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RESUMO

A obesidade é a concentracdo de tecido adiposo no corpo. O estudo da
obesidade teve seus primeiros registros alarmantes escritos por HipOcrates (460a.c —
377a.c), considerado o pai da medicina, onde afirmava que a obesidade ndo é apenas
uma enfermidade, mas também o indicio de outras. A obesidade € o maior sintoma
de mé nutricdo na sociedade moderna e dentre todas as enfermidades associadas a
ela. Atualmente os indices de obesidade atingem escala epidémica, os paises mais
desenvolvidos sdo os mais atingidos. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) definiu
em 2003 a obesidade como um dos dez maiores fatores de risco para a saude global.
A maior curva ascendente no numero de pessoas obesas no mundo, se deu durante
a industrializacdo do mercado alimenticio estadunidense com sua cultura de fastfoods
e embutidos, que se difundiu pelo globo alterando a cultura alimentar de diversos
paises. Essa alteracdo cultural alimentar, substituindo alimentos saudaveis por
alimentos muito caléricos, associado a nova rotina mais sedentaria das populacfes
modernas, tornam a ingestdo de caloria muito superior ao seu gasto, gerando a
obesidade epidemioldgica de hoje. No Brasil os nimeros de obesidade na populacao
adulta (acima dos 20 anos) sao exorbitantes, segundo estudo realizado pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) o indice de obesidade na populacdo acima
dos 20 anos mais que dobrou no intervalo de tempo entre 2003 e 2019. Com esses
nameros alarmantes é possivel de observa que criancas obesas se tornam adultos
obesos, sendo assim, quando néo tratada os numeros podem s6 aumentar, estima-
se que até 2025 o mundo tenha um ndmero de 75 milhBes de criancas obesas.
Acreditamos que a melhor forma de tratar e prevenir a obesidade em criancas é
atraves da educacao alimentar e nutricional com oficinas culinarias.

Palavra-chave: Obesidade; obesidade infantil; cartilha educativa; intervencéo

na obesidade infantil, fatores ambientais na obesidade infantil.



ABSTRACT

Obesity is the concentration of adipose tissue in the body. The study of obesity
had its first alarming records written by Hippocrates (460a.c - 377a.c), considered the
father of medicine, where he stated that obesity is not only a disease, but also an
indication of others. Obesity is the greatest symptom of malnutrition in modern society
and among all the disorders associated with it. Currently, obesity rates are reaching
epidemic scale, and the most developed countries are the most affected. The World
Health Organization (WHO) defined obesity as one of the ten greatest risk factors for
global health in 2003.

The largest upward curve in the number of obese people in the world occurred
during the industrialization of the U.S. food market, with its culture of fast food and
sausages, which spread around the globe, changing the food culture of several
countries. This cultural change in meals, substituting healthy food for very caloric food,
associated with the new more sedentary routine of modern population, makes calorie
intake much higher than its expenditure, generating today's epidemiological
overweight. In Brazil the numbers of obesity in the adult population (over 20 years old)
are exorbitant, according to a study conducted by the Brazilian Institute of Geography
and Statistics (IBGE) the rate in the population over 20 more than doubled in the time
between 2003 and 2019.

With these alarming numbers, it is possible to observe that obese children
become obese adults, and so, when not treated the numbers can only increase, it is
estimated that by 2025 the world will have 75 million obese children. We believe that
the best way to treat and prevent obesity in children is through food and nutrition

education with cooking workshops.

Keywords: Obesity; children’s obesity; educational primer; intervention in

children’s obesity, environmental factors in children’s obesity.
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Apéndice | — Cartilha

Obesidade infantil
Habitos alimentares

saudadaveis

Cartilha educativa para
criancas de 7 a 10 anos e
responsdveis

Cartilha obesidade infantil — criancas de 7 a 10 anos. Disponivel em:
<https://drive.google.com/file/d/19VrvWdIK6RDLBgdEW _Z65uZonSQnKKKT/view?u
sp=sharing
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2.1. INTRODUCAO

O estudo da obesidade teve seus primeiros registros alarmantes escritos por
Hipocrates (460 a.C — 377 a.C), considerado o pai da medicina, onde afirmava que a
obesidade néo € apenas uma enfermidade, mas também o indicio de outras. Apesar
dos registros de Hipdcrates, e estudos seguintes de outros médicos e fildsofos sobre
a obesidade, ela foi vista durante séculos como status de prosperidade e riqueza entre
os homens e fertilidade e beleza entre as mulheres. Hoje sabe-se que esta visdo néo
podia estar mais equivocada. A obesidade é o maior sintoma de ma nutricdo na
sociedade moderna e dentre todas as enfermidades associadas a ela, esté inclusa a
infertilidade.

Atualmente os indices de obesidade atingem escala epidémica, os paises
mais desenvolvidos sdo os mais atingidos. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
definiu em 2003 a obesidade como um dos dez maiores fatores de risco para a saude
global. A maior curva ascendente no niumero de pessoas obesas no mundo, se deu
durante a industrializacdo do mercado alimenticio estadunidense com sua cultura de
fastfoods e embutidos, que se difundiu pelo globo alterando a cultura alimentar de
diversos paises. Essa alteracdo cultural alimentar, substituindo alimentos saudaveis
por alimentos muito caldricos, associado a nova rotina mais sedentaria das
populacdes modernas, tornam a ingestdo de caloria muito superior ao seu gasto,
gerando a obesidade epidemioldgica de hoje.

