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Cada refeicao, cada descoberta de sabor
e cada experiéncia a mesa influencia
diretamente no crescimento, no
desenvolvimento cognitivo, na
formacao do paladar e até na
autonomia da crianca.

Imagem criada por IA



Os primeitos ancs de vida

Quando a gente fala em alimentacao infantil, nao esta
falando so do que a crianca come hoje. Estamos
falando de uma fase muito especial da vida, em que o
corpo, o cérebro, o sistema imunologico e ate a
relacao com a comida estao sendo construidos.

Nessa fase, uma alimentacdo adequada e saudavel ajuda a crianca a
crescer, se desenvolver, aprender e criar bases mais firmes para a
vida adulta. Ja uma alimentacao pobre em nutrientes, mondtona ou
marcada pelo consumo precoce de produtos ultraprocessados pode
aumentar o risco de problemas como anemia, excesso de peso,
dificuldades no desenvolvimento e maior vulnerabilidade a doencas
crénicas no futuro.

Os primeiros anos de vida ajudam a “programar” o
organismo para o futuro. Ou seja, uma alimentacao
saudavel desde a gestacao € a base para a prevencao
da obesidade e doencas cronicas na via adulta.

P
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Aledlamerte. malene: o p'rimedie g'rande
cutdade conv o Sande

O leite materno é o primeiro alimento da vida — e também um dos
mais completos.

O aleitamento materno exclusivo até os 6 meses estd associado a
reducdo de mortes infantis, menos episddios de diarreia, menos
infeccbes respiratorias e menor risco de alergias. Também ha
evidéncias de beneficios em longo prazo, como menor chance de
sobrepeso, obesidade e diabetes tipo 2, além de associacdo com
melhor desenvolvimento cognitivo.
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O cuidado com a alimentacao no comeco da vida nao
termina na infancia, ele ecoa por muitos anos.
O alitamento materno exclusivo reduz em 22% o risco
de sobrepeso/obesidade, podendo ser maior se a
duracao aumentar.
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A partir dos 6 meses, o leite materno continua muito importante, mas
sozinho ja ndo consegue suprir todas as necessidades nutricionais da

crianca. E ai que entra a alimentacdo complementar.

A alimentacdo complementar oferecida de forma inadequada tem

como um dos problemas nutricionais a obesidade.

Esse momento nao é so sobre “encher a barriguinha”.
E sobre apresentar sabores, cores, cheiros e

texturas.

Imagem criada por IA

O que a crianca aprende a comer na infancia pode
acompanhar ela pela adolescéncia e pela vida adulta.

Na infancia, cada refeicao e mais do que comida:
tambem aprendizado
6



O Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos é

muito claro: ndo se deve oferecer alimentos ultraprocessados para a

crianga.

Destaca também que acostumar a crianca desde cedo ao sabor muito

doce favorece o consumo excessivo e pode virar um habito para a

vida toda. Além disso, os ultraprocessados prejudicam a aceita¢do de

alimentos in natura ou minimamente processados.

Imagem criada por IA

Ultraprocessados mais ¢

omuns:

nuggets, salsicha, presunto e embutidos, bebidas lacteas
adocadas, iogurtes coloridos, achocolatados de caixinha,
bolacha recheada e biscoitos.

Ultraprocessados nao sao
comida de crianca:
atrapalham o paladar,
pioram a qualidade da
alimentacao e aumentam
riscos a saude.

Leia mais sobre o e E,.;.;.‘:“‘@

assunto no GUIA

ALIMENTAR PARA

FRit i 3TE
.‘Eii':"’i."-’: Y A

CRIANGAS MENORES DE i,

2 ANOS

I i o
e, B .:i.. v

R A e 1
@K.:Fi. g’ ol L.
R b



Ruimide alimertas, infasiti

Em 2025 a Piramide Alimentar Infantil foi atualizada. Agora ela nos
ensina:

e Alimentos in natura séo o foco

Frutas, legumes e verduras estao na base

Cereais e tubérculos devem ser consumidos com moderacdo

Ultraprocessados devem ser evitados
Atividade fisica
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* Planeje o cardapio da semana

e Par ajudar no consumo de comida de verdade tente congelar as
preparagoes

* Inclua as criangas no preparo

* Mantenha horarios para as refeicdes

* Nado deixe as criangas fazerem as refeicdes distraida com telas

e Crie uma rotina de atividades fisicas em familia - caminhadas,
passeios, jogos ao ar livre

* Evite doces e ultraprocessados
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Quando a gente fala em saude infantil, muita gente
pensa logo em comida. E faz sentido. Mas tem outro
ponto que caminha junto com a alimentacao: o
movimento.

