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PREFACIO

Mais um dia que se inicia e a panela com feij&o j& pegou pressdo.
Ela “chia” ao mesmo tempo em que se ouve as criangas brincarem na
areia com tamanha disposi¢do.

O alho e a cebola refogados, invadem como perfume a sala de
aula da professora, que faz ensinamentos profundos para os jovens,
na esperanca deles terem um futuro com mais comunhd&o.

A salada chega para dar colorido ao prato e veio das mdos do
agricultor familiar, mdos estas, que revelam o esforgco do trabalho
duro, de lidar com a falta de chuva, ou do excesso dela... tudo muito
dificil, que as vezes até parece castigo, mas, que, depois, se revela em
ben¢des por nutrir os alunos com as refei¢des.

A fruta j& estd higienizada, pronta para adogar mais um dia cheio
de alegria que é brincar e aprender em um ambiente t&o acolhedor.

Comida pronta! Fila formada! Olhinhos brilham de vontade para
partilhar o pdo de cada dia. E o prato chega para todos e todas e
tem sabor ainda mais especial para aqueles que terdo da
alimentacdo escolar a principal refeicdo do dia... desigualdade, fome
... infelizmente acometem a vida de muitos cidad&os, mas, pelo menos
enquanto est&o na escola, sdo olhados e agraciados com amor e
dedicacdo...

A alimentagdo escolar ndo se trata apenas de comida, mas
representa o esfor¢o, a vontade em prepard-la de cada um da equipe
que deixa sua casa e sua familia para cumprir mais um dia de
trabalho intensamente.

Comida e tempero se fundem com as mdos e histérias de cada
um, dando um toque humanizado ao prato, 3o essencial quanto os
nutrientes para o corpo, pois aquecem os coragdes.

Sem palavras para expressar a importdncia da educagdo.
Queremos dizer o nosso muito obrigada, com o desejo de que Deus
continue trazendo forca e saude para construir nossa Nagdo.

Gratid&o POR: Prof? Michelle Righetti

®§\// Rocha Trinca Morassato
=
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1 - IMPORTANCIA DO ALEITAMENTO
MATERNO

O aleitamento materno reduz em 13% a mortalidade até os
cinco anos, evita diarreia e infecgdes respiratdrias, diminui o
risco de alergias, diabetes, colesterol alto e hipertensdo arterial,
leva a uma melhor nutricdio e reduz a chance de obesidade.
Além disso, o ato contribui para o desenvolvimento da cavidade

bucal do pequeno e promove o vinculo afetivo entre a mde e o

bebé.



1.1. O QUE E O LEITE MATERNO?

Composicao do leite materno:

e 1,17% de proteinas;

4% de gorduras;

7,4% de carboidratos;

4.6% de vitaminas;

magnésio, ferro, selénio, zinco e potassio.

Fases do leite materno:

82% é composto por dgua, dcido félico, cdlcio, fdsforo,

e O leite materno passa por trés fases. Todas elas s&o

importante e possuem caracteristicas proprias.

Colostro

Primeiros cinco dias

APAREMCIA:
Transparéente ou amarelado

composicho:
FProteinas, imunoglobulinas

Leite de transicao
- 6° e 15° dia

APARENCIA:
Mais volumoso
CoMPoOsSICRO:

Menos proteinas, mais
gorduras e carbondratos

Leite maduro
A partir do 25° dia

APARENCIA:
iConsistente e esbranguigada

coMPOSICAO:
Gorduras & nutrientes



1.1. O QUE E O LEITE MATERNO?

Leite materno se refere ao leite produzido pela mulher e é

utilizado para alimentar seu bebé por meio do aleitamento

materno. E ele a primeira e principal fonte de nutricdo dos
recém-nascidos até que se tornem aptos a comer e

digerir os alimentos sélidos.

Apesar de j& ser uma lista longa, estes s&o apenas alguns dos
ingredientes do seu leite materno e os cientistas continuam a
descobrir mais. Surpreendentemente, os niveis destes
ingredientes podem flutuar ao longo do tempo,

dependendo da idade e das necessidades do seu bebé.