No Brasil os numeros de obesidade na populacdo adulta (acima dos 20 anos)
sdo exorbitantes, segundo estudo realizado pelo Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) o indice de obesidade na populagdo acima dos 20 anos mais que
dobrou no intervalo de tempo entre 2003 e 2019, sendo de 14,5% para 30,2% da
populacao feminina e de 9,6% para 22,8% da populacao masculina;

Outro numero que nao pode ser ignorado é o de pessoas sobrepeso, onde
também segundo o IBGE, no ano de 2019, 60,3% da populacdo acima de 18 anos
esta acima do peso ideal. Entre criancas e jovens o numero € ainda maior, dados do
IBGE apontam que uma em cada trés criangas tém sobrepeso. Ja o Sistema de
Vigilancia Alimentar e Nutricional € mais especifico ao divulgar que com criancas entre
cinco e dez anos, em 2019 o sobrepeso atingiu 16,33%; a obesidade alcanca cerca

de 9,38%; e obesidade grave aproxima-se de 5,22%. Entre adolescentes, também em
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2019 O sobrepeso atinge 18%; A obesidade atinge 9,52%; A obesidade grave atinge
3,98%.

Esta € uma tendéncia mundial que alerta as autoridades de saude pelo globo,
a obesidade infantil foi definida como uma das prioridades mais urgentes a ser tratada
pelos poderes publicos. Dado da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) estima que
até 2025 o mundo tenha um nimero de 75 milhdes de criancas obesas.

A obesidade infantil, atualmente € uma das doencas mais preocupantes aos
olhos da OMS, o nimero de criancas obesas nas Ultimas décadas vem aumentando
exponencialmente em todo o mundo. No Brasil, a educagéo alimentar € um tema
pouco abordado no cotidiano das criangas, tanto nas escolas, quanto nos lares. E,
essa caréncia de informacéo, aliada as facilidades de o dia a dia tornar-se agravantes
deste problema.

Para uma correta intervencgéo, deve-se trabalhar primeiramente, o acesso das
pessoas a informacdo. Por isso o Técnico em Nutricdo e Dietética tem papel
fundamental na busca da promocéo e disseminacao das informacfes de Educacéo

Alimentar e Nutricional.
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3.2. OBJETIVO GERAL

Elaborar uma cartilha educativa sobre a pratica de habitos alimentares

saudaveis voltada para o publico de 7 a 10 anos de idade e seus responsaveis.
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4.3. METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisao bibliografica de carater descritivo,
bibliografica e qualitativo, foram realizadas leituras de artigos de acordo com o tema
de interesse. Nesta leitura considerou-se mais significativo a obesidade infantil,
segunda infancia, boa alimentacédo para o desenvolvimento humano, bons habitos
alimentares, fatores ambientais, alimentos ultra processados, alimentos in natura,
responsabilidade dos pais sobre a alimentacao dos filhos e habitos familiares.

Foram selecionados arquivos em pesquisas académicas, em livros fisicos,
artigos de referéncia académicas nas bases de dados como SCIELO, GOOGLE
ACADEMICO.

Foram considerados em média 30 artigos e cerca de 15 se foram
considerados e usados, observou-se artigos na lingua portuguesa.

Foram considerados documentos validos os que contemplavam o periodo de
2016 até 2020, os artigos com datas dos anos anteriores ndo foram descartados
totalmente a fim de favorecer os aspectos qualitativos das referéncias teéricas, foram
descartados artigos sobre bebés, adolescentes e adultos, artigos que ndo abordavam
temas, como obesidade infantil, nutricdo, alimentacéo na infancia e ou sedentarismo.

Apos a selecdo dos arquivos conforme os critérios mencionados, utilizou-se o
seguinte fluxo: leitura dos artigos selecionados, debate sobre os artigos entre as
integrantes do grupo, selecédo de pontos a serem desenvolvidos, desenvolvimento do

contetudo e desenvolvimento do material educativo.
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5.4. DESENVOLVIMENTO

O numero de criancas obesas nos ultimos anos apresenta um grande
aumento, o Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional (SISVAN) em 2019 revela
que 16,33% das criancas brasileiras entre cinco e dez anos estdo com sobrepeso;
9,38% com obesidade; e 5,22% com obesidade grave. Assim atravessando um
periodo de transicdo nutricional onde passou de um cenario de grande namero de
desnutricdo para obesidade.

A obesidade € a maior ingestdo de alimentos do que de gasto
energético, gerando assim uma disfuncao no balanceamento energético. O ganho de
peso de uma crianca € algo perceptivel aos olhos de todos a caracterizando como
“fofa” ou “normal da idade”.

A solucéo, ou seja, perca de peso com a chegada de outra fase da vida como
a adolescéncia € esperada e na maioria das vezes ndo acontece; assim aumentando
as possibilidades de piora no estado de saude da crianca, fazendo com que doencas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT) faca parte da vida delas, essas sao: Diabetes
Mellitus, doencas cardiovasculares, hipertensao arterial, reducdo de HDL e aumento
do LDL, entre outros. A ABESO (Associacgdo Brasileira para o Estudo da Obesidade
e da Sindrome Metabdlica) diz que a obesidade € causa de incapacidade funcional,
de reducdo da qualidade de vida, reducdo da expectativa de vida e aumento da
mortalidade.

4.1 Fatores ambientais:

O sobrepeso e obesidade infantil esta diretamente associado aos maus
habitos alimentares e ao sedentarismo, mas também pode-se citar fatores genéticos,
psicossociais e ambientais.

