DICAS DE ALIMENTAGAO SAUDAVEL PARA CRIANGAS EM IDADE PRE-ESCOLAR

Introdugdo: Esse material foi elaborado em atendimento ao previsto na pesquisa "Ingestdo
alimentar, estado nutricional e dificuldades alimentares de pré-escolares alimentados com dieta
isenta de proteina do leite de vaca por alergia alimentar" - Projeto de pesquisa aprovado pelo
Comité de FEtica em Pesquisa da Universidade Federal de S3o Paulo, CAAE:
54771616.3.0000.5505, Nimero do parecer: 1.510.103 (Emenda: 1.763.051).

Seu objetivo é dar orienta¢des gerais sobre alimentacdo saudavel para criangas em idade pré-
escolar e é destinado a todos os voluntérios que participaram da pesquisa.

ALERTA AOS PAIS: As orientagOes aqui apresentadas sao gerais e ndo consideram restri¢coes
alimentares especificas. Em caso de duvidas, converse com o pediatra ou nutricionista que
acompanham a crianga.

DICAS DE ALIMENTACAO SAUDAVEL PARA CRIANCAS EM IDADE PRE-ESCOLAR

O periodo pré-escolar engloba a idade de 2 a 6 anos, um periodo critico na vida da crianca para
estabelecer os habitos alimentares, pois € o momento onde a crianga sai de uma fase de total
AV

dependéncia (“bebé”) para entrar em uma fase de maior independéncia (escolar e
adolescéncia).

Essa fase se caracteriza por um comportamento alimentar imprevisivel e variavel: a quantidade
ingerida de alimentos pode oscilar, sendo grande em alguns periodos e nula em outros;
caprichos podem fazer com que o alimento favorito de hoje seja recusado amanh3, ou que um
Unico alimento seja aceito por muitos dias seguidos. Se os pais ndo considerarem esse
comportamento como transitorio e “forcarem” a crianga a comer, ele podera se transformar em
distlrbio alimentar real e perdurar em fases posteriores.

Por essa razdo, é necessario conhecer alguns aspectos importantes da evolugdo do
comportamento alimentar na infancia. No pré-escolar, dois tracos de personalidade sdo
conhecidos por dificultarem o estabelecimento de uma dieta saudavel e variada:

e Neofobia: é a dificuldade em aceitar alimentos novos ou desconhecidos, isto €, a crianga
nega-se a experimentar qualquer tipo de alimento desconhecido e que nao faga parte
de suas preferéncias alimentares.

e Picky/fussy eating: refere-se a crianca que rejeita uma grande variedade de alimentos.
A crianca “picky/fussy” pode ter baixa ingestdo de nutrientes com vitamina E, vitamina
C, acido félico e fibras, provavelmente em decorréncia do baixo consumo de vegetais.

A seguir sdo apresentadas algumas caracteristicas do comportamento alimentar do pré-escolar.
1) Na fase pré-escolar, é esperado que o apetite da crianga diminua.

Nessa fase, a velocidade de crescimento (em altura) e o ganho de peso sdo menores do que nos
dois primeiros anos de vida, com conseqliente diminuicdo das necessidades nutricionais e do
apetite.

2) Eimportante respeitar o apetite da crianga e nao for¢a-la a comer.

O apetite varia de acordo com varios fatores como idade, atividade fisica, condi¢cGes gerais de
saude e emocionais, refeicdo anterior e a temperatura ambiente. Por ex. crianca cansada ou
superestimulada com brincadeiras pode nado aceitar a alimentacao de imediato; no verdo, seu
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apetite pode ser menor do que no inverno; o apetite pode diminuir se na refeicao anterior a
ingestado caldrica foi grande.

Os pais devem determinar “o que” a crianca vai comer (ao escolher os alimentos que serdo
disponibilizados em cada refeicdo) e a crianga determina “o quanto” vai comer, de acordo com
seu apetite. Ndo é recomendado o estimulo a “raspar” o prato, pois a crianca pode comecar a
perder a capacidade de perceber sua saciedade pela distensdo gastrica.

Ndo se deve oferecer recompensas, chantagens, subornos ou castigos para forgar a crianga a
comer, pois isso pode reforcar a recusa alimentar. Uma refeicdo com variedade de textura, cores
e formas, evita a monotonia alimentar e contribui para despertar o interesse pelo alimento.

E importante lembrar também que a recusa a determinados alimentos pode ser uma tentativa
de chamar a aten¢do dos pais para algo que ndo esta bem.

