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APRESENTACAO

Este e-book foi desenvolvido a partir de um projeto
pedagdgico de educacgao alimentar e nutricional por graduandos do 7°

periodo do curso de nutricdo do Centro Universitario Celso Lisboa.

O texto tem como caracteristica o uso de uma linguagem simples e
destina-se aos responsaveis por criancas na faixa etaria de 2 anos a
6 anos de idade expostas ao isolamento social em decorréncia da
pandemia da COVID-19.



OBIJETIVO

Visa por objetivo orientar os pais, cuidadores,
profissionais de saude e as criancas sobre cuidados
relacionados ao covid-19 no Brasil e a alimentacao saudavel
durante a pandemia, sendo abordado assuntos como:
prevencao, transmissao e sintomas, entre outros, utilizando
linguagem ludica por meio de orientagcées para redugao da
obesidade infantil, estimulando toda a familia ao
desenvolvimento de boas praticas alimentares durante o

isolamento social.
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CAPITULO 01

A CRIANCA NA FASE PRE-ESCOLAR E A ALIMENTACAO
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A CRIANGA NA FASE PRE-ESCOLAR E A
ALIMENTACAO

A fase pré-escolar cursa com diminuigdo no ritmo de
crescimento e, por consequéncia, pela diminuicao das necessidades
nutricionais e do apetite da crianca. Na qual a crianca torna-se mais
seletiva a certos tipos de alimentos, sabores, cores, experiéncias
sensoriais e texturas, influenciam na escolha dos alimentos
ingeridos (SIGULEM, 2004; VITOLO et al., 2005).

O comportamento alimentar da crianca nesta fase é
imprevisivel, variavel e transitério, mas, se nao for conduzido
adequadamente, podera se transformar em disturbio alimentar e
perdurar em fases posteriores (SOSEDADE BRASILEIRA DE
PEDIATRIA, 2006). A abordagem familiar € uma atividade inserida
nas praticas de atencido basica e ¢é fundamental para o
entendimento da estrutura e da dinamica familiares. AMERICAN
ACADEMY PEDIATRIC 2005).



A CRIANCA NA FASE PRE-ESCOLARE A
ALIMENTACAO

E importante que a crianga adquira o habito de realizar as
refeicbes em familia, de forma prazerosa e em horarios regulares,
afim de obter melhora na aceitagdo dos alimentos. Agir de forma
autoritaria e inflexivel provavelmente dificultara esse processo. A
promocdo da alimentagdo saudavel é fundamental durante a
infancia, quando os habitos alimentares estdo sendo formados, para

que os mesmos se tornem adultos saudaveis.



A CRIANGA NA FASE PRE-ESCOLAR E A
ALIMENTAGAO NO ISOLAMENTO SOCIAL

Durante o isolamento social as criangas juntamente
com seus pais terao missdes para cumprir juntos.
Diante da pandemia em que o Brasil esta passando,
algumas estratégias serao tragcadas para vencermos
essa batalha.

Sinais, sintomas e prevencao ao novo
coronavirus

A alimentacao durante o isolamento social €
muito importante, priorizando a oferta de alimentos
naturais, reduzindo a ingesta de alimentos gordurosos,
evitando alimentos processados e praticando atividades
com a familia de acordo com o espaco destinado a
todos.

A convocacao de todos é essencial para
nao deixar o virus infectar sua familia.
Vamos vencer essa guerra!



A CRIANGA NA FASE PRE-ESCOLAR E A
OBESIDADE

ALERTA DE PREVENCAO DA OBESIDADE

A alimentacdo inadequada na infancia e na
adolescéncia pode levar ao risco de desenvolvimento doencgas
crbnicas nao transmissiveis. Reconhecida pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS) como a maior epidemia de saude
publica mundial, com elevacao de sua prevaléncia tanto em
paises desenvolvidos como nos paises em desenvolvimento a
obesidade vem afetando mais precocemente criancas e
adolescentes (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2019).
Esse cenario pode se reverter com a oferta de alimentos
saudaveis e estilo de vida associados a habitos saudaveis.
Quanto antes promover a alimentacdo saudavel, melhor sera os

resultados.
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A CRIANCA NA FASE PRE-ESCOLARE A
DEFICIENCIA NUTRICIONAL

A anemia ferropriva nesta fase é frequente, cuja etapa
importante do ponto de vista nutricional € a adequacao da
ingestdo de ferro através da dieta. (SOCIEDADE BRASILEIRA
DE PEDIATRIA, 2018). A caréncia de ferro na infancia também
predispbe a caries dentarias, alteragbes na imunidade nao
especifica, paladar e apetite além de afetar o desenvolvimento
audiovisual (JORDAO, 2009).