A midia e redes sociais, vém adotando estratégias de marketing para vender
mais produtos industrializados com grandes nomes de empresas por tras, o principal
publico-alvo sdo as criancas. Para isso sdo usadas estratégias de forma direta com
“‘chamadas” através de coisas que elas gostam como: personagens, brinquedos junto
a lanches que se encontram no grupo de fast food que contém muito aclcar, sal e
gordura. De acordo com Taddei (2009, p.8) “As industrias de alimentos focam nas

criangas e nos adolescentes porque sdo pessoas que estdo formando seu proprio
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padrdo de consumo, seus estilos de vida e seus habitos alimentares. Eles séo
extremamente influenciaveis [...]”

Os jogos eletrénicos, celulares, tablets e computadores acabam gerando uma
rotina de sedentarismo nas criangas, faz com que elas troquem horas de movimento
através de brincadeiras por horas de navegacéo na internet. Hoje a brincadeira nédo é
algo natural e de rotina no dia a dia da crianga como antigamente, virou algo
programado com dias nas semanas atraves de aulas de danca, futebol, luta, educacéao
fisica ou com brinquedos, porém com menor frequéncia e por poucas horas.

A Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF) em 2017/2018 concluiu que a
aquisicdo de alimentos in natura e minimamente processados pelas familias
brasileiras era de 53,4%; processados 11,3% e os ultra processos 19,1%. O consumo
de alimentos in natura e minimamente processados é maior do que de alimentos ultra
processados, esse cenario pode ser observador principalmente na populacéo de baixa
renda, pois os alimentos ultra processados sdo mais caros que alimentos in natura.
Os habitos alimentares saudaveis ndo estdo diretamente ligados ao poder de
aquisicao, Taddei (2009, p. 11) afirma “Logicamente ndo € por causa do preco do
alimento em si, e sim por causa da embalagem e valor agregado”

Ainda nesse cenario se encontra a grande disponibilidade dos produtos nas
prateleiras dos mercados, a cada dia que se passa alimentos ultra processados e com
embalagens coloridas e chamativas entdo se fazendo presente, pode-se observar
mais corredores com alimentos para abrir a embalagem do que para descascar; 0s
produtos desenvolvidos pela industria a cada dia ganham uma caracteristica diferente
muitas das vezes fazendo o uso de nomenclaturas que deixa o alimento mais saudavel

aos olhos de quem ira comprar.

Nesta luta existe uma campanha forte de marketing pensando em divulgagéo
e em toda parte de como seduzir o consumidor. Além disso as industrias
tentam desenvolver produtos palataveis [...] aumentar o agucar, gordura e sal
e diminuir a fibra. Assim ele fica mais facil de mastigar e dissolve na boca.
(TADDEI, José. Alimento é afeto. Criangas e consumos Entrevistas:
Transtornos alimentares e obesidade infantil. Ed: online. 2009. p. 6-15).

O compartilhamento de informacdes rasas e/ou muitas vezes mentirosas que
chegam até os responsaveis pode influenciar no escolhas de habitos alimentares de
uma familia, alimentac&o saudavel ndo é s6 baseada em um grupo alimentar ou entao

guantidades que n&o saciem a fome; uma boa alimentac&o engloba todos os grupos
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de alimentos. A ideia de que preparacfes saudaveis sao dificeis de adquirir e de
preparar dificulta esse processo, as barreiras alimentares muitas vezes s&o criadas
pelos pais, dificuldades criam barreiras invisiveis mais que uma hora surgem seus
efeitos.

4.2 Formas de Intervencédo na obesidade infantil

Imagem 1: Diagrama alvos para prevencédo da obesidade.

Diminuir
Mudar para Aumentar o habi Diminuir a
iaini frut Diminuir o habito - a
laticinios com rutas, : de comer exposicao
baixo teor vegetais refrigerantes assistindo a propaganda
e fibras oo de ali t
de gordura televisiao e alimentos
Diminuir Diminuicao da ingestao caldrica / Diminuir o
alimentos tamanho das
ricos em porcoes dos
gordura ‘ Prevencao do ganho excessivo de peso '/ alimentos
Diminuir o /l Aumento do gasto energético | Caminhar ou
comportamento andar de bicicleta
sedentario em vez de carro
- Aumentar .
EStl.|O a atividade Athlq.ades
de vida fisica familiares
Atividades Novas calcadas
estruturadas e locais de lazer

Apos a escola e
em fins de semana

Educacao fisica
na escola

Fonte: https://www.metodista.br/revistas-izabela/index.php/aic/article/view/508>

Procurar orientacdo médica e/ou nutricional: Antes de tudo a crianca deve ser
levada ao médico e fazer todas os exames solicitados por ele. Descobrir se além da
obesidade existe transtornos alimentares. Obesidade é uma doenca e precisa ser
tratada.

Disseminacdo de informagdo na sociedade sobre habitos alimentares
saudaveis: Muitas pessoas tém a ideia de que uma alimentagdo boa € composta
apenas pelos grupos de frutas, verduras e legumes; que preparagdes caseiras com
alimentos in natura levam tempo para se fazer e ndo sédo saborosas. Ideias como
essas precisam ser desconstruidas ou reformuladas, gracas as pesquisas hoje se
sabe que uma alimentacéo boa é aquela que engloba todos os grupos de alimentos
(cereis, paes, tubérculos e raizes, verduras e legumes, frutas, leites queijos e iogurtes,

carnes e ovos, feijdes, 0leos e gorduras, agucares e doces) a recomendacao é que a


https://www.metodista.br/revistas-izabela/index.php/aic/article/view/508
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ingestao seja equivalente ao que se gasta e que o sedentarismo esteja cada vez
menos presente na vida da crian¢ca. Ha uma grande falta de informacgé&o sobre saude
na sociedade; a saude ndo € sO auséncia de doenca e sim a juncdo de bem-estar
fisico, mental e social.