O leite materno ¢ o unico alimento de que o bebé
precisa até os 6 meses de vida, ndo sendo necessdrio
complementar sua alimentagdo com nenhum outro

alimento, nem liquidos, nem mesmo 4gua.




1.2 - QUAL E A DIFERENCA ENTRE O LEITE MATERNO,
LEITE DE VACA E FORMULA:

O leite ideal para ser oferecido é o leite da sua prépria mde, a qualquer

mamifero, o que chamamos de homdlogo, o leite produzido pela sua espécie,

atendendo as necessidades imunoldgicas e nutricionais de cada recém-

nascido.

Diferenca entre o leite materno, leite de vaca e férmula:

Nutrientes

Proteinas

Lipideos

Minerais

Ferro e Zinco

Vitaminas

Prebiodticos

Probidticos

Agua

Leite Materno

Quantidade adequada, facil
de digerir

Suficiente em &cidos graxos
essenciais, lipase para
digestdo

Quantidade correta

Pouca quantidade, porém
bem absorvido

Quantidade suficiente

Quantidade suficiente

Quantidade suficiente

Suficiente

0 &

Leite de Vaca

Quantidade aumentada, dificil de
digerir devido a relagao caseina/
proteinas do soro

Deficiente em acidos graxos
essenciais, ndo apresenta lipase

Excesso de calcio e fosforo, sodio,
cloro e potassio

Pouca quantidade, mal absorvido

Deficiente D, Ee C
Deficiente

Deficiente

Necessario extra

Formulas infantis

Melhor relacdo proteinas do
soro/caseina. Algumas
férmulas possuem reducéao
protéica e melhor perfil de
aminoacidos

Adicionado acidos graxos
essencais (DHA, ARA),
diminuicdo da gordura

saturada e acréscimo de
Oleos vegetais

Modificag&o nos teores dos
minerais. Relagéo
calcio/fésforo adequada,
favorecendo a mineralizacéo
0ssea

Adicionado

vitaminas adicionadas

Adicionado
Frutooligossacaridos (FOS)
e Galactooligossacaridos
(GOS)

Adicionado

Pode ser necessaria

4



1.3 - COMO OFERECER E ARMAZENAR O LEITE
MATERNO:

1.3.1 COMO GUARDAR O LEITE RETIRADO DO PEITO?

a) O frasco com o leite retirado deve
ser guardado no congelador ou
freezer por até 15 dias (caso for doar
para um Banco de Leite Humano,
transportar antes desse prazo), ou na
prateleira mais proxima ao
congelador da geladeira por até 12
horas. Se ultrapassar esses prazos de
armazenamento, o leite deverd ser

descartado.

d) O frasco deve
ser completado até,
no mAaximo, 2
dedos abaixo da
tfampa.

e) Quando  vdrios
leites forem
guardados no mesmo
frasco, conta-se a
validade a partir da
data  da
coleta.

primeira

b) Tampar bem o frasco
com leite, anotar a data
da retirada com caneta
em uma efiqueta ou

similar e colar no frasco.

c) Na préxima vez que for retirar
o leite, usar outro recipiente de
vidro (copo, xicara, caneca ou
vidro  de  tampa larga)
devidamente  higienizado e
fervido como feito com o frasco,
e, ao terminar, acrescentar esse
leite ao frasco que estd no

freezer ou congelador.



1.3 - COMO OFERECER E ARMAZENAR O LEITE
MATERNO:

1.3.1 COMO GUARDAR O LEITE RETIRADO DO PEITO?

CONGELADO Por até
A menos de -3° C 15 dias
REFRIGERADO Por até
A menos de 5° C 12 horas
DESCONGELAR feﬁlglrj,e gifeé:)gfurgssceomna
dgua aquecida até
Em banho-maria descongelar

completamente.

