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Alimentagdo Equilibraca

» Carboidratos (arroz, batata, mandioca,
aveia, trigo, etc);

* Proteinas (leite, ovos, carne, frango,
peixe, queijo, etc):;

+ Gorduras (azeite de oliva, abacate,
castanhas, sementes);

» Fibras - Vitaminas (Verduras, legumes
e frutas);
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**Agua ( ndo suco)**




protéina animal

(carne de boi, frango, 9)
porco, peixe ou ovos) 0

proteinas

protéina vegetal

(feijao, grao de bico,
soja ou lentilha)

50%

Vegetais
crus e cozidos

2%

carboidratos

de preferéncia integral




Comer mal é:

Comer todos os dias desequilibrado;

Comer mais ou menos que o
necessario;

Comer depressa, sem mastigar;

» Comer distraidamente, sem saborear
a comida.
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JUSTIFICATIVA da Pesquisa

Campanha aleitamento materno (BRASIL, 2009c¢).
Idade de formagdo dos habitos alimentares;

O educador possui um papel indispensdavel na promogado
da salde, pois caracterizam-se como intermediadores
entre o alimento e o seu consumo pelas criangas;

A educacgdo em saude.

Importancia da capacitagdo de toda equipe de

profissionais que nelas atuam (Souza et al., 2013);
)



CONSIDERACOES FINAIS da Pesquis
em FOZ

Os resultados deste estudo revelaram que as educadoras possuem conhecimentos e prdticas de
suporte nutricional do senso comum associados ds suas préprias concepgoes;

Percebeu-se fambém, que muitos profissionais da drea ainda ndo relacionam as condigdes e praticas
de cuidado cotidiano como sendo de sua competéncia;

A oferta dos alimentos é feita de forma generalizada, ndo considerando a particularidade de cada
crianga;

Os alimentos citados no cotidiano das criangas comprovam a inser¢do de alimentos industrializados e
de baixo valor nutricional;

Com base nesta pesquisa, constatou-se a necessidade de capacitagdo para os profissionais da
educagdo infantil sobre o tema alimentagdo complementar;

Sugere-se aproximagdo dos especialistas em nutrigdo para sensibilizagdo e apoio aos educadores a
temas voltados a alimentagdo.




Situacdo Nutricional da Crianca
Brasileira

De Desnutricdo > para excesso de peso em criangas e
adolescentes;

Fatores :

- Aumento do consumo de alimentos com alto teor de gordura, aglcar e
sal;

- Redugdo do consumo de carboidratos integrais, frutas e hortaligas;

- Inatividade fisica devido ao uso de computadores, jogos eletronicos e
televisores (IBGE ; 2010);

Aditivos, como corantes artificiais, e o desenvolvimento de
hipersensibilidade alimentar, alteragoes de comportamentos e
carcinognicidade (POLONIO.M.L; PERES.F, 2009).




Consequéncias da ma
alimentacado:

» Obesidade - ganho de peso excessivo.

- Desnutrigdo - doenga que causa emagrecimento e
debilidade por falta de alimentos.

- Cancer, doencas autoimunes, intolerancias,
alergias  alimentares, doengas intestinais,
gastricas, depressao, etc...




Mudanca de habitos

Trocar industrializados

|

Comida de Verdade
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O ambiente escolar é um
indutor de praticas
alimentares saudaveis.




Como incentivar .=

=

Disponibilizar frutas, verduras e legumes
(menos aceitos) juntamente com os mais
aceitos;

- Levar a feira, trabalho de hortas;

» Envolver a criangas na preparagdo dos
pratos e receitas sauddveis:;

uir alimentos menos aceitos em
festas e datas comemorativas;




- Oferecer o mesmo alimento varias
vezes em situacoes diferentes;

» Ficar neutra conforme reacdo da
crianca ao saborear um alimento;

» Entender que as vezes a crianga pode
estar sem fome ou indisposta-ndo
forcar;

- Ndo categorizar os alimentos em bons
"uins ou proibidos e permitidos.
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Como forma de acdo, o Ministério d
Saulde (BRASIL, 2013) recomendacoes
expressas em - Dez passos para uma
alimentacdo saudavel.

MINISTERIO DA SAUDE

Alimentacao
Saudavel para
criancas menores
de dois anos

ALBUM SERIADO
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A limentacdo Sa wdzdvel /oara

Criancas wienores de 2 anos:

\S’iﬂa os ez Passos

Dar somente leite matermo até
os seis meses, sem oferecer agua;
chas ou quaisquer outros alimentos.
e. A partirdos seis meses, oferecerde
forma lenta e gradual outros ali-

mentos, mantendo o leite materno ate
os dois anos de idade ou mais.
A partir dos seis meses,

‘, dar alimentos complementares
(cereais, tubérculos, carnes, legumino-
sas, frutas e legumes) trés vezes ao dia,
se a crianga receber leite materno, e cin-
co vezes ao dia, se estiver desmamada.
(0 A alimentacao complementar
deve ser oferecida de acordo com
os horarios de refeicao da familia, em in-

tervalos regulares e de forma a respeitar
o apetite da crianca.

A alimentacao complementar
deve ser espessa desde o inicio e
oferecida de colher; comecar com con-
sisténcia pastosa (papas / purées) e, gra-
dativamente, aumentar a sua consistén-

am mbes —~Ihoarear o alirvart e s 24 Farvaili =

Oferecer a crianca diferentes ali-
mentos ao dia. Uma alimentacao
variada € uma alimentacao colorida.
i Estimular o consumo diario de
’ frutas, verduras e legumes nas

refeicoes

ﬂ’ Evitar acucar, café, enlatados,
- frituras, refrigerantes, balas, salga-

dinhos e outras guloseimas, nos primei-

ros anos de vida. Usar sal com modera-

cao.

e) Cuidar da higiene no preparo e
manuseio dos alimentos; garan-

tir o seu armazenamento e conservacao

adequados.

Estimular a crianca doente e con-

valescente a se alimentar, ofere-
cendo sua alimentacao habitual e seus
alimentos preferidos, respeitando a sua
aceitacao.









Uma vida com qualidade se

INICIA na infancia.
Obrigadal




