudaveis para o crescimento e desenvolvimento da crianga,
inclusive com o forma de preven¢ao de doengas, como a obesidade, considera-

do um dos maiores problemas relacionados a alimentagdo no Brasil.

Diante disso, a elaboracdo da Cartilha Alimentagdo Saudavel na Educagio
Infantil, surge como uma proposta de orientar e sensibilizar principalmente
os pais e responsaveis pelos alunos da CMEI Menino Jesus, pois ndo adianta
apenas a escola fazer o seu papel, de introduzir alimentos saudaveis e orientar
quanto aos beneficios da alimentagao saudavel, se os pais ndo adotarem as

praticas alimentares no ambito familiar.

Assim, espera-se que como esse produto educativo seja possivel promover
uma orientag¢ao a comunidade escolar, de forma didatica e simplificada, sobre
a importancia da alimentagdo saudavel para o desenvolvimento e crescimento
da crianga, principalmente quanto a maturagio estrutural e funcional dos apa-
relhos gastrointestinal, renal e metabdlico e pela maturidade dos mecanismos
imunoldgicos do intestino, além dodesenvolvimento psicomotor e compor-
tamental da crianga; enfatizando a importancia da pratica alimentar saudavel
desde o ambiente familiar, para o desenvolvimento sadio da crianga e para a

prevencdo de doengas ainda na infancia.

Uma alimentagdo saudavel
é a base de todo bem estar.



OS BENEFICIOS DE UMA
ALIMENTAGAO SAUDAVEL PARA
DESENVOLVIMENTO DA CRIANGA

Segundo a Organiza¢do Mundial da Satude (OMS) ter uma vida sauda-
vel na infancia estd ligado a vérios fatores que envolvem desde a ali-
mentagdo a um conjunto de agdes que permite que a crianga seja reconhe-
cida como um ser pensante que merece ser respeitado, amado e cuidado

(OMS, 2010).

A promogdo de uma alimenta¢do adequada, devidamente equilibrada no
fornecimento de nutrientes necessarios a prote¢do da satide é imprescindivel
para que qualquer crianca tenha um bom desenvolvimento fisico, emocional

e intelectual satisfatorio.



Para Cunha (2014) a alimentagédo saudavel é fundamental para

a crianga, uma vez que:

[...] neste momento ela estd se desenvolvendo e
crescendo e comeca a descobrir novos hébitos alimentares, que
podem ser influenciados tanto pelos pais, pela midia como pelo
convivio com outras criangas e adultos. Hoje em dia a maioria dos
escolares se alimenta de forma errada, preferindo alimentos in-
dustrializados, estes ricos em gorduras, agtcar, corante, que preju-
dicam a satde, o aprendizado e até mesmo o seu desenvolvimento
(CUNHA, 2014, p. 6).

As pessoas precisam dos alimentos para sobreviverem, sendo considerados
como tais quaisquer produtos que fornecam meios para manter o funcio-
namento do organismo. A influéncia de uma alimentacao saudavel faz toda
a diferenca na vida do ser humano, sendo imprescindiveis a vida e a saude

de qualquer ser humano (BRASIL, 2008).

Em relagdo as criangas, estas ainda dependentes do auxilio e da orientacio
de adultos para o consumo de uma alimentagao adequada, sendo este um
direito basico e uma necessidade natural que deve ser satisfeita com prio-
ridade. De acordo com Lobo (2015) os pais sdo os principais responsaveis
pelos héabitos alimentares dos seus filhos, vez que sdo os proprios pais que
criar esses habitos nas criangas, seja pelo fato de se alimentar de forma
inadequada e a crianca se espelha em suas agdes, seja por ofertar a crianga

alimentos inadequados para uma alimenta¢ao saudavel.
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Para Lobo (2015) conforme a crianga vai crescendo ela se torna
mais exposta aos alimentos considerados inadequados, como

os alimentos industrializados. Isso ocorre mediante a midia

agressiva, com propagandas de produtos industrializados e fast-foods.

Outros fatores que influenciam nos habitos alimentares das criangas sdo as
preferéncias por doces; a influéncia dos habitos familiares desde pequenas; a
influéncia de pessoas proximas; a participagdo ativa nas compras de alimentos,
representando 80% das decisdes do que sera adquirido; e a orientagio superfi-

cial das escolas quanto aos habitos alimentares saudaveis (LOBO, 2015).