Armarios/despensas de casa: Os pais/responsaveis devem se atentar a
alimentacdo das criancas. O abastecimento da casa é feito pelos mesmos e as
criancas vao comer o que esta disponivel, quando certos tipos de alimentos comecam
a fazer parte da rotina da familia o paladar da crianca de acostuma e aquilo comeca
a fazer parte dos habitos, o primeiro passo ap6és a decisdo de mudanca sdo as
escolhas do que comprar, optar por menos embalagens e mais alimentos para
descascar.

N&o pressionar: A obesidade comeca a gerar mudancas muito além do corpo,
0 psicolégico também pode ser afetado com pensamentos de baixo autoestima,
timidez, isolamento, insuficiéncia por conta do sedentarismo que comeca a esta cada
dia mais presente, comparacao com outras criancas e culpa podem comecar a fazer
parte da vida da crianca, dessa forma ela ndo devem sofrer com presséo para
emagrecer, pois isso pode agravar ainda mais os efeitos psicolégicos e a vivencia
dela na sociedade. Cada corpo que reage de uma forma diferente aos estimulos e
mudancas que estédo sendo feitas, a escolha por habitos mais saudaveis é um comeco
e a perca de peso deve ser uma consequéncia dela. Os habitos saudaveis sdo muito
mais que s6 “comer” sdo atitudes boas para o corpo e mente.

Informacéo para a crianga: A crianga deve saber os motivos da alimentagéo
dela est4 passando por essa transi¢cédo, sendo informada e alertada da sua saude de
acordo com sua idade e entendimento, ficando mais envolvida, informada e
participando das escolhas dos habitos saudaveis.

Mercado: A idas ao mercado podem ser presenciadas pela crianca, sempre
mostrando a ela a motivo das escolhas dos alimentos e a orientando no que escolher,

optar por um carrinho com cores naturais dos alimentos do que com embalagens.
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Imagem 2: Cartilha Obesidade infantil: Habitos alimentares saudaveis -
Definigéo de frutas.

/7 @ N
FRUTAS

As frutas sao vistas como alimentos que ajudam a mantei‘
um corpo saudavel por conta dos sevs nutrientes como
vitaminas e minerais, a maioria delas possvi bastante agua,
0 que ¢ essencial para o nosso corpo. As frutas podem ser
consumidas a qualquer hora e como sobremesa também

Imagem 3: Cartilha Obesidade infantil: Habitos alimentares saudaveis -

Definicdo de legumes e verduras.

VERDURAS E
LEGUMES v

As verduras e legumes sdo 6timas fontes
de vitaminas e fibras. E ajudam no bom
funcionamento do nosso corpo, como no
crescimento e as fibras ajudam no bom
funcionamento do nosso intestino!
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Imagem 4: Cartilha Obesidade infantil: Habitos alimentares saudaveis -

Definicdo de Carnes.

Sdo fontes de proteinas que ajudam na
construcéio de tecidos e na cicatrizacdol

Quando nos machucameos, ela nos
ajuda na cicatrizagéo.

Sensibilidade ao sinais: O alerta da crianca que ela ja esta satisfeita deve-se
ser respeitado, ao forcar a crianga a continuar comendo mesmo ao sinal dela de
satisfacdo gera o ciclo em que ela comeca a ter dificuldades para identificar quando
esta satisfeita, assim comendo mesmo sem fome.

Unido na refeicdo: A alimentacao deve ser feita a mesa, pois a concentracao
no alimento e quantidade que esta sendo ingerida é melhor associada. E indicado que
a familia toda reunida para tornar o momento de experimentar comidas novas mais
aconchegante e divertido.

Valor nutritivo: A oferta de alimentos com um alto valor nutritivo devem estar
mais presente na vida da crianga: acrescentar frutas nos lanches em casa e na escola,
verduras e legumes com apresentacdes diferenciadas (raladas, cozidas, fatiadas, com
formatos de carinhas, bichinhos etc), aos invés de comer o alimento isoladamente

fazer uma preparagcdo com mesmo.
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Imagem 5: Cartilha Obesidade infantil: Hébitos alimentares saudaveis —
Formas de apresentacao.

MONTANDO PRATOS DE
DIFERENTES FORMAS!

’ Borboletinha: feita com pimentéo Gatinho: feito com abacaxi, meléo,
amarelo, arroz cozido, tomate grape, melancia, uva e uva passa com tomate
partes de salsinha {olhos e "anteninha"} e grape. pepino japonés e couve-
damasco (boca). manteiga. O couve-manteiga pode ser

| & N substituido por tiras bem fininhas de
cenoura.

Borboletinha de frutas: feita com
manga, uva e macéd. Pode ser usado
cortadores de coracéo para fazer as asas
e cortadores redondos para o miolo da
flor.

. Pintinho de chapéu: feito com ovo
cozido, cenoura crua (em fatias) e
cenoura ralada, cebolinha, chia e
tomate. Com couve flor para enfeitar o
prato.