Crianca foi feita para brincar! Incentivar a atividade fisica desde cedo
ndo é exagero. E cuidado. Quando a crianca se movimenta mais, ela
fortalece musculos e ossos, melhora o condicionamento, desenvolve

coordenacdo, equilibrio e percep¢ao do préprio corpo.

Exercicio fisico na infancia também é prevencdo. A obesidade infantil
ndo é apenas uma questdo estética, ela pode aumentar o risco de
doencas crbnicas, como diabetes, doencas do coracdo e doencas
hepaticas.

O Exercicio fisico &
complementar a
alimentacao adequada e

saudavel.
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Quem cuida de crianca sabe: as vezes, o pedido por um alimento nao
vem da fome. Vem da propaganda, do desenho, do video na internet,
do personagem da embalagem.

As criangas estdao em fase de descoberta, por isso a publicidade de
alimentos costuma aproveitar exatamente isso, usando cores,
personagens, musicas, brindes e mensagens divertidas para

aproximar a crianga de certos produtos.

A publicidade disputa pela atencao das criancgas.

Atencao!
A midia tem papel importante na formacao dos habitos

alimentares infantis e tende a favorecer o consumo de

alimentos processados e ultraprocessados.

Cuidar da alimentagao infantil tambem e olhar para o
que a crianca assiste e para a forma como ela esta
sendo exposta as mensagens sobre comida.

A influéncia das midia
esta associada ao
excesso de peso.
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O caminho é ajudar a crianga a crescer com mais protecdo e mais
consciéncia. Observe o tempo de tela, converse sobre propagandas,
explique que nem tudo o que aparece no anuncio faz bem e, sempre
qgue possivel, evite que a publicidade seja a principal “professora” da
crianga quando o assunto é comida.

Seja um exemplo positivo, pois a repeticao e a
convivéncia sao muito poderosos.

Resumindo!

Cuidar da alimentacdo infantil ndo é s6 escolher o que
comprar. E também cuidar das mensagens que chegam
até a crianca. Quanto mais os responsaveis filtram a
influéncia da midia e aproximam a crian¢a da comida de
verdade, mais facil fica construir hdbitos saudaveis.

Imagem criada por IA
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Sem exposigdo a telas
0 a 2 anos
(celular, TV, tablet)
Méxime de 1 hora por dia, sempre
2 a b anos
com supervisdo

6 a 10 anos Méximo de 1 a 2 horas por dia

11 a 18 anos Maxime de 2 a 3 horas por dia

Leia mais sobre o
assunto no GUIA SOBRE
USOS DE DISPOSITIVOS

DIGITAIS
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Arabieriles. alimeritaes Tambéns educan

Quando a gente pensa na alimentacdao de uma crianca, € muito
comum olhar sé para o prato. Mas tem uma coisa importante que
vem antes dele: o ambiente onde essa crianca vive.

Comer depende muito do que esta por perto, do que é mais facil, do
que esta visivel, do que cabe no bolso e do que aparece todos os dias
- isso é ambiente alimentar.

Atencao!
Fica muito mais facil comer bem quando a comida de
verdade esta presente no dia a dia.

Quando tem fruta a vista, comida caseira, horarios
mais organizados e op¢des melhores por perto, a
crianca vai se aproximando disso com mais
naturalidade.
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Cuidar da alimentacdo da sua crianca ndo é buscar perfeicdo. E ir
construindo, aos poucos, um ambiente que ajude mais do que
atrapalhe. Um ambiente em que a crianga veja, conheca e
experimente comida de verdade com mais frequéncia. Porque,

quando o saudavel fica mais proximo, ele também fica mais possivel.

Resumindo!

A crianga nado faz suas escolhas sozinha. O ambiente
também ensina, influencia e participa da rotina. Quando
ele favorece comida de verdade, ajuda a formar habitos
mais saudaveis. Quando favorece ultraprocessados, o
caminho fica mais dificil.