No entanto, o ambiente familiar ndo é o Gnico responsavel pela construcdo de
habitos alimentares. O ambiente escolar também é parte importante da cons-
trugdo dos habitos alimentares das criangas, sendo o meio em que criangas
permanecem por longos periodos de tempo, requerendo a satisfacao de suas
necessidades nutricionais, inclusive, para obter bom desempenho cognitivo e

intelectual (LOBO, 2015; COSTA, RIBEIRO, SANTOS, 2019).

A escola pode interferir positivamente na formagio dos habitos da
crianga, principalmente na alimentagdo onde algu mas e scolas pos-
suem cardapios e limitam os pais de mandarem qualquer tipo de
lanche. A escola também pode elucidar ir além, dar atividades que
propiciam os alunos condi¢des de compreenderem a importincia de
bons habitos alimentares (COSTA, RIBEIRO, SANTOS, 2019, p. 1-2).

A alimentagdo saudavel ainda na infancia esta ligada a fatores que influenciam no

desenvolvimento integral da crianga, proporcionando beneficios psicoldgicos e au-
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xiliando no desenvolvimento
dos aspectos sensoriais e moto-
res da crianca, proporcionando
disposicdo e energia para ela, além de contri-
buir para a manutengao de sua satide em exce-

lente estado.

Uma alimentagdo saudavel também age
mantendo os 0ssos e os dentes fortes, 0 peso
adequado ao bidtipo da crianga, além de me-
lhorar, a imunidade contribuindo a resistén-

cia contra eventuais doenc;as, dentre outros

beneficios proporcionados por uma alimen-

tacdo saudavel (OLIVEIRA, 2013).

A pritica da alimentagdo saudavel estd inteiramente ligada a forma com que a
sociedade estd estruturada . Nao é de hoje que se fala na importancia do con-
sumo de alimentos saudaveis. Entretanto, em uma sociedade capitalista onde
os lucros falam mais alto e ainda ndo se tem a devida consciéncia dos resul-
tados de uma ma alimentagao, precisa-se primeiro instruir as pessoas sobre a

necessidade de uma alimentagdo saudavel (BRASIL, 2014).

Nos primeiros anos de vida, é essencial para o crescimento e de-
senvolvimento da crian¢a uma alimenta¢io qualitativa e quantita-
tivamente adequada, pois ela proporciona ao organismo a energia
e os nutrientes necessarios para o bom desempenho de suas fun-
¢des e para a manutengdo de um bom estado de saide (PHILIPPI
etal, 2003 apud SOUZA, 2014).
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Souza (2014) ressalta a importancia do cuidado com a alimen-
tagdo das criancas de 02 a 03 anos, em sendo este periodo aque-

le em que a assimilagdo de sabores e texturas faz-se marcante

na psique infantil, influenciando quanto aos habitos alimentares que levara

consigo ao longo de sua vida.

Philippi et al. (2003) apud Souza (2014) afirma que as criangas nas supraci-
tadas idades podem comer a maioria dos alimentos que sdo consumidos por
seus responsaveis, desde que evite-se, evidentemente, condimentos e temperos
mais fortes, sendo os alimentos devidamente amassados e dados em quanti-

dade moderada.

Isso reforga o fato da influéncia sobre os hébitos alimentares serem oriundos

sobretudo dos pais ou responséveis.

Conduzir de forma apropriada a alimentagdo da crianga requer
cuidados relacionados aos aspectos sensoriais (apresentagdo vi-
sual, cores, formatos atrativos), a forma de preparo dos alimentos
(temperos suaves, prepara¢des simples e alimentos basicos), as
porgoes adequadas a capacidade gastrica restrita e ao ambiente
onde serdo realizadas as refei¢des, que sdo fatores a serem consi-
derados, visando a satisfagdo de necessidades nutricionais, emo-
cionais e sociais, para a promogdo de uma qualidade de vida sau-
davel (PHILIPP I et al., 2003, apud SOUZA, 2014).

De acordo com Costa , Ribeiro e Santos (2019) uma alimentacio saudavel ndo
constitui na quantidade de alimentos consumidos pela crianga, e sim na qua-

lidade destes, vez que a ingestao de alimentos ricos em gorduras, por exem-
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plo, “[...] impede a produgéo de acido graxos que sdo essenciais

para a mae [responsavel pela amamentacdo do bebé] e pode

afetar o crescimento e desenvolvimento do cérebro do bebé po-
dendo aumentar os riscos futuros de problemas cardiovasculares” (COSTA,

RIBEIRO, SANTOS, 2019, p. 5).