' Coelho amarelinho: feito com arroz
amarelinho (com agafrdo). beterraba,
ovo, tomate, pimentio vermelho e Ledo: feito com mexerica. abacaxi.
piment&o amarelo, além de pepino, banana. cenoura. azeitona e couve-
cenoura assada e cenoura crua. manteiga



23

Imagem 6: Cartilha Obesidade infantil: Habitos alimentares saudaveis -

Explicacdo com base na piramide alimentar

Piramide
Alimentar

Influéncia dos pais/responsaveis: As criangas estdo formando carater
e o carater é a soma dos habitos de agir, falar, lidar, com outras pessoas, escolhas,
comer e outros. E o exemplo da alimentacao ira vir do lugar em que a crianga passa

mais tempo e faz a maior parte de suas refeicdes, ou seja, a influéncia dos cuidadores
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sera de extrema importancia neste momento, o processo de experimentar devem ser
feitos por toda a familia. Os habitos alimentares devem ser construidos com a
participacdo dos pais. Se a criancas tem habitos alimentares ruins € porque a familia
também tem, sendo assim € saudavel que todos comessem a fazer novas escolhas.
Cozinhar: O maior numero de refeicbes da semana deve-se ser feito com
comidas caseiras; um prato de comida colorido ndo € dificil de se preparar, tente
colocar no prato no minimo cinco cores diferentes; a busca de informacdo de
preparacdes e apresentacfes dos alimentos ira contribuir para esse momento. Dé
preferéncia para preparacbes simples e saborosas, como arroz, feijdo, salada,
legumes e carne. Além disso convide para participar dos momentos de preparacao
para que ela possa ver e sentir cheiros, sabores e texturas.
Imagem 7: Cartilha Obesidade infantil: Habitos alimentares saudaveis — Prato

saudavel.

\ b
) PRA ’{'0 1
SAUDAVEL

25% DE PROTEINA
ANIMAL OU
VEGETAL
(CONSTRUTORES).

Proteina vegetal:
Licijao, lentilha, grao
de bico e soja

P'rotcina animal:
Frango, peixe, carne
50% VEGETAIS E vermelha e carne de

LEGUMES porco.
(REGULADORES).
Vegetais: Alface. | 25% ALTVIENTOS
Couve, acelga, ENERGETICOS:

Fepalio, bricaks, Arroz, Macarrio, polenta,
Legumes: cenoura, batata, puré, mandioca.
ervilha, milho,
tomate.
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Imagem 8: Cartilha Obesidade infantil: Habitos alimentares saudaveis - Receita
de péo colorido.

e

Vamos colocar a mao na massa com uma receita bem /
divertida? .
Mas atencao, faca com a ajuda de um adulto!

INGREDIENTES

o1 rkirc;r'c Ech:i) ;e;c;nrouru ou beterraba em J ‘
rodelas ou 1/2 mago de espinafre
o

1/2 xicara (cha) de agua .
« 2 xicaras (cha) de farinha de trigo -
integral

* 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo

« 1/4 de xicara (cha) de éleo

+ 10 g de fermento instantdneo para pdo

1 colher (sopa) de aglcar . -
1 cother (cha) de sal S ———

MODO DE PREPARO

o —

No liquidificador, bata a hortaliga escolhida com 1/2 xicara de
agua. Em uma tigela, junte a farinha integral, o éleo, o sal, o
agucar, o fermento e a mistura de hortalica e dgua. Com uma
colher de pau, mexa bem até incorporar todos os ingredientes.
Va adicionando a farinha de trigo aos poucos até que a massa
desgrude levemente das mé&os. Sove por cinco minutos. O
resultado é uma massa mais Gmida Comas
enfarinhadas, faga bolinhas de mais ou menos 40 g e distribua-as
em uma assadeira deixando uma pequena distdncia entre elas.
Cubra com um pano de prato imido e deixe crescer por uma hora
e meia. Preaquega o forno a 180°C e asse os pdes por 20 minutos

ou até dourar. /
\/\/\/\’

Praticar atividade fisica: A crianca pode praticar atividade fisicas através de
brincadeiras, como: amarelinha, esconde-esconde, queimada, danca, futebol, entre
outros. Atividades como essas devem ser mais frequentes na vida da crianca, devem
comecar a fazer parte da vida dela, afinal toda criancas tem que passar parte do dia
brincando. Isso também ira ajuda-la até mesmo na socializagéo pois através dessas
brincadeiras ela podera ter interacdo com outras criangcas ou até mesmo com
familiares.
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Imagem 9: Cartilha Obesidade infantil: Hébitos alimentares saudaveis -
Brincadeiras.
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Facilitar preparacfes: Se a familia tem uma rotina corrida e o tempo para

Em

preparar uma refeicdo completa é pouco, adiante alguns processos das preparacoes,
como lavar, selecionar as partes comestiveis, cortar e armazenar de acordo com a
durabilidade do alimento.

Ingerir &gua: Com atividades fisicas e mudanca na alimentac¢éo o consumo de
agua também deve aumentar, a crianca pode ter uma garrafinha ou copo divertido

para ser lembrar de beber agua.
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6.5. CONCLUSAO

Em vista dos argumentos apresentados concluiu-se que a obesidade infantil
aumentou nos ultimos anos por motivos além da genética, pode-se citar o
sedentarismo e maus habitos alimentares; ambos influenciados pelas facilidades da
atualidade trazidas principalmente pela tecnologia, fatores como, acesso
propagandas de alimentos, acesso a alimentos ultra processados, costumes em
relacdo ao paladar e maior periodo de tempo em frente as telas vem afetando as
criancas e suas familias.