Assim como o ferro, o calcio, vitamina D e a vitamina A
sao importantes micronutrientes envolvidos nas necessidades
nutricionais dos pré escolares (MADRUGA, 2014).

Para que a crianga alcance o seu potencial genético de
crescimento e pico de massa 0ssea, € necessario um bom aporte
de calcio e vitamina D na dieta (GREER, 2009).
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A CRIANGA NA FASE PRE-ESCOLAR E A
DEFICIENCIA NUTRICIONAL

Criancas em idade pré-escolar estdo entre os
grupos de risco para o desenvolvimento da deficiéncia de
vitamina A (DVA), devido ao seu rapido crescimento e
desenvolvimento, e consequentemente, aumento das
necessidades dessa vitamina. Além da exposicao desse
grupo etario as parasitoses, que estao frequentemente
associadas com a diarréia (MARIA et al, 2010).

A DVA, continua sendo a causa principal de

cegueira noturna evitavel no mundo.
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Ola Criancas, eu vim
ajudar voceés na
Guerra contra o
Coronavirus!

Me chamo Patricia, sou
nutricionista e trabalho no
posto de saude do seu bairro.
A todo momento a gente

escuta falar no Coronavirus.

A nossa vida mudou em
pouco tempo, mas logo tudo
val passar. E vocé como um
super herodi ou super heroina

val conseguir vencer todas as

batalhas contra o)

Coronavirus!




CAPITULO 02

ENTRE NA GUERRA CONTRA O
CORONAVIRUS
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HORA DE JUNTAR A FAMILIA E
CONVOCA-LOS PARA O COMBATE
AO COVID-19.
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PRIMEIRA BATALHA

Vocé é o heréi da familia!
O que deve fazer para que o bichinho do
mau nao contamine quem esta dentro da

sua casa?



ENTRE NA GUERRA CONTRA O
CORONAVIRUS
DICAS DE PREVENGAO

Lavar as maos com sabao;

Ter sempre alcool gel 70% disponivel para uso imediato;
Cobrir o nariz e a boca ao espirrar ou tossir;

Evitar aglomeracao;

Nao compartilhar objetos pessoais com outras pessoas;

Fazer atividades ao ar livre com uso de mascara;

Vv V VYV VYV V VYV V

Ao sair pra passear com 0s pais nao tocar em objetos.

PASSO A PASSO PARA HIGIENE DAS MAOS

0 CEVITE DOENCAS 0
i ’ EVITE DOENCAS l "
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ENTRE OS DEDOS AO REDOR DOS DEDOS
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~ ENTRE NA GUERRA CONTRA O CORONAVIRUS

SEGUNDA BATALHA

Atenciao com a sua saude para ficar forte e

combater o virus com forca total !!!
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ENTRE NA GUERRA CONTRA O CORONAVIRUS

w w
¥ # ¥

Quais sdo s principais sintomas:

febre e tosse ou dificuldade para respirar,

: J
!i 4, @ @

~ SE ESTIVER SE SENTINDO MAL FALE COM
PAPAI OU MAMAE.
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MINISTERIO DA SAUDE,2020




~ ENTRE NA GUERRA CONTRA O CORONAVIRUS

TERCEIRA BATALHA

O virus esta invadindo as casas. Vamos combate-
lo com boa higienizacao do lar e mantendo o

isolamento social?
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ENTRE NA GUERRA CONTRA O CORONAVIRUS

¥ v

Como ocorre a transmissdo:

Qcorre pelo ar ou por contato pessoal com
secrecdes contaminadas, como:

Q009 O 80

Coticulas  Espirro Tosse Catarro Contato pessoal Contato com objetos ou
de saliva préximo, como toque  superficies contaminadas
ou aperto de mio seguido de contato com a boca,
nariz ou olhos,

' ¢
¥ § ‘

MINISTERIO DA SAUDE,2020
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ENTRE NA GUERRA CONTRA O CORONAVIRUS

QUARTA BATALHA

Usar mascara ao sair de casa e lavar as maos ou

higienizar com Alcool gel 70%.