3) E “normal” a preferéncia pelo sabor doce.

O sabor doce é inato no ser humano, ja os demais sabores precisam ser “aprendidos”. Assim,
para aceitar um novo alimento a crianga pode precisar experimenta-lo varias vezes (de 8 a 15
vezes). Procure oferecer em formas diferentes de preparo. Ver os adultos ou outras criancas
ingerindo o alimento, ou envolver-se no processo de compra ou preparo, também sdo medidas
gue podem estimular a crianca a experimenta-lo.

4) Servir as refei¢es e os lanches em horarios determinados.

A rotina alimentar transmite seguranca a crianga e, ao evitar os “beliscos”, permite que elatenha
mais apetite nas refeicdes.

5) Realizar as refeicOes a mesa, de preferéncia com outros membros da familia.

Fazer as refeicbes a mesa é um 6timo momento para a crianga aprender a comer, de acordo
com o modelo dos pais. E uma oportunidade para que os pais também revejam seus habitos
alimentares, procurando estabelecer uma alimentagdao mais saudavel, para que sejam bons
modelos.

As criangas aprendem muito mais com “o que veem”, do que com “o que escutam”. Orienta-las
quanto a uma alimentagao saudavel terd pouco efeito se elas verem que os pais tém maus
habitos alimentares.

6) A crianga deve ser encorajada a comer sozinha. Ndo limpar a crianga enquanto ela se
alimenta.

A crianga deve ser encorajada a comer sozinha, mas com supervisao, para evitar engasgos. Balas
duras, uva inteira, pedacos grandes de cenoura crua, pipoca entre outros sdao alimentos que
podem provocar engasgos.

E importante deixa-la comer com as m3os e n3o cobrar limpeza no momento da refeigdo.
Quando souber manipular adequadamente a colher, pode-se substitui-la pelo garfo.

7) Recomenda-se 5 a 6 refei¢coes didrias e estabelecer tempo definido para as refei¢oes,
encerrando-as apds, mesmo se a crianga nao tiver ingerido tudo.

Procurar oferecer porcdes pequenas, adequadas ao tamanho da crianca, pois por¢des grandes
podem fazer com que ela se sinta “desencorajada” a comer. E se a crian¢a ndo ingerir tudo, ndo
substituir por outros alimentos. Aguardar a proxima refeigdo.
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8) Evitar a ingestdo de liquidos durante as refeigoes.

Oferecer agua pura nos intervalos, para que a crianca nao sinta sede no almogo e jantar. Se
ainda assim ela sentir necessidade de beber algo, oferecer dgua pura em pequena quantidade.
Evitar bebidas adocadas.

9) Evitar o consumo excessivo de gordura, sal, aglicar e bebidas a base de soja.

O consumo excessivo de sal, gorduras, aclcar e bebidas doces (como refrigerantes, sucos
adocados e achocolatados) pode contribuir para o desenvolvimento de obesidade, diabetes e
outras doencas crénicas. Algumas bebidas de soja tém quantidade elevada de proteinas,
fitoestrégenos e aglcares e portanto também devem ter seu consumo limitado a quantidade
recomendada pelo médico ou nutricionista.

Os sucos naturais podem ser oferecidos eventualmente, na quantidade maxima de 150 ml/dia,
devendo-se preferir o consumo das frutas in natura. Os refrigerantes ndo precisam ser proibidos,
mas devem ser evitados, pois podem trazer prejuizos a saude, como acuimulo de gordura no
figado, aumento do colesterol LDL e dos triglicérides, perda de calcio na urina e
desmineralizagdo éssea e dentdria.

Salgadinhos, balas e doces também devem ser evitados, no entanto uma atitude radical de
proibicdo pode levar a um maior interesse da crianga pelas guloseimas. Quando a crianca tiver
interesse por esses alimentos, permitir seu consumo eventual e em horarios e quantidades que
nao atrapalhem o apetite da proxima refeicdo. Fazer a higiene bucal logo apds seu consumo.

Cuidado especial com alimentos ricos em gorduras e/ou gorduras trans, como biscoitos
recheados, sorvete de massa, salgadinhos, bolos industrializados e frituras. Lembrar que os
alimentos industrializados podem ter quantidade de sal muito elevada para uma criancga: pratos
pré-prontos congelados, enlatados, embutidos (salsicha, presunto, linguica, entre outros),
temperos prontos, macarrdo instantaneo e molhos prontos.