Fonte: Rede Brasileira de Bancos de Leite Humano




1.3.2 - COMO OFERECER O LEITE RETIRADO A

v

=

o
\A A

a) Uma crianga sé deve receber o
leite retirado da prépria mde ou, caso
seja prematura de baixo peso e
estiver internada, deve receber o leite
humano pasteurizado do Banco de

Leite Humano.

c) Esterilizar o utensilio para o

oferecimento do leite assim como

CRIANCA:

N

sl . b) Se o leite estiver congelado,

descongelar no préprio frasco em

banho-maria com o

todo o

aquecido no micro-ondas.

realizado com o frasco antes da

retirada.

-

retirado do peito em copo ou xicara limpos.

f) Acomodar a crianga no
colo, acordada e
tranquila. Posiciond-la o
mais sentada  possivel,
com a cabega firme e o
pescoco alinhado a0
corpo, n&o devendo ficar

torcido.

g) Encostar a borda do copo ou
xicara no labio inferior da crianga
e deixar o leite materno tocar o
ldbio. A crianga fard movimentos
de lambida, engolindo o leite. Se
preferir, utilizar uma colher para
oferecer o leite. N&o entornar o
leite na boca da crianga para
evitar engasgo.

gelo e ele

para misturar bem o leite.

fogo

apagado até que se desmanche

fique

completamente liquido. O leite
materno ndo deve ser fervido nem

d) Agitar suavemente o frasco

e) Abrir o frasco e colocar um pouco do leite que foi



-~ CRIANGA:

h) O leite materno descongelado que ficou no frasco ndo deve ser
congelado novamente. Deve ficar na prateleira de cima da geladeira por
até 12 horas, seguindo os procedimentos acima para oferta & crianga. Se
ndo for oferecido em até 12 horas, deve ser descartado.

i) Restos de leite do copo, xicara ou colher, que a criangca n&o tenha
mamado, devem ser descartados.




1.4 - A MAE QUE AMAMENTA NA ESCOLA:

Ainda que a legislacdo incentive a amamentagdo e determine que as
instituicBes oferecam condigdes para que as mdes possam oferecer seu

leite aos bebés, isso nem sempre ocorre.

» O Estatuto da Crian¢a e do Adolescente (ECA) é claro:
“O poder publico, as instituicdes e os empregadores

propiciardo condigdes adequadas ao aleitamento
materno”, prevé o artigo 9°. No entanto, a Il Pesquisa de Prevaléncia de
Aleitamento Materno, realizada pelo Ministério da Saude nas capitais
brasileiras e no Distrito Federal em 2008, mostrou que a média de
tempo de aleitamento materno exclusivo no Brasil foi de 54,1 dias (1,8
meses), quando o recomendado sdo seis meses, e de aleitamento
materno com a inclusdo de outros alimentos foi de 3416 dias (11,2

meses).

E importante proporcionar ambiente
tranquilo e confortavel para realizar a
ordenha, se for necessdrio, correta
higienizagdo dos equipamentos e
frascos, espago adequado no

mi

congelador para estoque, ambiente
de incentivo, motivagdo e

encorajamento as mdes.

P O r



Introdugé&o alimentar é a fase em que o bebé comeca \

a receber alimentag&o complementar ao leite
materno, pois, apds os seis meses de vida, o leite
materno e a férmula infantil ndo atendem todas as
necessidades do bebé, sendo assim, devem ser
oferecidos outros alimentos, como frutas, legumes,

verduras, leguminosas, cereais e carnes

de alimentos, é importante apresentar a ela a | a
maior diversidade possivel dos alimentos

saudaveis.

|EEI.II'TI 25 cenoura

_ N
abéboras % beterraba ﬁ vagem %:5;
repolho @ brécolis Qa acelga {M

2\

Verduras agrido

Cereais “* e SEEs
(carboidrato) AIEOZE e macarrdo ’ﬁ:—' milho - 57-7!; aveia y
Raizes e tubérculos % Batata s
(carboidrato) batata . inhame mandioca e