ENTRE NA GUERRA CONTRA O
CORONAVIRUS

24
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ENTRE NA GUERRA CONTRA O
CORONAVIRUS

QUINTA BATALHA

Alimentacao adequada com alimentos
naturais, organicos e livres de agrotoxicos ¢
importante nessa fase. Hora de lutar!

Conte com a ajuda dos seus pais!!!

-

N\
(e
%




ENTRE NA GUERRA CONTRA O CORONAVIRUS

VOLTEI PARA TE AJUDAR NA BATALHA
FINAL!

*Preste bem atencao no
gque podemos e no que
nao podemos comer
para vencermos o
Coronavirus;

Chame o Papai e a
Mamae para ler junto
com VOCE.
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ENTRE NA GUERRA CONTRA O CORONAVIRUS

widE) AZUL X VERMELHO (EpR

1. Realize pelo menos trés refeicoes (café-da- manha, almogo e

jantar) e dois lanches por dia;

2. Ingira diariamente alimentos como cereais (arroz, milho),
tubérculos (batatas), raizes (mandioca/macaxeira/ aipim), paes €
massas nas refeicoes (almoco e jantar) e lanches ao longo do dia;

3. Coma legumes e verduras no almogo e jantar. As frutas podem
ser distribuidas nas refeicoes como sobremesas e lanches;

4. Nao esqueca do arroz e feijao todos os dias, ou no minimo cinco
VeZzes por semana;

5. Leite e derivados, como queijo e iogurte, nos lanches, e carnes,
aves, peixes também todos os dias;

6. Beba bastante 4gua e sucos naturais de frutas durante o dia, de
preferéncia nos intervalos das refei¢coes, para manter a hidratagao

¢ a saude do corpo;

27
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ENTRE NA GUERRA CONTRA O
CORONAVIRUS

sidE) AZUL X VERMELHO GRpR

1. Alimentos gordurosos e frituras devem ser evitados - prefira
alimentos assados, grelhados ou cozidos;

2. Evite oferecer refrigerantes e sucos industrializados, balas,

bombons, biscoitos doces e recheados, salgadinhos e outras

guloseimas no dia a dia;

Diminua a quantidade de sal na comida;

Nada de alimentos diet ou light;

Evite sucos durante as refeicbes;

Diminuir consumo de fast food;

N O O A W

Nada de muitas horas assistindo TV, jogando videogame ou
brincando no computador. Nao ultrapassando 2 horas por dia

de televisao

28
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CAPITULO 03

ORIENTACAO NUTRICIONAL PARA PREVENCAO DA OBESIDADE
INFANTIL
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ORIENTACAO NUTRICIONAL PARA
PREVENCAO DA OBESIDADE INFANTIL

* Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente
processados como graos, raizes, tubérculos, legumes,
verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes que sao
alimentos fontes de nutrientes importantes na defesa
imunoldgica. Realize a higienizacdo adequada das frutas,
legumes e verduras com hipoclorito de soédio na proporcao
indicada no rétulo do produto.

* Utilize 6leos, gorduras, sal e acucar em pequenas
qguantidades. Nesse momento de isolamento social e reducao
da atividade fisica para muitas pessoas, o consumo frequente
destes alimentos pode levar ao excesso de peso e as
complicacdes relacionadas a obesidade, como por exemplo a
reducdo da imunidade, hipertensao e diabetes, que sao
fatores de risco para o coronavirus.

* Faca escolhas saudaveis com relacao ao

modo de preparo dos alimentos evitando
X X

a adicao de gordura, acucar e sal em excesso.