<
5
<
o
°
&
I3}
S
[
)
@
£

15



A forma como a crianca aprende a comer comeca, principalmente,
dentro de casa. Sdo os pais e cuidadores que apresentam o0s
alimentos, organizam a rotina das refeicdes e mostram, no dia a dia,
o que faz parte de uma alimentacdo saudavel. Por isso, cada escolha
conta. Quando a crianca cresce em um ambiente com bons
exemplos, variedade e equilibrio, fica mais facil desenvolver habitos
saudaveis para a vida toda.

* Esteja atento aos alimentos oferecidos

e Cuide da alimentacdo da familia toda

* Envolva a crianga na preparacao das refeicdes

e Ecomum a crianca rejeitar alimentos que ndo conhece, a
recusa inicial é temporaria

* A aceitagdo melhora com a repeti¢do: sdo necessarias de 8 a
10 exposi¢Bes ao mesmo alimento

* Incentive atividade fisicas

e Limite o uso de tela em geral
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In Natura ou
Minimamente
Processados

Obtidos diretamente de
plantas ou de animais
(como folhas e frutos ou
ovos e leite) e adquiridos
para consumo sem que
tenham sofrido qualquer
alteragao.

Deve ser a base da
alimentacao!

ALIMENTO
IN NATURA

Abacaxj
fresco

Imagem redesenhada por IA

Alimentos
Processado

Produtos relativamente
simples fabricados
essencialmente com a
adicédo de sal ou agucar
(ou outra substancia de
uso culinario como dleo ou
vinagre) a um alimento in
natura.

Alimentos
Ultraprocessados

Sao produzidos pela
industria, tém pouca ou
nenhuma caracteristica

do alimento in natura.
Com uma grande lista de

ingredientes, incluindo
corantes, conservantes e
sabores artificiais.

'Prefira sempre alimentos in natura ou
minimamente processados e preparacoes
culinarias a alimentos ultraprocessados"
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Densidade Energética

» Sdo ma[s densos %
energeticamente P

Efeito Térmico dos Alimentos

» Reduzem o efeito
térmico dos alimentos l

Mecanismos de Saciedade
* Podem alterar
mecanismos de ?
saciedade

Compostos Obesogénicos

Composicao Nutricional

* Tém alto teor de WL @

a;uéares livres, y
gorduras saturadas
e sodio %;aé‘g

Sao pobres em fibras K

Os alimentos ultraprocessados sao feitos com muitos ingredientes e

* Podem expor a compostos 3
potencialmente obesogénicos E
(como bisfenol A e ftalatos)

Imagem criada por IA, com base em Amicis] et al, 2022

bastante modificacdo pela industria, como corantes, aromatizantes,
conservantes e outros aditivos usados para deixar o sabor mais
intenso e a dura¢ao maior. Em geral, sdo praticos e chamativos, mas
costumam ter muito acucar, gordura e sédio, além de pouca fibra e
poucos nutrientes importantes para o corpo. Por isso, vale ficar
atento: quanto mais o alimento parece “de pacote” e menos lembra

sua forma natural, maior costuma ser o grau de processamento.

Quanto mais a alimentacdo infantil for baseada em comida de
verdade, melhor para o desenvolvimento e o bem-estar da crianca.

18



Os alimentos ultraprocessados costumam ser praticos e atrativos,
mas isso nao quer dizer que sejam boas escolhas para o dia a dia.
Eles acabam ocupando o espaco de alimentos importantes para o
crescimento, como frutas, legumes, verduras, feijdo, arroz e
preparagdes caseiras.

Quanto mais comida de verdade estiver presente no dia a dia, melhor

para a saude da crianc¢a hoje e no futuro.

Atencao!

uma alimenta¢do com maior participacao de
ultraprocessados esta relacionada a pior qualidade da
dieta, maior consumo de calorias e maior risco de excesso

de peso e de doencas cronicas.

Alimentar uma crianca nao e so oferecer algo para ela
comer, mas dar ao corpo tudo o que ele precisa para
crescer com saude.

Exemplos de ultraprocessados...

