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Guia de Nutricao para criancas (1 a 5 anos)

Depois do periodo da introducdo da alimentagdo complementar, aquele onde vocé
apresentou de maneira paciente e divertida fodas as cores e sabores dos alimentos, pode-se

seguir um periodo onde as criangas comegam a recusar alguns alimentos.

O bebé estava comendo bem e de repente, parou de comer. Imediatamente surgem

muitas dovidas, tais como:
- "Meu filho parou de comer! O que eu fago?”
- “Como deve ser o prato do meu filho?”
- "Qual a quantidade adequada? Precisar comer fudo?”

Estas e outras dividas serdo respondidas por aqui. Aproveite!

“Meuv filho parou de comer! O que eu faco?”

Alguns comportamentos alimentares podem surgir na crian¢a e, na maioria das
vezes, é caracteristico da fase de desenvolvimento. E preciso lembrar que ela ndo tem o
mesmo apetite em todas as fases. Por isso, devemos considerar a idade e a fase de

desenvolvimento em que a crianca se encontra.

Primeiro, & importante identificar a causa da recusa alimentar: serd que as
caracteristicas da alimentacdo oferecida estdo de acordo com a fase da crianca? Pode ser
consisténcia inadequada da refeicdo, monotonia alimentar, hordrios ndo regulares entre
sono/escola e alimenta¢do, alguma infec¢do ou caréncias de vitaminas e sais minerais ou
mesmo motivos comportamentais, como distGrbios emocionais na crian¢a ou na dindmica

familiar.

No entanto, se todas essas questdes foram descartadas, sabemos também que é
bastante comum que as criangas, ao final do primeiro e ao longo do segundo ano de vida,
diminuam o interesse e a quantidade ingerida dos alimentos, em virtude, principalmente, da
diminui¢do da velocidade do crescimento nessa fase. Entdo, se o seu filho (a) que comia muito
bem até entdo, parar de comer, ndo significa que tenha algo errado, mas sim, & um

comportamento esperado para idade.



Por isso, ndo desista! Vamos entender o que pode acontecer.

Entre 1e 2 anos de idade, a crianga substitui o interesse pelo alimento para as demais
descobertas ao seu redor e comeca a desenvolver habilidades de autonomia para se

alimentar. Ele comegou a explorar o mundo a sua volta, e isso & normal!

Aos 3 anos de idade, a crianga comeca a valorizar os aspectos sensoriais do alimento,
como cor, forma, consisténcia. Portanto, agora & hora de investir no relacionamento que a
crianga fem com os alimentos. Uma boa dica, & sempre inserir a crianga no auxilio do preparo

das refeicdes. Eles adoram!

Aos 4 anos, a crianga j@ comec¢a a demonstrar interesse em participar do processo
de preparacdo dos alimentos por conta propria e da dindmica familiar no momento da
alimentacdo e, aos 5 anos, hd uma melhora no apetite que se acentua proximo aos 8 anos
de idade.

Apesar da culpa e da frustragdo que envolve o cendrio familiar e, principalmente as
maes, por preparar a refeicdo e a crianca ndo se alimentar, & importante estar atenta a estas
fases e respeitar o interesse da crianca. Entender isso, faz com que a familia ndo se culpe e

respeite os processos de crescimento e desenvolvimento.

Também ndo se esqueca de que a crianga possui mecanismos de saciedade que
determinam a quantidade de alimentos de que ela necessita, por isso, deve ser permitido o

seu controle de ingestdo. Enquanto ela tiver fome, ela ird comer! Fique tranquilo!

E preciso manter a calma e enfender estes sinais. A crianca esta chorando, fazendo
birra porque ndo quer aceitar a comida que vocé esta oferecendo? Tente outra abordagem,
deixe-a comer sozinha. Funcionou? Otimo! Nao funcionou? Calma, a crianca pode ainda ndo

estar pronta para esta fase.
Mas dfinal, quando devo me preocupar?

Apos a queixa dos pais de que o filho nGo come, & preciso avaliar como estd o ganho
de peso da crianga. Rotineiramente, & muito comum encontrar que a crianga estd com o peso
ideal para a idade, demonstrando, portanto, que a crianca estd com um crescimento e

desenvolvimento normal, e que a inapeténcia ird melhorar com o decorrer da idade.

Agora, se a evolu¢do do peso em relagdo a altura for menor do que o esperado nas

curvas de crescimento, e isso o pediatra consegue avaliar muito bem, & preciso ficar atento e



buscar orientacdo profissional, para diagnosticar as possiveis causas. Existe fratamento e

complementos alimentares adequados para a crianga, quando necessarios.

Por isso, a regra de outro é: mantenha a calma e tenha paciéncia e lembre-se

que o apetite da crianga ira voltar.

Atitudes como forcar a crianga a comer, insistir na quantidade que ela deve comer,
gerar um ambiente de recompensas so ird reforcar um comportamento inadequado para a

crianga e um instinto de repulsa pelos alimentos.