No cenario em que uma criangas esta no estado de obesidade aos olhos das
pessoas a sua volta existe a situacdo de normalidade da doenca, poucos pais/
responsaveis por criancas obesas vao a procura de ajuda médica, desse modo a
doenca ndo € tratada, trazendo assim para a saude da crianca DCNT e possibilidades
de uma adolescéncia e vida adulta no estado de obesidade.

Informacao sobre o assunto deve ser disseminada na sociedade tanto para
prevencdo quanto para tratamento; parte das orientacbes dadas a criancas com
obesidade também servem para a prevencao dela. Conhecimento sobre os alimentos
e suas divisdes de acordo com micro e macro nutrientes e a presenca deles no prato
tem que fazer parte da vida, ndo s6 de modo teérico, mas também pratico.

As politicas publicas trabalham bastante com a interven¢éo na obesidade e
ndo muito com prevencdo dela, costumes saudaveis deveriam ser trabalhos na
sociedade, o melhor mecanismo para ser resolver um problema de saude é
informando as pessoas, no caso da obesidade as informacdes poderiam ser dadas

ainda pré-natal, escolas, postos de saude e propagandas diretas nas midias.
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A cartilha tem como objetivos:
o Evidenciar os grupos alimentares
e Buscar formar de desenvolver habitos
saudaveis nas criang¢as
e Diferentes formas de apresentac¢ao do
alimento
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ANTES DE TUDO BEBA BASTANTE AGUA PARA SE
MANTER HIDRATADO E SEUS ORGAC SAUDAVEIS!

A BASE DA PIRAMIDE E COMPOSTA POR AQUELES
ALIMENTOS QUE MAIS DEVEMOS CONSUMIR E QUE NOS
DARAO MAIS ENERGIA PARA QUE 0 NOSSO CORPO TENHA
UM BOM FUNCIONAMENTO (GRUPO 1 - ENERGETICOS)
DEPOIS SA0 AQUELES QUE IRAC AJUDAR EM NOSSO
SISTEMA IMUNOLOGICO E NA DIGESTAO, POIS SAQ RICOS
EM VITAMINAS FIBRAS E MINERAIS (GRUPO 2 E 3-
REGULADORES)

AGORA E A VEZ DAQUELES QUE TEM COMO FUNCAO A
CONSTRUCAC EM NOSSO CORPO ATUANDO EM
CICATRIZACAC DE FERIDAS, CRESCIMENTO, 0SSOS,
CABELOS, ORGACS E OUTROS. (GRUPO 4, 5 E 6 -
CONSTRUTORES)

POR FIM SAC AQUELES QUE NOS FORNECEM MUITA
ENERGIA, MAS CONTEM POUCOS NUTRIENTES E DESSA
FORMA DEVEM SER EVITADOS. (GRUPO 7 E 8 — EXTRA
ENERGETICOS)




PARA FAZER ESSA ESCOLHA PODEMOS USAR A FORMA DE CLASSIFICACAOQ
POR PROCESSAMENTO, U SEJA, IN NATURA, MINIMAMENTE PROCESSADOS,
PROCESSADOS E ULTRAPROCESSADOS.

SE DEVE DAR PREFERENCIA AQUELES ALIMENTOS QUE PASSAM POR MENOS
OU NENHUMA ETAPA PARA COMERMOS, SENDO ASSIM EM NOSSAS REFEICOES
DEVEM ESTAR MAIS PRESENTES ALIMENTOCS IN NATURA E MINIMAMENTE
PROCESSADOS E MENOS PRESENTES 0S PROCESSADOS E
ULTRAPROCESSADOS.

 IN NATURA: RETIRADOS
DIRETAMENTE DE PLANTAS 0U
DE ANIMAIS E CHEGAM EM
NOSSAS CASAS SEM TER
SOFRIDO NENHUM TIPO DE
ALTERACAO.

-EXEMPLOS: CARNE, PEIXE,
FRANGO, ALFACE, TOMATE,
BANANA, ABACAXI, CENOURA,
BATATA, OV0S E OUTROS.

 MINIMAMENTE PROCESSADOS:
PASSAM POR PROCESSOCS, COMO

LIMPEZA, MOCAGEM,
CONGELAMENTO E
PASTEURIZACAO.

-EXEMPLOS: LEITE EM
EMBALAGENS; FRUTAS, LEGUMES
E VERDURAS CORTADAS E
EMBALADAS; ARROZ; FEIJAO;
FRUTAS SECAS; SUCOS DE
FRUTA SEM A ADICAC DE
ACUCAR; MILHO; FARINHA DE
MANDICCA; FARINHA DE TRIGO;
E OUTROS.




» PROCESSADOS: SAQ
ADICIONADOS SAL, GORDURAS
E/OU PRODUTOS PARA AUMENTAR
A DURABILIDADE DOS ALIMENTOS.
-EXEMPLOS:CONSERVAS EM
SALMOURA; COMPOTAS DE
FRUTAS; CARNES SALGADAS E
DEFUMADAS (LINGUICA
CALABRESA, PRESENTO
DEFUMADO, LINGUICA PAIO,
BACON DEFUMADO, LOMBO
DEFUMADO E OUTROS); SARDINHA
E ATUM EM LATINHA; E OUTROS.

