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2 A6 ANOS Comportamento




Componentes da formagto dos habitos
alimentares

Vida intrauterina

* Amamentagdo

* Introdugdo dos alimentos sélidos

* Experiéncias positivas ou negativas ligadas a alimentacdo
* Habito familiar

* Meio ambiente

* Cultura

* Condicdo sécio econdmica



SABORES

Preferéncias alimentares
* Doces (genético)
* Alimentos de maior densidade energética

consequéncias fisioldgicas que eles exercem:

* Saciedade
* Garantia do fornecimento de energia suficiente

Aceitacdo dos outros sabores

* precisa ser estimulada,

* experiéncias repetidas do consumo de determinados alimentos.



MUDANCAS HABITO ALIMENTAR

Redugcdo de ganho de peso

o .
1° ano — 800g/més Resultam em:

(todo o prazer voltado para a ~ .
alimentacéo) Reducdo apetite

Preocupacdo dos
TRANSICAO pais

apds 12 ano — 800g/semestre

+Experiéncias do desenvolvimento:
autonomia, marcha, escolha, falq,
coordenagdo motora fina e grossa



Preocupacto

Pode levar a taticas de pressao
“disfarcar alimentos
“distrair a crianga com brincadeiras e com a televisto

“oferecer recompensas (pode resultar em manipulagio)



Possiveis consequeéncias

“Perda da sensibilidade da saciedade

* Aumento da neofobia

* Aumento da resisténcia

* Desestruturactio do comportamento alimentar normal

“Aumento da chance de estar acima ou abaixo do peso



Como agir?

“Retirar distragoes;

“Informar que é hora de comer sem exaltagto negativa ou positiva;

“Estabelecer rotina — gera seguranca;



Como agir?

“Limitar a durac@o da refeiciio — 20 minutos;
“Tolerar bagunca apropriada para idade;
“Incentivar auto alimentacdo;

“Respeitar momento (cansaco, agitacdo, doenca etc);
“Oferecer alimentos novos sempre (+/-10 vezes);

“Fazer o prato na frente da crianga;



Como agir?

“Manter a presenca de verduras e legumes - mesmo que a crianga ndo os aceite,
mas sem a obrigatoriedade do consumo e sem comentarios caso sobrem no prato;

“Permitir que a criangas participe da compra e preparagio dos alimentos e que
manipule, cheire e prove;

* Respeitar intervalo de 2 a 3 horas entre as refeigoes;

* Oferta de liquidos deve ser controlada durante refeicto e oferecer dgua nos
intervalos.



COMO AGIR?

*Se niio comer — ndo demonstrar reagto
(naturalidade)
ndo oferecer recompensas

*Se comer — com naturalidade

breve comemorago

Criancas tem mecanismo de auto regulacao da ingestao.
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/ A 10 ANOS Comportamento




COMPORTAMENTO

Maior socializacdo e independéncia

*Melhor aceitacdo de preparagdes alimentares diferentes e mais sofisticadas;
*Volume gdstrico é compardvel ao do adulto;

*Maior seguranca e maior independéncia das fungdes motoras levam ao aumento da
atividade fisica informal (uso de skate, patins, bicicleta etc) influenciando na
estimativa do gasto energético;



COMPORTAMENTO

*A omissdo do café da manha inicia-se na idade escolar e pode ser explicada, em

parte, pela maior independéncia adquirida nesta faixa etdria.
‘Velocidade de crescimento se mantém constante até o inicio da puberdade.

ganho médio: 2 a 3kg e 5 a 7cm por ano.



INICIO DA PUBERDADE

Estirdo Pubertdrio

*Na idade escolar (7 a 10 anos), que precede o estirdo pubertdrio, pode ocorrer o

fendmeno da replecdo energética.
*Meninos- 11 a 13 anos
*Meninas- 8 a 10 anos

* apresentam maior velocidade de ganho de peso — estoque de energia para o

intenso crescimento pubertdrio (10 a 12 cm e 8cm/ano)
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ADOLESCENCIA




ADOLESCENCIA

SINDROME DA ADOLESCENCIA NORMAL
10-19 anos (OMS)

*Busca da identidade, independéncia

*Separacdo dos pais , rebeldia e dificuldade em aceitar conselhos adultos
* Tendéncia grupal

* Evolugiio sexualidade

* Vivéncia temporal singular

* Flutuagtio de humor

* Condutas contraditérias e comportamentos de risco.