Proteina animal carne A S F—m

(carnes) frango Iﬁf bovina w PeiXe ovos :1

Leguminosas - ) grio-de- . _ . Sl

(proteina vegetal) FeijGes “ lentilha - bico ervilha 7@{ <
' e

P o e,
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2.2- COMO INICIAR A INTRODUGCAO ALIMENTAR COM BASE NO GUIA
ALIMENTAR PARA CRIANCAS BRASILEIRAS MENORES DE 2 ANOS:

Por volta dos 6 meses, a maioria das criancas esta pronta
para comegar a comer novos alimentos, porém, alguns

sinais precisam ser observados no bebé.

SINAIS DE PRONTIDAO

. Se interessa pelo que vocé come

Sustenta cabeca e tronco e consegue sentar
sem apoio

Ja segura objetos com as méaos

Ja reduziu ou eliminou o reflexo de protruséo

Faz movimentos voluntarios com a lingua e com
a boca, mostrando que esta pronto para
mastigar (mesmo que ainda ndo tenha dentes)

11



IDADE

6 Meses

Entre 7 8 meses

Entre 9 e 11 meses

Entre 1e 2 anos

2.2.1 SINAIS DE FOME E SACIEDADE

SINAIS DE FOME

Chora e se inclina para frente
quando a colher estd préxima,
segura a mdo da pessoa que estd
oferecendo a comida e abre a
boca.

Inclina-se para a colher ou

alimento, pega ou aponta para a
comida.

Aponta ou pega alimentos, fica
animada quando vé o alimento.

Combina palavras e gestos para
expressar vontade por alimentos
especificos, leva a pessoa que
cuida ao local onde os alimentos

estdo, aponta pra eles.

SINAIS DE SACIEDADE

Vira a cabega ou
o corpo, perde interesse na
alimentagdo,
empurra a m&o de quem esté
oferecendo a comida, fecha a
boca, parece angustiada ou
chora.

Come mais devagar, fecha a
boca ou empurra o alimento. Fica
com a comida parada na boca
sem engolir.

Come mais devagar, fecha a
boca ou empurra o alimento. Fica
com a comida parada na boca
sem engolir.

Balanga a cabeca, diz que ndo
quer, sai da mesa, brinca com o
alimento, joga longe.

O leite materno deve continuar a ser oferecido até 2 anos ou mais, ndo

sendo necessario dar leite de vaca ou férmula infantil.

Os novos alimentos devem complementar o leite materno e nao o substituir



2.2.2 FASES DA ALIMENTACAO

A FORMA DE CUIDAR E DE OFERECER A REFEICAO PODE
AJUDAR OU DIFICULTAR O APRENDIZADO DA ALIMENTAGCAO.

@ Estimule a

crianga:

o colocando-a para comer junto da
familia, fazendo um prato somente para
ela;

¢ deixando-a livre para segurar os
alimentos/utensilios;

o variando as formas de apresentacao
dos alimentos: um prato bonito, colorido,
cheiroso e saboroso motiva a criangca a
comer;

¢ interagindo com ela e dizendo sempre o
nome dos alimentos que ela esta
comendo;

¢ dedicando tempo e paciéncia aos

momentos de refei¢do da crianca;
e parabenizando e elogiando o

consumo dos alimentos/refei¢cdes.

@ Evite atitudes
como:

e forgar a criangca a comer;

@ Evite dizer frases do tipo:

¢ fazer “avidozinho”

. * “Se raspar o prato todo, vai
e oferecer atrativos como TV,

"’
celular, tablet enquanto a ganhar sobremesa!

crianca come; * “Vou ficar tao triste se vocé néao

o utilizar aparelhos eletronicos comer!”

enquunio oferece comida a m A o ~ N
O Se voce ndo comer, nao vai

crianca; bri ”
H rincar.
¢ alimentar a crian¢a enquanto
4 re .
ela anda e brinca pela casa; ° Por favor, s6 mais uma
¢ esconder alimentos que colherzinha!”

a crianca ndo gosta em

preparacdes.