Vocé também pode tentar algumas das dicas abaixo:

e Propiciar um ambiente calmo e tranquilo na hora da refeicGo;

e Diminuir a expectativa, colocando pouca quantidade no prato e oferecendo
mais se a crian¢a demonstrar interesse;

e Ter horarios fixos para as refeicoes.

e Ndo oferecer nada entre os intervalos, evitando beliscos neste periodo;

e Oferecer o alimento mesmo que a crianca recuse, pois a recusa ndo significa

que ela ndo goste.
Posso oferecer liquidos durante as refeicoes?

A Sociedade Brasileira de Pediatria orienta que a oferta de liquidos nos horarios das
refeicdes deve ser controlada porque o suco, a dgua e, podem distender o estdmago e dar o
esfimulo de saciedade precocemente. O ideal é oferecé-los apds a refei¢do e, de preferéncia,

agua.
E os sucos?

Os sucos devem ser limitados: a quantidade maxima é de 120 mL/dia, para criangas

de 1a 3 anos e de 175mL/dia, para criangas de 4 a 6 anos.
Posso oferecer sobremesa?

A sobremesa, quando incluida, deve ser oferecida como mais uma preparacdo da
refeicdo, evitando utilizd-la como recompensa mediante o consumo dos demais alimentos.

Sempre prefira que a sobremesa seja uma fruta.



Como montar um pratinho?

Para montar o pratinho dola) seu(ua) filhola) vocé deve incluir o nUmero de por¢des didrias
recomendadas (descritas na tabela abaixo), de acordo com a faixa etéria e por grupo da

Piramide Alimentar (Figura 1.)

Nivel da | Grupo alimentar Idade Idade pré-
piramide 1a 2 anos escolar e escolar
: Cereqis, pdes, tubérculos e |5 5

raizes
) Verduras e legumes 3 3

Frutas 4 3

Leites, queijos e iogurtes 3 3
3 Carnes e ovos 2 2

Feijoes 1 1
A Oleos e gorduras 2 1

AcUcar e doces 1 1

Figura 1. Pirdmide alimentar para criangas.

Fonte: Adaptado de: Philippi et al., 1999 e Guia alimentar para criangas menores de 2 anos, Ministério

da Sadde, 2005.



Para te ajudar, listamos a quantidade de alimentos equivalente a 1 por¢do em medidas

caseiras para criancas de 1a 3 anos. Acima dessa idade, € s6 dobrar as quantidades.

Grupo Pdes e Cereais

e Arroz Branco cozido: 2 colheres de sopa

e Batata cozida: 12 colher de servir ou 1 unidade pequena
¢ Macarrdo: 2 colheres de sopa

* Pdo francés: 2 unidade

* Pdo de forma: 1 unidade

e Farinha mandioca: 1"z colher de sopa

Grupo de Verduras e Legumes

e Legumes cozidos: 1 colher de sopa picado
e Legumes crus: 1a 2 colheres de sopa
e Verdura (folhas cruas): 3 médias/ 6 pequenas

e Verdura (folhas cozidas/refogadas): 1 colher de sopa

Grupo das Frutas

e Banana nanica: 2 unidade

e Mamado papaia: 2 unidade pequena
¢ Mac¢d média: 2 unidade

e Suco de laranja: 2 copo de requeijdo
¢ Goiaba: 2 unidade pequena

e Laranja: 1 unidade pequena

Grupo das Leguminosas
e Feijdo cozido (grdos): 1 colher de sopa
e Lentilha cozida: 1 colher de sopa rasa
e Ervilha cozida: 1 colher de sopa

e Grdo de bico: 1 colher de sopa

Grupo das Carnes e ovos
e Carne de boi cozido/refogado/grelhado: 2 colheres de sopa rasas ou 2 bife pequeno
(35¢)
e Carne de frango cozido/grelhado: 2 sobrecoxa ou 1filé pequeno (35g)

e Carne de peixe cozido/grelhado/refogado: 1 posta pequena (65g)



e Ovo Cozido: 1unidade

e Ovo frito na dgua: Y2 unidade

* Bife de figado: V2 bife pequeno (35g)

Grupo do Leite e derivados

e Leijte: 1 xicara de cha

e logurte natural: 1 pote (120g)

e Queijo mugarela: 3 fatias (45g)

e Queijo minas: 2 fatias (50g)

Grupo dos Oleos e gorduras

e Azeite de oliva ou 6leo vegetal: 1 colher de sobremesa (4g)

¢ Manteiga ou margarina: 1 colher de sobremesa (5g)

Grupo dos Acucares (apos 2 anos de idade)

e AcUcar refinado: 1 colher de sopa (14g)

e AcOcar mascavo: 1 colher de sopa (18g)

e Geleia: 2 colheres de sobremesa (23g)

Vamos colocar em pratica! Olha esse exemplo de cardapio.