30
MANUAL DE ORIENTAGOES NUTRICIONAIS PARA PREVENGAO DA COVID-19,2020.



ORIENTACAO NUTRICIONAL PARA PREVENCAO
DA OBESIDADE INFANTIL

* Coma regularmente e com atencao. Com o isolamento
social vocé esta com mais tempo disponivel em casa, entao,
procure fazer suas refeicdes em horarios semelhantes todos
os dias e evite “beliscar” nos intervalos entre as refeicoes.

e Limite o consumo de alimentos processados. Evite o
consumo de alimentos industrializados, pois dessa forma
além de vocé consumir alimentos que nao sao saudaveis,
ainda leva para casa muitas embalagens que necessitam,
conforme precaug¢des para o coronavirus, de um processo
de higienizacdao mais trabalhoso para ser armazenadas e
utilizadas como as caixas, latas e embalagens plasticas. Os
ingredientes e métodos usados na fabricacdao de alimentos
processados alteram de modo desfavoravel a composicao
nutricional dos alimentos.

MANUAL DE ORIENTAGCOES NUTRICIONAIS PARA PREVENGAO DA COVID-19,2020.




ORlENTAQAO NUTRICIONAL PARA PREVENCAO
DA OBESIDADE INFANTIL

* Evite alimentos ultra processados, que sao aqueles
que sofrem muitas alteracbes em seu preparo e
contém ingredientes que vocé nao conhece. Sao
alimentos como biscoitos recheados, “salgadinhos
de pacote”, refrigerantes e “macarrao instantaneo”
gue sao ricos em sodio e pode elevar a pressao
arterial de pessoas hipertensas e/ou sao
concentrados em acucares simples contribuindo
para alteracao da glicemia de individuos com
diabetes. Os hipertensos e diabéticos fazem parte
do grupo de risco aumentado para complicacdes

por coronavirus.

32
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VEJA A DIFERENCA

ALIMENTOS IN NATURA- Obtidos de plantas ou
animais e adquiridos para consumo sem terem
sofrido processamento.

ALIMENTOS MINIMAMENTE PROCESSADOS -
Alimentos in natura que sofreram alteragOes
minimas na industria, como moagem, secagem,

pasteurizacao etc.

Exemplos: verduras, legumes e frutas (frescas
ou secas); tubérculos (batata, mandioca etc.);
arroz; milho (em grao ou na espiga); cereais;
farinhas; feijdo e outras leguminosas;
cogumelos (frescos secos); sucos de frutas (sem
aclcar ou outras substancias); leite; iogurte
(sem acucar ou outras substancias); ovos;
carnes; pescados; frutos do mar; castanhas
(sem sal e acgucar); especiarias e ervas frescas
ou secas; macarrdao ou massas (feitas com
farinhas e agua); cha, café e agua.

FONTE:MINISTERIO DA SAUDE,2014
IMAGEM:GOOGLE,2020
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EJA A DIFERENCA

ALIMENTOS PROCESSADOS - Sao
produtos fabricados com a adicdo de sal,
acucar, oleo ou vinagre, o que os torna
desequilibrados nutricionalmente. Por
iSSO, seu consumo pode elevar o risco de
doencas, como as do coragao, obesidade
e diabetes.

Exemplos: enlatados e conservas;
extratos ou concentrados de tomate;
frutas em calda e cristalizadas; castanhas
adicionadas de sela ou acucar, carne
salgadas ou defumadas; queijos e paes
(feitos com farinha de trigo, leveduras,
agua e sal).

34



VEJA A DIFERENCA

ALIMENTOS ULTRA PROCESSADOS - Sao formulagdes
industriais feitas tipicamente com cinco ou mais
ingredientes. Em geral, sdo pobres nutricionalmente e
ricos em calorias, acucar, gorduras, sal e aditivos
guimicos, com sabor realcado e maior prazo de
validade. Podem favorecer a ocorréncia de
deficiéncias nutricionais, obesidade, doengas do
coracao e diabetes.

Exemplos: biscoitos, sorvetes e guloseimas; bolos;
cereais matinais; barras de cereais; sopas, macarrao e
temperos “instantaneos”; salgadinhos “de pacote”;
refrescos e refrigerantes; achocolatados; iogurtes e
bebidas lacteas adocadas; bebidas energéticas; caldos
com sabor carne, frango ou de legumes; maionese e
outros molhos prontos; produtos congelados e
prontos para consumo (massas, pizzas,
hamburgueres, nuggets, salsichas, etc.); paes de
forma; paes doces e produtos de panificacdo que
possuem  substancias como gordura vegetal
hidrogenada, acucar e outros aditivos quimicos.