Para o Ministério da Satde (BRASIL, 2019) o periodo da gestagdo e os dois
primeiros anos de vida de uma crianga constituem o periodo mais importante
para o pleno crescimento e desenvolvimento da satide da crianga, seja a saide
atual e futura, pois as decisdes adotadas naquele momento refletirdao sobre as

acoes por toda a vida.

Nos primeiros meses de vida da crianga é fundamental que sua alimenta¢ao
consista apenas no leite materno, pois este é o inico alimento que “[...] contém
anticorpos e outras substancias que protegem a crianca de infec¢des comuns
enquanto ela estiver sendo amamentada, como diarreias, infecgoes respirato-

rias , infec¢des de ouvidos (otites) e outras” (BRASIL, 2019, p. 21).

A indicagao atual ¢ que as criangas recebam a amamentagdo exclusiva até os
6 meses de vida, sem a necessidade de inclusdo de outro alimento, visto que
o leite materno protege a crianca contra infec¢des e previne contra doengas
futuras, como diabete s e obesidade, por exemplo. Além disso, o leite materno
também favorece o desenvolvimento fisico, emocional e intelectual da crianca

(BRASIL, 2019).

A partir dos 6 meses de vida, outros alimentos devem ser ofertados a crianga,

proporcionando uma alimentagao variada, saudavel e saborosa. Desse modo,



a escolha pelos alimentos é fundamental para o pleno desenvol-
vimento da crianga. Os alimentos saudaveis possuem nutrien-
tes como sais minerais, proteinas, fibras, lipideos, carboidratos
e vitaminas necessarios para que o corpo humano funcione da forma correta.
Tratar da alimentagdo saudavel é, portanto, uma forma de colaborar com o

desenvolvimento da crianca (PEREIRA et al., 2003; STORCK et al, 2013).

Conhecer e analisar a composi¢do nutricional de cada alimento é importante
para que se possa balancear a dieta das criangas, fornecendo-lhes a variedade
e a quantidade correta de alimentos e garantindo-lhes nutri¢do adequada . Va-
lente (2012) reafirma a importancia dos habitos alimentares saudaveis quando

fala dessa pratica para um bom desenvolvimento infantil.
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OS MALEFICIOS DO USO DE
ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS
NA INFANCIA

producio de alimentos industriali-
Azados no Brasil é crescente. Um es-
tudo realizado pelo IBGE (2020) apon-
tou o aumento de 56% do consumo de
alimentos industrializados entre 2003 a
2018, enquanto para o mesmo periodo
houve uma redugdo de 41% no consumo

de alimentos bdsicos, como cereais.

Esse aumento no consumo de alimen-
tos com baixo valor nutricional, como

o consumo de refrigerantes, fast-foods,

aln e

refeicdes prontas, dentre outros alimentos ricos em gordura, agucar, sédio e

corantes, pode ocasionar diversos problemas de satide, como obesidade infan-

til, caries dentdrias, doengas cronicas, além de influenciar negativamente no

desenvolvimento da crianga.

A crianga ¢ influenciada pela sociedade em todas as suas a¢des, e com relacao

ao consumo de alimentos prejudiciais a satde ndo ¢ diferente, seus habitos

alimentares sdo influenciados pelos hébitos dos familiares e da sociedade em

geral, que diariamente consomem produtos industrializados que prejudicam

a saude e bem-estar.
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A obesidade infantil é uma doenga que se faz cada vez m ais
presente na sociedade. Isso porque o consumo de alimentos

industrializados na infincia esta crescente, o que implica na

atengdo direcionada a alimentacgdo infantil, pois é na infancia que a crianga
desenvolve suas habilidades, suas emogdes, seus gostos, suas preferéncias, e
seu aprendizado, contribuindo para a constru¢ao da identidade da crianga e
sua visdo sobre o mundo (MENDES, 2008).

De acordo com a Organizacao das Na¢des Unidas (ONU) a obesidade infantil
tem sido uma das doengas que mais tem afetado as criangas com idade abaixo
de 5 anos. O estudo realizado pela ONU estima que aproximadament e 41 mi-
lhdes de criangas nessa idade sdo obesas ou estdo acima do peso recomendado

(ONU, 2017).