«  ULTRAPROCESSADOS:  SAO
FORMULACOES INDUSTRIAIS SEM
ALIMENTOS INTEIROS, ALEM. DE
ADICAD DE SAL, ACUCAR, OLEO
TAMBEM _LEVAM ~ EM  Sua
COMPOSICAOD CORDURAS
MODIFICADAS, AMIDO, PROTEINAS
DE SOJA E ADITIVOS (MANTEM OU
MODIFICAM  MELHORANDO  SEU
SABOR, APARENCIA, AROMA E
TEMPO DE DURABILIDADE).
-EXEMPLOS: SALSINHAS,
BISCOITOS, SALCADINHOS,
REFRIGERANTES, SORVETES
MISTURAS PARA BOLOS,
MACARRAOD, TEMPEROS
INSTANTANEOS E OUTROS.




8’ PRATO ~°
SAUDAVEL

50% VEGETAIS E
LEGUMES

(REGULADORES).

Vegetais: Alface.
Couve, acelga,
repolho, bracolis.

Legumes: cenoura,
ervilha, milho,
tomate.

25% DE PROTEINA
ANIMAL OU
VEGETAL
(CONSTRUTORES).

Proteina vegetal:
Feijao, lentilha, grao
de bico e soja.

Proteina animal:
Frango, peixe, carne
vermelha e carne de

porco.

25% ALIMENTOS
ENERGETICOS:

Arroz, Macarrao, polenta,
batata, puré, mandioca.




VERDURAS E
LEGUMES v

As verduras e legumes sao o6timas fontes
de vitaminas e fibras. E ajudam no bom
funcionamento do nosso corpo, como no
crescimento e as fibras ajudam no bom
funcionamento do nosso intestino!




CEREAIS, PAES [
TUBERCULOS

-~

Sao os alimentos que mais te dao energia, para
vocé poder brincar!

Eles sao a base da nossa piramide alimentar,

precisamos consumir eles para ter energia e forga!
Assim conseguimos brincar, correr, estudar e ficar

saudavel.




Leguminosas

Sao graos muitos poderosos para a
nossa alimentagao, com proteinas, ferro
e muitos outros beneficios. Que ajudam
O h0oSsO corpo a combater doengas.




Quando nos machucamos, ela nos
ajuda na cicatrizacao.

Sao elas: carne vermelha, frango e peixe
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FRUTAS

As frutas sao vistas como alimentos que ajudam a manter‘
um corpo savdavel por conta dos seus nutrientes como
vitaminas e minerais, a maioria delas possvi bastante agua,
0 que e essencial para o0 nosso corpo. As frutas podem ser
consumidas a qualquer hora e como sobremesa tambem.




MONTANDO PRATOS DE
DIFERENTES FORMAS!

* Borboletinha: feita com pimentao
amarelo, arroz cozido, tomate grape,
partes de salsinha (olhos e "anteninha") e
damasco (boca).

‘ b e
AR
R

Borboletinha de frutas: feita com
manga, uva e maca. Pode ser usado
cortadores de coracao para fazer as asas
e cortadores redondos para o miolo da
flor.

* Coelho amarelinho: feito com arroz
amarelinho (com acafrao), beterraba,
ovo, tomate, pimentao vermelho e
pimentao amarelo, além de pepino,
cenoura assada e cenoura crua.

Gatinho: feito com abacaxi, melao,
melancia, uva e uva passa com tomate
grape, pepino japonés e couve-
manteiga. O couve-manteiga pode ser
substituido por tiras bem fininhas de
cenoura.

* Pintinho de chapéu: feito com ovo

cozido, cenoura crua (em fatias) e
cenhoura ralada, cebolinha, chia e
tomate. Com couve flor para enfeitar o
prato.

Leao: feito com mexerica, abacaxi,
banana, cenoura, azeitona e couve-
manteiga



adulto!

Mas atencao, faca com a ajuda de um

Receita: Panqueca americana com

&5 2 colheres de sopa de
Aclcar demerara
&5 1 colheres de sopa de
Oleo De coco
&5 1 xicara de Farinha de
trigo

&5 1/2 xicara de Leite semi
desnatado
&5 1 Ovo

& 1 colher de sopa de

fermento

chocolate.

PECA AJUDA A UM ADULTO

Calda.

# 1 colher de
sopa de Cacau
50%
2 200ml de Leite
semi desnatado
# 2 colheres de
sopa de
Achocolatado em

Separe todos os ingredientes:

-Coloque em um recipiente
ovos, 6leo de coco e o aglicar,
misture tudo muito bem

-Em outro recipiente coloque o
leite e jogue a mistura feita
acima, misturando mais uma

vez.

-Acrescente a farinha de trigo
pouco a pouco sem deixar de
misturar, quando estiver tudo bem
homogéneo acrescente o fermento

Separe uma frigideira untada com
um pouco de manteiga, com uma
concha coloque uma pequena
quantidade da massa na frigideira
deixe dourar vire para o outro lado e
deixe dourar também, e vai fazendo
isso com o resto da massa.

e misture ele na massa ks

Misture todos os ingredientes da
calda dentro de uma leiteira, levar ao
fogo até engrossar e desgrudar o
fundo, sem parar de mexer.
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Vamos colocar a mao na massa com uma receita bem »/
/&\ Mas atencao, faga com a ajuda de um adultoN\EEESSGE

INGREDIENTES

R

e 1xicara (cha) de cenoura ou beterraba em
rodelas ou 1/2 maco de espinafre

e 1/2 xicara (cha) de agua

o 2 xicaras (cha) de farinha de trigo
integral

e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo

e 1/4 de xicara (cha) de 6leo

e 10 g de fermento instantdaneo para pao

e 1colher (sopa) de agucar . -
= 1 co"her (Ché) de sal ————————————————————————

MODO DE PREPARO

——

No liquidificador, bata a hortalica escolhida com 1/2 xicara de
agua. Em uma tigela, junte a farinha integral, o oleo, o sal, o
agucar, o fermento e a mistura de hortalica e agua. Com uma
colher de pau, mexa bem até incorporar todos os ingredientes.
Va adicionando a farinha de trigo aos poucos até que a massa
desgrude levemente das maos. Sove por cinco minutos. O
resultado @ uma massa mais umida mesmo. Com as maos
enfarinhadas, faca bolinhas de mais ou menos 40 g e distribua-as
em uma assadeira deixando uma pequena distdncia entre elas.
Cubra com um pano de prato umido e deixe crescer por uma hora
e meia. Preaqueca o forno a 180°C e asse os paes por 20 minutos

ou ateé dourar.



