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ESSA CARTILHA TEM COMO OBJETIVO ORIENTAR PAIS
E RESPONSAVEIS NA MELHORIA DA ALIMENTACAO
PARA AS CRIANCAS DE 2 A 6 ANOS.

VAMOS ORIENTAR SOBRE 0 CONSUMO DE FRUTAS,
VERDURAS E LEGUMES.

COMO A PARTICIPACAO DAS CRIANCAS NA COZINHA
PODE ESTIMULAR A ALIMENTACAO ADEQUADA
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ORIENTACAO ALIMENTAR
CRIANCAS DE 2 A 10 ANOS

ESTIMULAR 0 CONSUMO DE FEIJAO

FEIJAO E UMA LEGUMINOSA®
IMPORTANTE FONTE DE PROTEINA,
FERRO E FIBRA.
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0 CONSUMO DIARIO DE ARROZ E FEINAO
FAVORECE 0 CRESCIMENTO E
DESENVOLVIMENTO ADEQUADO.

:

*As leguminosas sdo um grupo de plantas que tém em comum
o fato de seus gréos crescerem dentro de vagens
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BEBIDAS

BEBIDAS ADOCADAS NAO SAO

RECOMENDADAS DEVIDO A PRESENCA

DE  ACUCAR,  AROMATIZANTES, 5 A

CORANTES E OUTROS ADITIVOS . L7
b

COSMETICOS. INCLUINDO  SUCOS

INDUSTRIALIZADOS
RECOMEDACAO DIARIA SAUDAVEL

OFERECEREM PRIORITARIAMENTE AGUA AS

= CRIANCAS A0 LONGO DE TODO O DIA.
e
NO CASO DE SUCOS DE FRUTAS %
NATURAIS, OFERECE-LOS e 2
PREFERENCIALMENTE SEM > S p S
ADICAO DE ACUCAR. { = PP S
- 4
EXEMPLO: A

SUCO DE LARANJA, CENOURA E BETERRABA: UMA COMBINACAO
QUE OFERECE VITAMINA C, BETACAROTENO E FERRO



CONSUMO DE ALIMENTOS
UI.TRAPROCESSADOS
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0 CONSUMO EXCESSIVO DE ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS DURANTE A INFANCIA, PODE
AUMENTAR 0 RISCO DE OBESIDADE INFANTIL, CARIES E
DESENVOLVIMENTO DE DOENCAS CRONICAS COMO
HIPERTENSAO, DISLIPIDEMIAS, DIABETES E CANCER NA
ADOLESCENCIA E NA FASE ADULTA.
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RECOMENDACAO
PARA 0 DIA-A-DIA

MANTER PREPARACOES CASEIRAS CONGELADAS, COMO CARNE
MOIDA, FEIJAO, FRANGO DESFIADO, LASANHA CASEIRA,
ESCONDIDINHO E SOPAS.

AJUDA NA ORGANIZACAO DIARIA.

ESTIMULE QUE LEVEM AS CRIANCAS AS FEIRAS
DE RUA PARA CONHECER 0S ALIMENTOS QUE
SERAO UTILIZADOS NAS PREPARACOES

CULINARIAS.

ENSINAR AS CRIANCAS A COZINHAR E
PARTICIPAR DAS PREPARACOES




CONSUMO DIARIO DE
LEGUMES E VERDURAS

“ ESTIMULE 0 CONSUMO DIARIO DE
*J;;,... r LEGUMES E VERDURAS NO ALMOCO

“;" ~o E NO JANTAR DA CRIANCA E DE
< OHCO SEUS FAMILIARES.

COZINHAR JUNTO COM AS CRIANCAS PODE
SER UMA BOA MANEIRA DE AUMENTAR 0
INTERESSE DA CRIANCA PELOS ALIMENTOS
E PELO ATO DE COMER

CONSUMO DIARIO DE FRUTAS

FRUTAS SAO EXCELENTES FONTES DE _
FIBRAS, VITAMINAS, MINERAIS E F;ﬁ
ANTIOXIDANTES QUE CONTRIBUEM PARA 0 R
CRESCIMENTO E DESENVOLVIMENTO
ADEQUADOS NA INFANCIA E PREVENCAO DE
DOENCAS NA FASE ADULTA. “




AMBIENTES APROPRIADOS
E COM ATENCAO

ESTIMULE A FAMILIA SE ALIMENTAR EM UM AMBIENTE ,
SILENCIOSO, SEM DISTRAIDORES COMO TELAS,
EVITANDO PULAR OU SUBSTITUIR REFEICOES.

IMPORTANTE QUE A CRIANCA FACA AS
REFEICOES SEMPRE QUE POSSIVEL EM
COMPANHIA DA FAMILIA OU AMIGOS.
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BANCO DE ALIMENTOS
0SASCO
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BAN CO DE
ALIMENTOS

DA PREFEITURA DE 0SASCO

0 BANCO DE ALIMENTOS DE 0SASCO
AVENIDA GENENRAL PEDRO PINHO, 1340 — PESTANA

CONTATO COM 0 BANCO DE ALIMENTOS (n) 3654-4585 OU
PELO E-MAIL BANCODEALIMENTO0S.6GP@0SASCO.SP.GOV.BR.
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- PARA OBTER ALIMENTOS DO BANCO DE ALIMENTOS DE
r—. 0SASCO, E NECESSARI0

:_-_: o ESTAR CADASTRADO NO CADASTRO UNICO DE PROGRAMAS
:: SOCIAIS DO GOVERNO FEDERAL (CADUNICO).

:: o COMPROVAR SITUACAO DE VULNERABILIDADE SOCIAL E
:: INSEGURANCA ALIMENTAR;

= o APRESENTAR 0S SEGUINTES DOCUMENTOS: RG, CPF,
= &

— COMPROVANTE DE ENDERECO RECENTE (NO MAXIMO DE 3
A~ MESES ATRAS) E FOLHA RESUMO DO CADUNICO.

—
R
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ORIENTACOES ADICIONAIS

E fundamental o envolvimento de toda a familia para que 2
Crianca desenvolva habitos alimentafes saudaveis.

A organizacdo e o planejamento das refeicGes e pequenas
refeicbes, bem como o consumo de alimentos mais saudaveis,
devem ser partilhados entre todos quando dentro ou fora de
casa.

Ensine a crianca a lavar as mados antes das refeicdes e 2
escovar os dentes depois de comer.
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VAMOS COLORIR?




Paula Souza

Centro

Osasco

Dr. Celso Giglio
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