Segundo Tavares, Nunes e Santos (2015), devido a falta de uma alimentagao
saudavel a obesidade se tornou um dos principais problemas na area da saude
a ser enfrentado pela sociedade, ganhando destaque quanto a preocupagao dos
efeitos causados pelo consumo excessivo de produtos industrializados e a falta

da educacéo alimentar.

Para Coutinho, Gentil e Toral (2008), as doencas resultantes do consumo de
alimentos ndo adequados, estdo ligadas ndo somente as questdes econdmicas
que impedem em determinadas situagdes a criacdo de habitos de alimentagao
saudavel, mas também a qualidade nutricional dos alimentos industrializados,
em que carboidratos, proteinas, lipidios, sais minerais e vitaminas nao sao ba-
lanceados. O excesso de alguns componentes, somado a falta de outros gera

um desequilibrio nutricional prejudicial ao desenvolvimento humano.
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De acordo com Coelho (2019) a ingestao em excesso de ali-
mentos industrializados pode interferir na ingestao de alimen-
tos saudaveis, visto que o alto consumo de alimentos com baixo
valor nutricional afeta a ingestao de frutas, verduras, legumes e cereais, pois a

crianga criard um habito de comer alimentos industrializados.

A falta de ingestdo de alimentos ricos em nutrientes pode provocar uma série
de problemas na crianga, como por exemplo, apresentar dificuldades no de-
sempenho cognitivo, a auséncia ou perda de fung¢des basicas do cérebro, como

a memorizagdo, a concentragao, o aprendizado (OLIVEIRA et al., 2018).

Além disso, segundo
Costa, Ribeiro e Santos
(2019) a ma alimen-
tagdo pode provocar
dificuldades no desen-
volvimento do corpo,
cansac¢o, problemas na
pele, hipertensdo ar-
terial, doencas do co-
ragao, doengas renais,
cincer, e diversos ou-

tros maleficios.

A falta de nutrientes e
vitaminas que sao fun-

damentais para uma




alimentacao balanceada pode ocasionar a anemia, afetando no
desenvolvimento da crianga, também pode influenciar no de-
senvolvimento intelectual, na qual as criangas apresentam um

aprendizado limitado e lento (COSTA, RIBEIRO, SOUZA, 2019).

A escolha por alimentos industrializados reduz a ingestdo de proteinas, que
sao compostos fundamentais para a aceleragio do metabolismo; também faz
com que a crianga reduza ou consuma em excesso carboidratos, que a sua
auséncia pode provocar perda de apetite, fadiga e sedentarismo, ou por outro
lado, o consumo em excesso provoca doengas como diabetes, obesidade, do-
encas cardiovasculares, hiperatividade, céries, estresse, dentre outros (COSTA,

RIBEIRO, SOUZA, 2019).

Desse modo, torna-se importante que desde a infancia a crianga seja influen-
ciada a criar bons hdbitos alimentares. Esse processo deve ser realizado em
parceria com a escola e o ambiente familiar, que devem prezar pela alimenta-
¢do saudavel das criangas, evitando assim, o acometimento de doengas crdni-

cas e obesidade infantil (COELHO, 2019).
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SUGEST()ES DE ALIMENTOS
SAUDAVEIS PARA CRIANCAS

Aalimentagéo saudavel ainda na infancia estd ligada a fatores que in-
fluenciam no desenvolvimento da crianga, proporcionando benefi-
cios psicolégicos e auxiliando no desenvolvimento dos aspectos sensoriais
da crianga, proporcionando disposi¢do, energia, além de contribuir para
manter o organismo saudavel (OLIVEIRA et al., 2018; COSTA, RIBEIRO,
SANTOS, 2019).

LEITE MATERNO

Até os seis meses de idade ¢ indicado que a crianga se alimente apenas de leite
materno, sem a adi¢ao de nenhum outro alimento complementar. De acordo
com Coelho (2019) o aleitamento materno é fundamental para o desenvolvi-
mento do sistema imunoldgico do bebé, pois possui nutrientes essenciais para

a saude da crianca.

Beneficios do Leite Materno
V" Aumenta a imunidade;

v Previne infeccoes gastrointestinais;

V" Previne infecgOes respiratdrias; 2 J
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V" Previne infec¢Oes urindrias;

V" Tem efeito protetor sobre as alergias;

V" Proporciona beneficios psicologicos;

v Melhora a digestdo e reduz as cdlicas;

v Estimula e fortalece a arcada dentdria;

V" Fornece todos os nutrientes necessarios ao crescimento da crianca;
V" Previne anemias;

v Previne obesidade.