10) No horario das refei¢des, desligar a TV e outros equipamentos eletrénicos

Alimentar-se assistindo a TV, brincando ou jogando desvia a ateng¢do do alimento, podendo
contribuir para que a pessoa se sinta menos saciada e se alimente de forma excessiva. Estudos
mostram que familias que fazem as refei¢cGes assistindo televisdo tendem a um menor consumo
de frutas e verduras e um maior consumo de pizzas, salgadinhos e refrigerantes. Além disso,
assistir propagandas comerciais de alimentos pode influenciar as preferéncias alimentares da
crianga.

11) Eliminar o uso de mamadeira

O uso prolongado de mamadeira pode alterar o desenvolvimento dos musculos da face, da fala
e da denti¢do, aumentar a risco de caries, entre outros problemas. Converse com a crianca sobre
a importancia de trocar a mamadeira por copo e comece retirando um horario por vez. Ndo
interrompa esse processo, voltando a oferecer nos horarios ja suspensos, para ndo confundir a
crianca. E importante que a retirada da mamadeira somente seja iniciada quando a crianca ja
estiver ingerindo liquidos em copo em quantidade razoavel (pelo menos 500ml por dia).
Também deve-se evitar a retirada da mamadeira junto a outras mudancas importantes na vida
da crianca, como a retirada da chupeta, desfralde, chegada de um irmaozinho, inicio na escola,
mudanca de casa ou quando estiver doente.
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Se a crianga ingere formulas especiais que tém odor forte, o uso de copo com tampa e bico pode
contribuir para que ela mantenha a boa aceitacdo da férmula. Mas adquira copos que permitam
higiene satisfatoria.

12) Oferecer alimentos ricos em ferro, calcio, zinco e vitaminas A e D, pois sdo essenciais nesta
fase da vida.

Oferecer a carne em pedacos pequenos e com consisténcia macia e estimular a crianca a
mastiga-los e engoli-los, e ndo apenas a chupar o caldo da carne. Oferecer vegetais e frutas de
cores variadas. Se a crianca ndo pode ingerir leite e derivados, converse com o pediatra ou
nutricionista sobre o uso de substitutos adequados, que fornegam caélcio, vitaminas A e D e os
outros nutrientes presentes no leite. A exposicdo a luz solar também é fundamental para a
obtencdo de vitamina D — converse com o pediatra sobre o tempo e horarios recomendados
para a exposicao ao sol.

Muita determinagdo e paciéncia para estimular a crian¢a a consumir uma
alimentagdo sauddvel nessa fase.

Se ela criar bons habitos, serd muito mais fdacil manté-los pelo resto da vida.

NUMERO DE PORGOES AO DIA RECOMENDADAS DE ACORDO COM A FAIXA ETARIA,
SEGUNDO GRUPOS DA PIRAMIDE ALIMENTAR.

Grupo Alimentar Numero de porgoes por dia recomendadas
para pré-escolares

Cereais, paes, tubérculos e raizes 5

Verduras e legumes 3

Frutas 3

Leite*, queijos, iogurtes (ou formulas especiais 3

substitutivas do leite, para criangas que nao
podem ingerir leite e derivados)

Carnes e ovos 2
Feijoes 1
Oleos e gorduras 1
Aclcar e doces 1

*Leite materno ou, quando indisponivel, leite de vaca ou férmulas a base de leite de vaca

ATENCAO: A sugestdo aqui apresentada é apenas uma referéncia geral para criangas em
idade pré-escolar. As necessidades nutricionais variam de acordo com a idade, sexo,
atividade fisica, estado clinico e nutricional. Portanto, o niumero de porg¢des necessario
podera ser maior ou menor, de acordo com cada caso.

Em caso de duvidas, converse com o pediatra ou nutricionista que acompanham a crianga.
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QUANTIDADE DE ALIMENTOS QUE CORRESPONDEM A UMA PORCAO:

GRUPO “CEREAIS, PAES, TUBERCULOS E
RAIZES”

QUANTIDADE QUE CORRESPONDE A UMA
PORCAO

Arroz branco cozido, aipim cozido ou
macaxeira ou mandioca, aveia em flocos ou
macarrao*

2 colheres de sopa

Batata cozida

1 e % colher de servir ou 1 unidade pequena

P3o francés*

% unidade

P3o de forma*

1 unidade (fatia)

Biscoito tipo “cream cracker”*

3 unidades

Biscoito tipo “maria” ou “maisena”*

4 unidades

Farinha de mandioca

1 e % colher de sopa

*Para criangas que ndo podem ingerir leite de vaca e derivados, checar se ha presenca de leite
na lista de ingredientes dos alimentos industrializados ou preferir as preparagdes caseiras.