Refeicdo

Alimentos

Café da manha

1 copo de leite ou leite materno + 2 mamao papaia pequeno + 1 fatia

fina de pdo

Lanche da manha

2 macd média ou 1 pequena

Almoco

2 colheres de sopa de arroz + 1 colher de soja de feijGo + 1 ovo cozido
+ 1 colher de sopa de cenoura refogada + 1 colher de sopa de

espinafre refogado + 1laranja pequena

Lanche da tarde

Y2 banana média ou 1 pequena + Y2 copo de iogurte natural + 1 colher

de sopa de aveia em flocos

Jantar

2 colheres de sopa de macarrdo + 2 colheres de sopa de carne
moida + 1 colher de sopa de tomate picado + 1 colher de sopa de

acelga refogada + 1 fatia fina de meldo

Lanche da noite

1 copo de leite ou leite materno




Vale a pena lembrar, mais uma vez, que essas quantidades servem apenas para a familia
ter alguma referéncia e ndo dever ser seguidas de forma rigida e controladora. Por isso,

devemos sempre respeitar as caracteristicas individuais de cada crianca.

E para variar esse cardapio tem receitas de muffins e chips para oferecer hortalicas até na

hora do lanche!!! De sobremesa um cookie que as criang¢as vao amar misturar a massal

Muffins integrais de legumes (Idade recomendada: acima de um ano)

1 cenoura pequena ralada

1 xicara (cha) de farinha de farinha de
aveia

1 xicara (cha) de farinha de améndoas

Y2 xicara (cha) de queijo parmesdo ralado
(separa um pouco para salpicar no final)
1 colher (sobremesa) de fermento em po
100ml de 6leo vegetal

100ml de leite da sua preferéncia

2 ovos

1 colher (chd) de orégano
Sal & gosto

Chia (opcional)

Modo de preparo: Misture os ingredientes liquidos em uma vasilha. E os ingredientes secos
em outra vasilha. Adicione os liquidos na mistura seca. Nao trabalhe demais a massa. Adicioe
um pouco de orégano e uma pitada de sal. Coloque nas forminhas proprias para muffins ou
cupcakes e salpique o queijo ralado e a chia. Asse em forno 200° C, préaquecido, por cerca
de 20 a 25 minutos, ou até que estejam dourados.

Dica: Vocé pode acrescentar os vegetais que tiver em casa, como: abobrinha, brocolis, couve-
flor ou espinafre. Uma étima maneira de agregar mais vitaminas e minerais nos lanchinhos

dos pequenos.



Chips de couve manteiga (Idade recomendada: acima de um ano)

1 mago de couve manteiga organica
1 colher (sopa) de azeite de oliva

1 colher (sopa) de Nutritional yeast
(opcional)

Sal & gosto

Modo de preparo: Retire o talo da couve e higienize bem. Seque com auxilio de centrifuga ou
papel toalha. Rasgue as folhas em uma vasilha. Acrescente o azeite, o Nutritional yeast e o
sal. Misture bem. Disponha as folhas rasgadas, lado a lado "fritadeira sem 6leo" a 160°C por
10 minutos, depois vire as folhas e deixe mais 5 minutos. Se for assar no forno convencional,

deixe 20 minutos a 160°C, vire as folhas e deixe mais 10 minutos. Sirva em seguida.

Dica: Vocé pode picar a couve manteiga em tirinhas bem fininhas, temperar, e assar da
mesma maneira. Assim, tera chips tipo cabelinho de anjo. Fica legal acrescentar na sopa ou

na saladinha.

Cookies de aveia com cacau (Idade recomendada: acima de dois anos)

Tovo

Y2 Xicara (chd@) de acUcar mascavo

"2 xicara (cha) de 6leo vegetal ou
manteiga Y2 xicara (chd) de cacau em pd
1 colher (chd) de esséncia de baunilha

1 xicara (cha) de farelo de aveia

% de xicara (chd) de farinha de arroz ou
de farinha de aveia

1 colher (chd) de fermento em po




Modo de preparo: Misture o ovo, 0 a¢icar mascavo e o 6leo ou manteiga dentro de um bowl
grande. Acrescente o cacau, a baunilha e misture bem. Agora acrescente a aveia, a farinha
e o fermento em pd. Mexa até obter uma mistura homogénea. Com o auxilio de uma colher,
cologue as porcoes de massa em um tabuleiro untado. Faca bolinhas pequenas e coloque-
as com uma distancia grande, porque quando o cookie comecar a assar ele espalha, entdo
se estiverem muito juntinhos, eles irdo grudar. Leve ao forno, preaquecido, a 180°C por
aproximadamente 15 a 20 minutos. Quando vocé tirar do forno, eles vao parecer moles ainda,

mas & so deixar esfriar que com o tempo ficam sequinhos e crocantes.
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