MINISTERIO DA SAUDE,2014

IRAAA/AFAA./SAAN/SIT NN
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ORIENTACAO NUTRICIONAL PARA
PREVENCAO DA OBESIDADE INFANTIL

 Faga suas compras em locais que tenham uma grande
variedade de alimentos in natura. Sempre que for possivel,
prefira os alimentos organicos e agroecologicos. Neste
momento de isolamento, vocé deve evitar circular em locais
de compras de alimentos como mercados, feiras livres e
outros locais que comercializam alimentos in natura ou
minimamente processados, mas, ja existem varios
fornecedores desses produtos que estdo realizando a
entrega em domicilio. Pesquise e ajude a esses pequenos
produtores e comerciantes a manter o seu fluxo de trabalho
e rendal

» Desenvolva suas habilidades culinarias. Coloque a mao na
massa, aprenda e compartilhe receitas. Convide a familia
para participar, principalmente as criancas, independente
do género, para que elas tenham experiéncias positivas
com o preparo dos alimentos da familia.

36
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ORIENTACAO NUTRICIONAL PARA
PREVENCAO DA OBESIDADE INFANTIL

* Planeje seu tempo. Distribua as responsabilidades com a
alimentacdo na sua casa. Comer bem ¢é tarefa de todos e o
isolamento social tem esse lado positivo de disponibilizar um
tempo para organizagao da nossa alimentagao.

 Todos devem participar desse momento. Divida com os
membros de sua familia a responsabilidade por todas as
atividades domésticas relacionadas ao preparo de refeigdes.
Aproveite essa oportunidade de convivio e faca da preparacao
de refeicbes e do ato de comer momentos privilegiados de
convivéncia e prazer.

37
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ORIENTACAO NUTRICIONAL PARA
PREVENCAO DA OBESIDADE INFANTIL

 Evitar consumir alimentos fora de casa nesse periodo de

risco de contagio por coronavirus, mas, se por alguma
necessidade optar por comprar comida pronta, fora de
casa, prefira locais que fagam a comida na hora para que
vocé leve comida fresca para o consumo da familia,
observando com muito rigor os critérios de higiene e
seguranca alimentar utilizados no local escolhido.

« Se optar pelos servicos de entrega de refeicbes no
domicilio ou “delivery”, procure informagdes confiaveis
sobre o local onde esta comprando a comida para saber se
o mesmo atende os critérios sanitarios exigidos para
producdo e transporte de refeicdes.

MANUAL DE ORIENTACOES NUTRICIONAIS PARA PREVENGCAO DA COVID-19,2029.



ORIENTACAO NUTRICIONAL PARA
PREVENCAO DA OBESIDADE INFANTIL

* Seja critico. Existem muitos mitos e publicidade enganosa em
torno da alimentacédo. A velocidade com que o coronavirus se
espalhou pelo mundo, levou a uma grande propagacao de
noticias falsas (“Fake News”) sobre a cura ou prevencdo da
doenca por meio de alimentos ou ingredientes “milagrosos”.

» Avalie as informagdes que chegam até vocé e aconselhe
seus amigos e familiares a fazerem o mesmo.

MANUAL DE ORIENTAGOES NUTRICIONAIS PARA PREVENGAO DA COVID-19,2020.



FIM DA GUERRA...

PARABENS PELA DEDICACAO.
VOCE VENCEU O VIiRUS DO
MAU!



CAPITULO 04

AJUDINHA NA COZINHA
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AJUDINHA NA COZINHA

OLHA EU AQUI DE NOVO, AGORA COM RECEITAS,
PARA VOCE AJUDAR NA COZINHA!

v'BOLO DE BANANA INTEGRAL

INGREDIENTES:

= 1 unid. média BANANA (42g)

= 1 copo de LEITE (240 mL)

= 1 colher de chd ACUCAR DEMERARA (5g)
= 1 unid. OVO (50g)

= 2 colheres de sopa grande FARINHA DE TRIGO
INTEGRAL (35g)

MODO DE PREPARO:

1- bater a banana, leite, ovo e o agucar no liquidificador; 2-
em uma vasilha, misturar a farinha e o fermento; 3-
adicionar a massa da banana batido na vasilha; 4- misturar
tudo até ficar homogéneo; 5- levar ao forno preaquecido
em temperatura média e assar por aproximadamente 40
minutos; 6- retirar do forno, esperar esfriar e servir.