Atividades prazerosas associadas com amigos, shopping, parques, bares com “junk food”.



ADOLESCENCIA

NUTRICAO COMPORTAMENTOS

*Necessidades proteico-caléricas aumentadas —ESTIRAQ *Padrdo nutricional X modismos (grupo)
*|dade cronoldgica niio define estagio puberal . x * Influéncia das propagandas
*Diferengas entre meninos e meninas. *Risco para Transtornos Alimentares

* Energia/ Proteina/ Lipidios/ Cd, Fe, Zn/ Vitaminas Cel, Tv x Inatividade fisica

ALIMENTACAO INADEQUADA - OBESIDADE/ TRANSTORNOS



PAPEL DA FAMILIA NA EDUCACAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL

“Propiciar ambiente sauddvel por meio de prdticas nutritivas e da oferta de alimentos

variados e sauddveis”.

* Escolhas e padroes alimentares: MODELOS

* Criangas tem pouca controle sobre a disponibilidade domiciliar de alimentos- preferem
alimentos facilmente disponiveis



REFEICAO EM FAMILIA

Efeito protetor
= 3 vezes por semana — IMC elevado
* 4 vezes por semana — disturbios psicossociais

* 1 vez ao dia — transtornos alimentares / alimentagéo sauddvel / IMC normal

Prdticas recomendadas

° Permitir que as criangas se sirvam;

* Sentar junto nas refeic¢oes;

* Comer os mesmos alimentos que as criangas;

* Falar informalmente sobre alimentag¢do saudavel;

* Encorajar as criangas e experimentar alimento novos ou que ndo sdo seus favoritos;

* Ajudar as criangas a perceberem se ainda estdo com fome antes de repetir.
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NECESSIDADES NUTRICIONAIS | Vifominase




Nutiente [ Funsio | Recomendagiio ___| Fontes alimentares

Cdlcio

Vitamina A

Ferro
Heme: 15 a 20%
Ndo heme: 5 a 10%

Zinco

Mineralizagdo de ossos
e dentes / Crescimento

Crescimento /
Imunidade

Crescimento /
Desenvolvimento /
Cognicdo

Crescimento/
Imunidade / Maturacdo
sexual

4 a 8 anos - 1000mg

9 a 13 anos — 1300mg
2 a 3 porgdes de leite e
derivados

4 a 8 anos -400mg/dia
9 a 13 anos-600mg/dia

3 vezes por semana

4 a 8 anos - 10mg/dia
9 a 13 anos — 8mg/dia

4 a 8 anos — 5mg
9 a 13 anos - 8mg

Lacteos

Vegetais folhosos
verdes, leguminosas,
tofu, ovos, mariscos,
peixes e castanhas.

100g de frutas ricas em
caroteno (amarelo
alaranjadas)

ou

-40 g legumes amarelos
ou verduras verde-
escuras.

Ferro heme: carne,
peixe, frango.

Ferro ndo heme: leite,
ovos, vegetais e grdos

Feijdo, lentilha, grdo de
bico , carnes, castanha
de caju, castanha do
Pard, gergelim e linhaga



RECOMENDACOES SOCIEDADE BARSILEIRA DE
PEDIATRIA

. Nivel piramide Grupo alimentar Idade 6 a 11 meses Idade 1 a 3 anos Idade preé-escolar Adolescentes e adultos
Numero de e escolar
porcoes diarias Cereais, paes, tubérculos e raizes 3 5 5 529
recomendadas, Verduras e legumes 3 3 3 4ab
de acordo com Frutas 3 4 3 4a5
a faixa etéria, Leites, queijos e iogurtes leite materno* 3 3 3
Cames e 0vos 2 2 2 1a2
por grupo
da Pirémide Feijoes 1 1 1 1
: leos e gorduras 2 2 1 1a2
Alimentar Okos e
Aclcar e doces 0 1 1 1a2

"Na impossibilidade do leite materno oferecer uma férmula infantil adequada para a idade. g



HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils flike Drink water, tea, or coffee

olive and canola oil : o
for cooking, on sala)d \ (with little or no sugar).
and at the table. Limit Limit milk/dairy
butter. Avoid trans fat - (1-2 servings/day) and
. ' = juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.
The more veggies -
and the greater the

i Eat a variety of whole grains
variety — the better.