Biscoitos recheados, salgadinhos, refrigerantes, bebidas
adocadas, embutidos (salsicha, presunto, peito de peru),
nuggets.

19



Quanto maior a oferta de alimentos ultraprocessados aumenta

também o consumo de acucar, gordura e sédio, e reduz a ingestao de
fibras, vitaminas e minerais.

Essa padrdo alimentar esta relacionado com o ganho de peso, maior
risco cardiovascular, diabetes, asma e outros prejuizos a saude. Além
disso, pode causar problemas de convivio social e com a forma como
a crianga se sente.

- Problemas Metabédlicos
* Pressdo Alta W o Resisténcia a Insulina
» Colesterol Alto %| e Intolerancia & Glicose %‘/)
. :ﬂ;éar Risco de Infarto e / o Diabetes Tipo 2 =4

» Dor nas Articulages

® Baixa Autoestima

o Desafios de Satde . %"
Mental

® Asma

e Esteato-hepatite Disfuncional
Associada ao Metabolismo
{anteriormente chamada de Esteatose
Hepatica Nao Alcobdlica)

Perspectiva a Longo Prazo

o Alta Probabilidade de Obesidade na Vida Adulta
® Maior Morbidade e Mortalidade ﬂ

ot

magem criada por IA

Ultraprocessado pode ate ser pratico, mas nao pode
virar rotina. Cuidar da alimentacao da crianca é
pensar no agora, mas também no futuro. No fim das
contas, alimentar bem e uma forma de carinho,
cuidado e protecao.

20
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Habitos Alimentares Inatividade Fisica

= Bebidas Aqucaradas r » Tempo Excessivo de Tela m

* Fast Food e Junk Food © Falta de Exercicio

» Dieta Hipercaldrica e Baixa ' isico
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Fatores Familiares

Fatores Ambientais & Sodiais

* Publicdade de Almentos < \- — =« Obesidade Parental

o Falta de Areas Sequras
para Brincar

» Histdrico Familiar
* Préticas Alimentares Inadequadas

» Maior Status Socioecondomico « Ganho excessivo de pesona gestagio

Imagem criada por IA

 Tabagismo materno
» Baixa atividade fisica
® Peso ao nascer (baixo ou elevado)

Padraes de Sono

= Sono Insuficiente @ A4

Lembre-se...
Esses fatores podem ser evitados pelos ambientes
envolvidos no rotina da crianca. Cabe aos responsaveis

criar uma rotina saudavel para a crianca.
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TABELA
A lista é ordenada em relacdo aos
Indica as propriedades alimentos de maior quantidade
nutricionais do alimento, para os que estao em menor

por PORCAQO e em 100g. quantidade. Evite produtos que
$ contenham ingredientes com
nomes estranhos e que ndo
usamos na cozinha.

NOMESDO ACUCAR

Acucar invertido
Erutose Para compensar a diminuigdo ou

Glucose de milho retirada de um ingrediente, pode
Maltodextrina ter a adi¢do ou aumento de
Melado ou Melaco outro. Por exemplo, com a
Sacarose retirada do acglcar acrescenta-se

Xarope de malte ou milho 0 adogante.

LIGHTEDIET

PORCAO
O valor nutricional é calculado LUPA
por porcdo, ndo pelo pacote
inteiro. Sempre confira a porcao
do produto.

Ela mostra de forma clara e simples
o0 alto conteddo de nutrientes que
tém relevancia para a saude.

Em caso de duvida, escolha o produto com

apenas ingredientes conhecidos e naturais e
sem nenhuma lupa.




Ler os rotulos com atencao faz toda a diferenca. Muitos produtos que
parecem simples e “inofensivos” podem surpreender quando
analisamos a lista de ingredientes.

Bolo é bom exemplo. Algumas opg¢des chegam a ter até 13
ingredientes, essa op¢ao pode ter 154 kcal, enquanto a mesma
porcao da versao caseira tem 118 kcal, nenhum aditivo e um custo
guase 6x menor.

INGREDIENTES:

Farinha de trigo enriquecida com ferro e 4cido félico, aclcar, ovo, gordura vegetal, acucar invertido, polpa de
laranja, glicose de milho, leite em pé desnatado, sal refinado, farinha de soja, amido, fermentos quimicos
pirofosfato acido e bicarbonato de sédio, conservador propionato de sédio, emulsificante mono e diglicerideos
de 4cidos graxos e aromatizantes.