CURIOSIDADES SOBRE OS

CORANTES NATURAIS

PARA COMPLEMENTAR
SUA RECEITA!

Vocé pode colorir paes, bolos e biscoitos apostando na
verdadeira cor dos alimentos. Os ingredientes naturais podem
substituir os corantes de uma maneira mais saudavel e nutritiva.
Veja como usar:

e Frutas - Bata a fruta no liquidificador ou processador, com o
minimo de agua possivel. Se der para fazer sem acrescentar
agua nenhuma, melhor. Passe a mistura por uma peneira.

 Legumes e verduras - No processador ou liquidificador, junte
o legume ou verdura com 1/2 copo de agua e bata até
liquidificar.

Para concentrar as cores, leve as misturas ao fogo médio,
mexendo até que a agua evapore e deixe apenas um puré
espesso na panela. Depois, é s6 acrescentar ao preparo.

Voceé -

océ pode fazer y !.

e corante laranja com cenoura. ‘
e corante vermelho com morango.

_— .E T
—

o corante verde com espinafre.

e corante amarelo com manga.

e corante roxo com beterraba./‘k AN



DE ONDE VEM?

Tema: Ovos

Ja pararam para perguntar de onde vem 0S 0OvVOS?
Os ovos vem de dentro da galinha, muitas fémeas
pdem 0S ovos, e quando eles se chocam viram
pintinhos, amarelinhos e fofos, ja 0s que ndo se
chocam viram nosso alimento, vindo para nossa
casa. Mas vocé sabe como isso funciona ?

La na granja eles sao colhidos pelo menos trés
vezes a0 dig, eles sao separados, 0S sujos e
guebrados ndo servem para comer, ja 0s bonitdes e
de boa qualidade sdo selecionados e retirados do
galinheiro.

Em seguida sao limpos para eliminar os bichinhos
gue ficam nas cascas, e logo sao embalados em
uma caixa novinha feita de material reciclado.

Eles ndo devem ficar mais de trés dias na granja,
entao para chegarem bem fresquinho no super
mercado, sao levados de caminhao.
Quando chegam ao super mercado Sao
organizados, cada caixa tem um tipo de ovo sabia?
Tem do tipo: Jumbo, extra, grande, médio, pequeno
e 0 industrial, dando varias opcdes para seus pais
comprarem, virando omelete, que derrete.

E além disso e repleto de proteinas que ajudam no
seu desenvolvimento!




DE ONDE VEM ?

Tema: Acucar

Ja pararam para pensar de onde vem 0 acucar
daquela sobremesa deliciosa?

Ele vem da cana, que é cortada é colhida 1& na
fazenda, depois ela vai para usina onde é moida,
e 0 caldinho dela é aguele que tomamos [a na
feira a Garapa.

Em seguida ela é fervida e todas as impurezas
vao embora, comeca virar um caldo grosso e
concentrado feito um xarope.

Com o caldo limpo € hora de separar a sacarose.

Mas o que é sacarose? E o aclcar, é uma
molécula composta de glicose e frutose, que e
transportada pela corrente sanguinea, e é usada
pelo Nosso organismo como fonte de energia,
ela & muito importante para o funcionamento do
NOSSO Cérebro e do N0SSO Corpo.

E ela que deixa a gente com energia para tazer
Um monte de coisa como estudar, correr, pesar,
brincar.

Mas como a sacarose vira o acucar gue usamaos
Nna NOssa casa ?

A sacarose fica em forma de pequenos cristais
gue sao limpos e secos, é 0 acucar em forma de
cubinhos que chamamos de acucar cristal.

Da refinaria ele vai para o super mercado e direto
pra sua vida.




AMARELINHA

PEGA-PEGA

BAMBOLE

PULAR CORDA

ESCONDE ESCONDE
OU PIQUE-ESCONDE
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\ CRUZADINHA \

CRUZADINHA DO CAFE DA MANHA!

ESCREVA OS NOMES DOS ALIMENTOS NOS ESPACOS DA CRUZADINHA, DEPOIS
ESCOLHA QUAIS VOCE DESEJA QUE FAGAM PARTE DO SEU CAFE DA MANHA E/OU
LANCHE!

IORGUTE

MINGAU BANANA

E AGORA, QUAIS ALIMENTOS VOCE ESCOLHEU PARA FAGAM PARTE DO SEU
CAFE DA MANHA E/OU LANCHE?
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i PAIS E
RESPONSAVEIS.

a evolucao dos habitos saudaveis que toda a familia, §

inclusive a crianca. Escreva aquele alimento que vocés nao

comiam mais que agora gostam ou aquele que
experimentaram mais nao gostaram, as brincadeiras novas..
Enfim tudo aquilo que mudou para melhor!

N
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