) (like whole-wheat bread,
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and

don't count. brown rice). Limit refined

HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN andwhite bread),
colors.

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and

@
& STAY ACTIVE! other processed meats.

© Harvard University

Harvard Medical School i
Harvard Health Publications

www.health.harvard.edu J

(534
N
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GUIA ALIMENTAR BRASILEIRO | aimentos processaces




ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS

NUmero de ingredientes

Proporgdo de alimento no conjunto

de ingredientes

Substdncias ndo encontradas

naturalmente em alimentos

Técnicas de processamento

Exemplos

Poucos (em geral, 2 ou 3)

Alta

Ausentes

Simples, em geral, passiveis de

realiza¢do no ambiente doméstico.

Legumes em conserva , frutas em
calda ou cristalizadas, carnes
adicionadas de sal, queijos feitos
de leite e sal e pdes feitos de

farinha de trigo, dgua e sal.

Muitos (em geral, 5 ou mais)

Reduzida ou inexistente

Frequentemente presentes (gordura
hidrogenada, xarope de frutose,
adocantes artificiais e vdrios tipos

de aditivos.
Complexas, em geral, restritas ao
ambiente industrial
Biscoitos recheados, balas,

guloseimas em geral, barras de

cereal, salgadinhos, macarrdo
instantdneo, sopas desidratadas,
tempero pronto, pé para suco e

refrigerantes.



ULTRAPROCESSADOS

Arroz + Feijdo -130 kcal ou 1,3 kcal / g

(2 partes) (1 parte)

Ultraprocessados
-Panificados 2,5 kcal /g
-Barras energéticas — 4 kcal /g

-Biscoitos recheados, batata palha outros produtos similares — 5 kcal /g
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LANCHEIRAS




CHECKLIST

**Sucos naturais sem agicar ou com pouco acucar (1 colher chd para 250ml);
**Sédio — mdéximo 400mg em 100g de alimento;

“*Lista de ingredientes — curta com jeito de receita caseirg;

**Fibras — farinha integral entre os primeiros itens da lista de ingredientes;

“*Priorizar preparacdes caseiras ou artesanais.




COMO MONTAR A LANCHEIRA

Paes: integral, sirio, italiano, chapati, caseiros. Queijos: mussarela, minas
Tapioca frescal, cottage e ricota.

Biscoitos simples: integrais, salgados ou doces (sem recheio
e sem cobertura), caseiros.

Leites

Cereais matinais a base de milho, aveia ou arroz sem agucar. logurtes
Bolo simples de preferéncia integral

Milho Castanhas (sem sal)

Pipoca de arroz integral Amendoim (sem sal)
Pipoca de milho

Canjica de milho Ovo cozido: galinha ou
codorna

Biscoito de Polvilho Hommus

Granola Coalhada

Frutas : frescas, secas ou liofilizadas
Salada de frutas

Sucos naturais

Agua de coco

Puré de frutas
Barra de frutas

Geléia de frutas sem agucar e sem adogantes

Vegetais: tiras de vegetais (pepino, cenoura, salséo),
tomate (comum ou cereja), mini-cenoura, azeitona.

Chips de legumes caseiros

Obs: Evite alimentos insdustrializados com agUcar, gordura vegetal hidrogenada e com listas de

ingredientes longas. Chame as criangas para participar da montagem da lancheira.
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PROGRAMAS DE EDUCACAO ALIMENTAR E
NUTRICIONAL

Pontos principais de estudos de intervengdo:

Oferecimento de alimentos sauddveis nas escolas de acordo com a recomendagdo;
Envolvimento da comunidade escolar;

Educag¢do alimentar e nutricional curricular;

Intervencdes com duracdo minima de 6 meses;

Aulas de culindria;

Jardinagem.



roberta_ursaia@hotmail.com
evelinhasbani@uol.com.br