[ Bolo de Laranja (40 g)

MNUTRIENTE Caseiro Industrializado
Valor Energético (keal) 118 143
Carboidratos (g) 16 23
Aglcares Adicionados (g) 7 12
Proteinas (g) 1 2,5
Gorduras Totals (g) 5,5 4,8
Gorduras Saturadas (g) 0,6 2,3
Fibra Alimentar (g) 0,23 0,8
Sadio (mg) 81 115
Custo RS 0,48 RS 1,93

Quando possivel, opte sempre pelas
preparacoes caseiras.
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Nem toda bebida com foto de fruta no mercado pode ser chamada
de suco pela legislacao.

Temos op¢des no mercado que tém 7 ingredientes, sendo o segundo
acucar! Um copo de 200m! de suco 100% natural tém 90 kcal e 100

mg de vitamina C (mais do que a necessidade diaria).

€

. |

INGREDIENTES:
Agua, acucar, suco concentrado de laranja, suco concentrado de maca, vitamina C,

regulador de acidez acido citrico e aromatizante.

I Suco de Laranja (200 ml)
NUTRIENTE Caseira Industrializada
Valor Energético (kcal) | 90 | 84
Carboidratos (g) [ 21,4 | 21
Agucares Totais (g) [ 16,8 | 21
Agucares Adicionados (g) | 0 | 14
Sédio (mg) [ 0 | 6,2
Vitamina C 100 38
Custo RS 1,37 RS 2,99

Produtos que encontramos no mercado:
* Suco Integral: 100% fruta.
¢ Suco Misto: combinag¢ao de frutas.
e Néctar: entre 20% a 50% de fruta. O resto? Agua e aclcar.
e Refresco: apenas 5% a 30% de fruta, é a "bebida de fruta".
* Preparado Artificial: o pozinho, tem zero fruta.

Dica de ouro: a lista de ingredientes € sua melhor amiga.

Se o primeiro item ndo for fruta, pode ndo € suco!
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Cereais, tubérculos e
raizes

Arroz, paes, massas,
batatas, mandioca e
outros

Legumes e Verduras:
Alface, agrido, couve,
repolho, brocolis, cenoura,
abobrinha, abdébora e outras

Um prato saudavel e
equilibrado oferece uma
distribuicao adequada de
nutrientes para promover uma
vida saudavel!

Carnes: peixe, frango, ovo,
carnes bovina e suina
Leguminosas: feijoes, lentilhas,
ervilha, grao de bico, soja

¢ Coma mais alimentos in natura e minimamente processados.

e Tenha uma vida ativa: atividade fisica € fundamental para a
manutencao do peso e para uma vida saudavel.

e Cozinhe sempre que possivel e congele: Prepare uma
quantidade de alimentos que dé para mais de uma refeicdo ou
até congele algumas por¢des para facilitar o seu dia a dia.

* Planeje e organize suas compras: Com a rotina corrida, se vocé
ndo encontrar o alimento a sua disposicao, corre o risco de
fazer op¢des ndo tdo saudaveis, mas que sao praticas e com
excesso de gordura, acucar e sal. Faca lista de compras para
evitar o desperdicio e ndo va ao mercado com fome.

25



Separamos algumas receitas para
apoiar sua busca a uma alimentacao
saudavel e deixar claro que pode ser

simples, variada e, acima de tudo,

deliciosa.

Queremos que vocé e sua familia
descubram novos sabores.

Se aproprie dessas receitas, faca suas
proprias versdes e incorpore na sua
rotina.

Boa jornada!

