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INTRODUCAO

A alimentacdo adequada e sauddvel come¢a na escolha dos
alimentos para fazer uma refeigao.

Nos primeiros dois anos de vida da crianca, os habitos
alimentares estdao sendo formados e a familia possui um papel
muito importante de escolher os alimentos saudaveis e
adequados.

Para que a crianga goste de uma variedade de alimentos
sauddveis, é importante oferecer a ela a maior diversidade
possivel de alimentos saudaveis.
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ALIMENTOS E SEU PROCESSAMENTO

O Guia Alimentar para a Populagao Brasileira divide
os alimentos em 4 categorias:

In natura e minimamente processados

Processados

Ultraprocessados

Ingredientes culinarios

A seguir, vamos detalhar cada categoria e dar alguns
exemplos.



® Alimentos in natura: sdo adquiridos diretamente dos animais e
das plantas.

® Alimentos minimamente processados: sofrem alguma
modificagao.

Alguns exemplos:
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Evvas €vescas Cavrnes Batatas

— Eles devem ser a base da alimentag¢do da crianga e da familia,
pois 0 seu consumo:

Promove a saude por serem ricos em nutrientes

Possibilitam o envolvimento da crian¢a na preparacéo da
refei¢cdo, proporcionando o contato direto com o alimento
antes de seu consumo



Alimentos processados: S@o alimentos feitos a partir dos
alimentos in natura, com adig¢do de

sal ou agucar.

Alguns exemplos:
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O consumo excessivo de alimentos processados esta associado
7 a hipertensdo, diabetes, obesidade, doen¢as do coracdo e
cancer.

—=» Com isso, os alimentos processados devem ser consumidos em
pequenas quantidades e eventualmente



Alimentos ultraprocessados: Séo os alimentos produzidos pela
industria através de técnicas e

adi¢cdo de muitos ingredientes

como os aditivos alimentares.
Alguns exemplos:
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—= O consumo desses alimentos deve ser evitados pelos adultos e
ndo devem ser oferecidos para as criancas.

— Eles possuem excesso de sal, agicar, gordura trans e aditivos, e
quando consumidos em excesso, podem levar a problemas
como obesidade, cdrie, diabetes, doen¢as do coracéo, entre
outros.



Ingredientes culingrios: S&o os produtos utilizados no preparo
das refei¢oes e sao fabricados pela

indUstria.

Alguns exemplos:
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Os ingredientes culindarios devem ser usados no preparo

7 dos alimentos, mas sempre com moderacdo.



Vocés viram o quanto é importante a inclusdo
dos alimentos in natura e minimamente

/%\A‘ processados no dia a dia da familia e da

crianga?

/ l;ca ;’}:} Eles possuem nutrientes que s@o

a2’ Fundamentais para o bom funcionamento
do organismo.
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‘43';‘\‘ Promovem uma alimentag@o saudavel

A seguir, vamos descrever os principais grupos de alimentos in
natura ou minimamente processados que fazem parte da
alimentagdo da populacdo brasileira. Sao eles:
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LEGUMINOSAS

Sao fonte de:

Proteinas ferro

fibras vitaminas

CEREAIS

Sao fonte de:

Carboidratos fibras

vitaminas minerais

Observagao:

D& preferéncia para o consumo
de integrais como pdes, arroz,
macarrdo devido ao sua elevada
quantidade de fibras, vitaminas
e minerais em relacdo aos
refinados.
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RAIZES E TUBERCULOS

Sao fonte de:

Carboidratos
minerais

vitaminas

Tnhame Batata doce

LECUMES E VERDURAS

Sao fonte de:

fibras
ferro

vitaminas




FRUTAS

Sao fonte de:

fibras
minerais

vitaminas

Melancia
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)) ATENCAO: PARECE CEREAL MAS NAO E!

Macarrao Pizza Cereais Biscoitos
instantdneo congelada matinais salgados ou
doce

# Sao alimentos ultraprocessados, com os principais

ingredientes do grupo dos cerais. Mas a oferta deve ser
evitada para as criancas!



) ATENCAO: PARECE RAIZ E TUBERCULO
MAS NAO E!
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Batata frita Batata chips Batata sorriso

ingrediente a batata, mas a sua oferta deve ser evitada
para as criangas pois possuem muitos aditivos
alimentares, sédio, sal e gorduras saturadas e trans.

# Sado alimentos ultraprocessados que tem como principal

)) ATENCAO: PARECE CARNE MAS NAO E!

Salsicha Presunto Salame

# Esses produtos contem muito sédio, aditivos e gorduras

saturadas e trans, além de serem alimentos ultraprocessados,
por isso devem ser evitados pela familia e ndo devem ser
oferecido para as criangas.



MAS E O ACUCAR? PORQUE NAO
OFERECER?

O agicar quando oferecido nos primeiros anos de vida da crianca:
¢ a chance de um ganho excessivo de peso durante a
infancia.

¢ da possibilidade do desenvolvimento de doencas na vida
adulto.

A crianga nasce com a preferéncia pelo sabor doce, se estimulamos
o consumo dos alimentos acucarados, ela pode ter:

Dificuldade de aceitar Dificuldade em
oS legumes e verduras formar hdbitos
saudaveis

Dificuldade de aceitar
as frutas ou outros alimentos saudaveis
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L OFERECER A REFEIG&O AS CRIANCAS:
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OFERECER A REFEICAO AS CRIANCAS:
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PASSOS PARA A ALIMENTACAO 3
SAUDAVEL: t%\/

Oferecer alimentos in natura ou minimamente processados

Cozinhar a mesma comida para a crianca e para a famjlia

N3o oferecer aclicar nem preparacdes ou produtos que
contenham aglcar para as criancas até 3 anos de idade.

Prestar atenc@o aos Sinais de fome e saciedade da
crianga

Ndo oferecer alimentos ultraprocessados. _

Cuidar para que a hora da alimentagdo da crianca seja
um momento prazeroso e de aprendizado junto da familia.

Evitar oferecer atrativos como a tv e o celular enquanto a
crianga come.

Oferecer uma alimentag@do adequada e saudavel também
fora de casa.

Oferecer agua em vez de refrigerantes, sucos
industrializados e outras bebidas agucaradas. <




3 Esse ebook foi elaborado com base no Guia
[y Alimentar para Criangas Brasileiras
— P  menores de 2 anos e no Guia Alimentar para

a Populagao Brasileira.

Para mais dicas e informacdes acessem:
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MINISTER|C DA SALDE

GUIAALIMENTAR PARA ¢
CRIANCAS BRASILEIRAS l
MENGRES DE 2 ANOS

http://189.28.128.100/dab/docs/p https://bvsms.saude.gov.br/bvs/
ortaldab/publicacoes/guia_da_cri publicacoes/guia_alimentar popu
anca_2019.pdf lacao_brasileira Z2ed.pdf

@ Ou utilizem oS qr codes abaixo:

Guia Alimentar para Criangas Guia Almentar Pava a
Brasileivas wmenoves de 1 anos Pogulagdo Brasileiva