Todo o leite materno é adequado, possuindo calorias, gorduras, proteinas, vi-
taminas, d4gua e outros nutrientes essenciais na dose certa para o crescimento

e o desenvolvimento adequado das criangas. O leite materno nunca é fraco.

FEAO

O feijao pode ser introduzido na alimentagdo da

crianga a partir dos 06 meses de idade.

E um alimento rico em nutrientes, como célcio,
zinco, vitaminas e ferro. Seus beneficios promovem a preven¢ao contra ane-

mia, colesterol alto, regulariza o intestino, e d4 saciedade.
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CEREAIS

O grupo dos cereais in-
cluem alimentos como arroz comum e
arroz integral, aveia, milho, trigo, centeio,

triguilho, fuba. flocio de milho, dentree

outros tipos de farinha que proporcionam

diversos beneficios a crianca.

Esses alimentos sao ricos em calcio, zinco, ferro, fésforo, potassio e fibras,
que fornecem nutrientes e energias necessarias ao crescimento e desenvolvi-

mento saudavel da crianca.

RAIZES E TUBERCULOS

As raizes e tubérculos consistem em alimen-
tos ricos em nutrientes, que propiciam o
bem-estar, fortalecem o sistema imunoldgi-
co e contribuem para o pleno funcionamen-

to do sistema nervoso.

Suas propriedades nutricionais previnem contra doencas cardiovasculares,
previne a degenera¢ao macular, previne contr anemias, e auxilia no funcio-
namento regular do intestino. Esses alimentos sdo ricos em minerais essen-
ciais para o corpo humano, como célcio, magnésio, manganés, ferro, selénio,

potdssio, cobre e fosforo.
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Sao exemplos de raizes e tubérculos: inhame, mandioca, bata-

ta-doce, batata, beterraba, cenoura, rabanete.

VERDURAS E LEGUMES

As verduras e legumes sao fundamentais
para a crianga, uma vez que fortalece o
organismo e propicia melhores condi-

¢Oes de saide.

Sao alimentos ricos em vitaminas e mi-
nerais, como a Vitamina A, presente nos
vegetais de cores alaranjadas e nas folhas de cor verdeescura; o ferro, mineral
que previne contra anemias; fibras, que previne a constipagao intestinal, dentre

outras doengas como cancer, obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares.

Sao exempos de verduras e legumes: abobora, beterraba, cenoura, ervilha,
pepino, quiabo, tomate, acelga, alface, brocolis, couve-flor, espinafre, den-

tre outros.

FRUTAS

As frutas sao alimentos importantes para

serem incluidos na alimentagdo da crianga,

auxiliando na educagio alimentar, uma vez
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que sdo saborosas e doces, facilitando a aceita¢do pela crianca.
Sao alimentos ricos em fibras, nutrientes, vitaminas e minerais,
que refor¢am o sistema imunoldgico, previne contra doengas

cronicas, obesidade e diabetes.

Além disso, também possuem agao antioxidante, que ajudam no pleno funcio-

namento do intestino.

Sao exemplos de frutas que podem ser inseridas na alimentagao das crian-
¢as: banana, melancia, pera, laranja, goiaba, morango, uva, mamao, aba-

caxi., etc.

CARNES E OVOS

Compdem esse grupo as car-

nes bovinas, suinas, de cor-
deiro, bufalo, aves, peixes,
frutos do mar, ovos de ga-
linha, bem como visceras e

miudos de animais, como o

figado bovino e de aves, moe-

la de frango, dentre outros.

Esses alimentos podem ser incluidos no cardapio da crianga a partir dos 06
meses, pois sao fonte de proteinas,ferro, zinco, vitaminas B12 e vitamina A,

que auxiliam no crescimento e desenvolvimento da crianga.
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LEITE E DERIVADOS

Até os 06 meses de idade
o alimento desse grupo
que deve ser ofertado a crianga, é o leite
materno. Apds os 06 meses, outros ali-

mentos podem ser incluidos na alimen-

tagdo da crianga, como os iorgutes natu-
rais sem agucar, queijos, leite de animais, que sdo ricos em proteinas, gordura,

calcio e vitamina A.

Dentre os beneficios desse grupo de alimentos estao o fortalecimento dos os-
sos, a melhora na tensao arterial, a sadde dos dentes, mantém uma boa saide

cardiovascular, previndo a obesidade, diabetes e outras doengas.
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