GRUPO “VERDURAS E LEGUMES”

QUANTIDADE QUE CORRESPONDE A UMA
PORCAO

Abobrinha ou brdcolis cozidos

2 colheres de sopa

Beterraba crua ralada, cenoura crua, chuchu
cozido, ervilha fresca, couve manteiga cozida
e outros legumes e verduras cozidos/picados

1 colher de sopa

Outros legumes crus

1 a 2 colheres de sopa

Verduras (folhas) cruas

3 folhas médias ou 6 folhas pequenas

ou maga

GRUPO “FRUTAS” QUANTIDADE QUE CORRESPONDE A UMA
PORCAO
Banana nanica, caqui, fruta do conde, pera % unidade

Mamao papaia e goiaba

% unidade pequena

Caju, carambola, kiwi, laranja lima, laranja
pera, nectarina ou pessego

1 unidade

Suco de laranja

% copo (de “requeijao”)

Ameixa preta, vermelha ou limao 2 unidades
Laranja bahia ou seleta 4 gomos
Mexerica ou tangerina 6 gomos
Morango 9 unidades

GRUPO “CARNES E OVOS”

QUANTIDADE QUE CORRESPONDE A UMA
PORCAO

Carne de boi
cozida/refogada/grelhada/assada

% bife pequeno ou % fatia ou 2 colheres de
sopa rasas de carne moida

Carne de frango cozida/grelhada

% sobrecoxa ou % filé

Carne de peixe cozida/grelhada/refogada

1 posta pequena

Ovo cozido 1 unidade

Ovo frito ou omelete ou hamburguer* % unidade

Bife de figado % bife pequeno
Coracdo de frango 2 unidades

* Preferir a elaboracdo de hamburguer caseiro, com pouca gordura e sal e temperos naturais.
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GRUPO “FEIJOES” QUANTIDADE QUE CORRESPONDE A UMA
PORCAO

Feijao, ervilha ou grao de bico cozidos 1 colher de sopa

(graos)

Feijao branco, lentilha ou soja cozidos % colher de sopa

(graos)

GRUPO “LEITE E DERIVADOS” QUANTIDADE QUE CORRESPONDE A UMA
PORCAO

Leite de vaca fluido 1 xicara (180 a 200ml)

Queijo prato ou minas 2 fatias

Queijo mussarela 3 fatias

logurte de polpa de frutas 1 pote (120 a 130g)

Leite em pd 2 colheres de sopa

Criancas que ndo podem ingerir leite e derivados: conversar com o pediatra ou nutricionista

sobre o uso de um substituto adequado e a quantidade e frequéncia que devera ser

consumido.

GRUPO “ACUCAR E DOCES” QUANTIDADE QUE CORRESPONDE A UMA
PORCAO

Acucar, achocolatado ou doce caseiro* 1 colher de sopa

Geléia* 2 colheres de sobremesa

*Para criangas que ndo podem ingerir leite de vaca e derivados, checar se ha presenca de leite
na lista de ingredientes dos alimentos industrializados ou preferir as preparagdes caseiras.

GRUPO “OLEO E GORDURAS” QUANTIDADE QUE CORRESPONDE A UMA
PORCAO

Manteiga ou creme vegetal ou margarina* 1 colher de sobremesa

Oleo vegetal ou azeite 1 colher de sobremesa

*Para criangas que ndo podem ingerir leite de vaca e derivados, checar se ha presenca de leite
na lista de ingredientes dos alimentos industrializados.

RECOMENDAGAO PARA INGESTAO DIARIA DE AGUA E BEBIDAS:
1 a 3 anos: 900ml na forma de dgua ou outras bebidas (sucos, chas, leite, etc)

4 a 8 anos: 1.200ml na forma de dgua ou outras bebidas (sucos, chas, leite, etc)

Referéncias: Sociedade Brasileira de Pediatria. Departamento de Nutrologia. Manual de
orientacdo para a alimentacdo do lactente, do pré-escolar, do escolar, do adolescente e na
escola. 32. ed. Rio de Janeiro, RJ: SBP, 2012. 148 p.

Manual do lanche saudavel / Virginia Resende Silva Weffort... [et al.]. — Sdo Paulo: Sociedade
Brasileira de Pediatria. Departamento Cientifico de Nutrologia, 2011. 52p.

Material elaborado em 20/01/2017 por Vanessa Cristina de Castro Rodrigues, nutricionista
responsavel pela pesquisa, CRN/3:5013.
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