FICHA TECNICA:

VALOR CALORICO 366,5 KCAL
CARBOIDRATO 46,6 g
PROTEINA 17,2 g
GORDURA 123¢g
FIBRA 2,21¢g

SODIO 142,46 mg

FERRO 1,79 mg
CALCIO 263,84 mg

42
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OU DAR UMA AJUDINHA COM
LGUMAS RECEITAS, PARA VOCE
UDAR NA COZINHA!

v'SALADA DE FRUTAS

INGREDIENTES:

= 1 unid. Média BANANA (42g)
= 1 fatia peq. MAMAO (100g)

= 1 fatia peq. MELAO (70g)

= 1 unid. peg. LARANJA (90g)

= 1 unid. peq. MACA (80g)

MODO DE PREPARO:
1- descascar as frutas; 2- corta-las em cubos;

3- misturar todas as frutas; 4 -servir gelado.

FICHA TECNICA:

VALOR CALORICO |240,4 KCAL
CARBOIDRATO 55,4 g
PROTEINA 28¢g
GORDURA 038¢g
FIBRA 7,51¢g

sODIO 17,15 mg

FERRO 0,64 mg
CALCIO 73,50 mg

43
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VOU DAR UMA AJUDINHA COM.
ALGUMAS RECEITAS, PARA VOCE
AJUDAR NA COZINHA!

v'TAPIOCA RECHEADA

INGREDIENTES:

= 2 colheres de sopa GOMA DE TAPIOCA (30g)
= ] fatia grande QUEIJO MINAS (30g)

= 1 fatia peq. TOMATE (10g)

= 1 colher de cha OREGANO (0,62g)

MODO DE PREPARO:

1- coloque a goma na frigideira e espalhe com
uma colher até cobrir todo o fundo; 2- cozinhe por
cerca de 1 minuto e vire e cozinhe por mais 1
minuto ou até a massa ficar seca; 3- recheie a
tapioca ainda no fogo com a fatia de queijo,
tomate e orégano, colocando apenas de um lado;
4- dobre ao meio, retira do fogo; 5 - pronta pra

servir.
FICHA TECNICA:
VALOR CALORICO |186,1 KCAL
CARBOIDRATO 26,6 g
PROTEINA 6,0¢g
GORDURA 6,28

FIBRA 0,55 g
SODIO 10,47 mg
FERRO 0,79 mg
CALCIO 191,73 mg

r—_‘
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PHILIPPI, 1999 & PINHEIRO, 1994.




QUE TAL ESSA RECEITINHA,
QUANDO AS AULAS VOLTAREM?!
E VOCE TAMBEM PODE AJUDARA MONTAR !

v'SANDUICHE DE CARINHA REDONDA COM FRUTAS

INGREDIENTES:

= 2 fatias PAO DE FORMA INTEGRAL (44g)
= 1 fatia média QUEIJO PRATO (15g)

= 1 colher de sopa MILHO (23g)

» 1 unidade peq. MACA (80g)

= 5 unidades UVA VERMELHA (20g)

= ] fatia peq. TOMATE COMUM (10g)

» 1 unidade UVA PRETA SEM CAROCO (4g)
= 3 fatias peq. PEPINO (9g)

= 1 colher de sobremesa ERVILHA (13g)

MODO DE PREPARO:

1- lavar as uvas e a maga; 2- lavar o tomate e cortar em quadrado; 3-
cortar o pepino em fatias; 4- cortar o queijo em pedaco e fazer um funil; 5-
cortar a uva no meio;

MODO DE ARRUMAR NA LANCHEIRA:(CARINHA)
Colocar o pdo, acrescentar o pepino e as uvas (olhos);

Pegar o grao de milho (nariz), tomate a boca e parte do cabelo, por ultimo
colocar o queijo fazendo um funil e acrescentar as ervilhas; ao lado colocar
a maca e o cacho de uvas;

FIGH AR BKico | 246,4 kcaL
CARBOIDRATO 429g
PROTEINA 99¢g
GORDURA 39¢g
FIBRA 6,36
sODIO 318,97 mg
FERRO 1,49 mg
CALCIO 227,94 mg |

PHILIPPI, 1999 & PINHEIRO, 1994.
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