26



BOLO
SALGADO

PREPARO

1.Cozinhe e desfie o peito de frango
2.Junte a milho escorrido, o tomate picado, requeijdo e a salsa

3.Reserve

4. Bata no liquidificador os ovos, leite, dleo, sal, fuba e a farinha

5.Tranfira para uma vasilha e acrescente o fermente e a
mugcarela picada

6.Junte o recheio
7.Despeje a massa em um tabuleiro untado e enfarinhado

8.Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 40 minutos



BISCOITO DE
POLVILHO

INGREDIENTES

200g de polvilho azedo
100 ml dleo
100 ml leite
145 colher sopa de sal

agua gelada




“DANETE"®”

PREPARO

1.Misture todos os ingredientes com o leite ainda frio
2.Leve ao fogo baixo mexendo até levantar fervura

3.Continue mexendo por mais 2 minutos
4.Coloque em recipiente refratario ou em potes individuais

5.Leve a geladeira por pelo menos 8 horas com plastico filme

em contato para nao criar nata



DOCE DE
CHOCOLATE

INGREDIENTES

2 bananas nanicas maduras
2 c. sopa de cacau 100%
3 c. sopa farinha coco
Y2 xic de cha de sementes de

abobora tostadas e trituradas




QUEIJO
CREMOSO 1

PREPARO

1.Bata a ricota no processador com a agua em quantidade
suficiente até formar um creme da consisténcia desejada

2.Transfira para um recipiente e misture os demais
ingredientes

3.Leve a geladeira por pelo menos 4 horas antes de servir



QUEIJO
CREMOSO 2

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de leite em po
1,5 litros de agua
1% xicara de vinagre
1c. sopa de manteiga

1c.cha de sal




SALADA DE
COUVE FLOR

PREPARO

1. Cozinha a couve flor, mas ndo deixe amolecer demais

2.Coloque V4 da couve flor cozida no liquidificador e junte 1
concha da dgua do cozimento, o azeite, a mostarda e o suco

3.Corte o restante da couve flor em floretes pequenos

4. Mistures a couve flor, a salsa, o tomate picado e a cenoura
cozida e cortada em cubinhos com o creme

5. Ajuste o sal e pimenta

6. Siva gelada



MACARRAO |
“INSTANTANEO"”

INGREDIENTES

500g de massa cabelinho de anjo
% brocolis
%2 cenoura ralada
10 tomates cereja
200g de frango em cubos
1 colher de sopa de dleo
alho e cebola

sal e pimenta




OMELETE
DE FORNO

PREPARO

1.Bata os ovos com um garfo
2.Acrescente o leite e bata novamente

3. Tempera com sal e pimenta

4.Junte os demais ingredientes e misture
5.Despeje em um pirex pequeno untado com dleo

6.Cubra com papel aluminio
7.Cologue no forno pré aquecido 180°C e asse por cerca de 30

minutos



PAO
CASEIRO

PREPARO

1.Colocar a farinha em uma tigela e acrescentar os ovos € o leite
2.Junte os demais ingredientes e misture

3.Deixe descancgar por 30 minutos

4.Unte e enfarinhe as formas

5.Despeje a massa nas formas

6.Deixe descansar por 30 minutos

7.Coloque no forno pré aquecido 180°C e asse por cerca de 40

minutos



PAOZINHO
DE MILHO

INGREDIENTES

1 xicara de cha flocao de milho
145 xicara de cha de agua
Y2 colher cha de sal
2 OVOS

1 colher cha fermento




BOLO DE
BANANA

(sem acucar)

PREPARO

1.Bater no liquidificador as bananas, o éleo e os ovos.
2.Colocar a mistura em uma tigela e acrescentar a farinha
3.Acrescentar o fermente e misturar delicadamente
4.Despejar em uma assadeira untada e enfarinhada
5.Assar em forno pré aquicido em temperatura média



BOLO DE
LARANJA

PREPARO

1.Bater no liquidificador o suco, o 6leo, agUcar e 0s ovos.
2.Colocar a mistura em uma tigela e acrescentar a farinha
3.Acrescentar o fermente e misturar delicadamente
4.Despejar em uma assadeira untada e enfarinhada
5.Assar em forno pré aquicido em temperatura média



PANQUECA
DE MILHO

PREPARO

1.Hidratar o flocdo de milho por 5 minutos.
2.Juntar os ingredientes liquidos e misturar.
3.Acrescentar a farinha e misturar até homogeneizar.

4. Incorporar o flocao hidratado.

5.Misturar rapidamente o fermento.

6.Descansar 30 minutos na geladeira.

7.Fritar os 2 lados na frigideira untada em fogo baixo ou a

maquina de waffle.
Dica:

Guarde na geladeira e aqueca na torradeira. Reduza o
acucar para uma versao salgada e use para sanduiche.
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