E fique atento aos
sinais de fome e
saciedade da
crianga!

13



2.2.3 EM QUAL MOMENTO OFERECER LEITE MATERNO OU
FORMULA INFANTIL?

Leite materno ¢ -

Aos 6 meses de idade

O leite matemno pode ser oferecido sempre que a crianga quiser

Café da manha — leite materno

Lanche da manha — fruta e leite matermo

Almocgo
E recomendado que o prato da crianca tenha:
- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
- 1 alimento do grupo dos feijdes;
- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refeicdo, pode ser dado um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 2 a 3 colheres de sopa no total.
Essa guantidade serve apenas para a familia ter alguma
referéncia e ndo deve ser sequida de forma rigida, uma vez que
as caracteristicas individuais da crianca devem ser respeitadas

Lanche da tarde — fruta e leite matermo

Jantar — leite matemo

Antes de dormir — leite materno l(



’D leite materno pode ser oferecido sempre que a crianga quiser

Café da manha — |leite materno

Lanche da manha e da tarde — fruta e leite materno

Almocgo e jantar
E recomendado que o prato da crianga tenha:

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;

- 1 alimento do grupo dos feijdes;

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refei¢do, pode ser dado um pedacgo pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 3 a 4 colheres de sopa no total.
Essa quantidade serve apenas para a familia ter alguma
referéncia e nao deve ser seguida de forma rigida, uma vez que
as caracteristicas individuais da crianga devem ser respeitadas

Antes de dormir — leite materno

Café da manha — leite materno

Lanche da manha e da tarde — fruta e leite materno

Almocgo e jantar
E recomendado que o prato da crianga tenha:
- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
- 1 alimento do grupo dos feijdes;
- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refeicdo, pode ser dado um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 4 a 5 colheres de sopa no total. Essa
quantidade serve apenas para a familia ter alguma referéncia
e ndo deve ser seguida de forma rigida, uma vez que as

caracteristicas individuais da crianga devem ser respeitadas.

Antes de dormir — leite materno




Entre 1 e 2 anos de idade

O leite materno pode ser oferecido sempre que a crianga quiser

Café da manha
Fruta e leite materno ou
- Cereal (paes caseiros ou processados, aveia, cuscuz de
milho) e leite matermo ou
- Raizes e tubérculos (aipim/macaxeira, batata-doce, inhame)
e leite materno

Lanche manha — fruta e leite materno

Almoco e jantar
E recomendado que o prato da crianca tenha:

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos

- 1 alimento do grupo dos feijdes

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras

- 1 alimento do grupo das carmmes e ovos
Junto a refeigao, pode ser dado um pedago pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 5 a 6 colheres de sopa no total. Essa
quantidade serve apenas para a familia ter alguma referéncia e ndo
deve ser seguida de forma rigida, uma vez que as caracteristicas
individuais da crianca devem ser respeitadas

Lanche da tarde
* Leite mateno e fruta ou
« Leite materno e cereal (pdes caseiros paes processados, aveia,
cuscuz de milho) ou raizes e tubérculos (aipim/macaxeira, batata
doce, inhame)

Antes de dormir — leite materno

2.2.4 ALIMENTAGCAO DE CRIANCAS VEGETARIANAS

O vegetarianismo é o regime alimentar que exclui ou
limita os alimentos do grupo das carnes, ovos, leite e
derivados. Pode ser classificado da seguinte forma:

ovolactovegetarianos: utilizam ovos, leite e laticinios na sua alimentacao;
lactovegetarianos: utilizam leite e laticinios na sua alimentacao;

ovovegetarianos: utilizam ovos na sua alimentacao;
vegetarianos estritos: nao utilizam nenhum produto de origem animal na sua

alimentacao;

qualquer produto que gere exploracdo e/ou sofrimento animal.

veganos: nao utilizam nenhum produto de origem animal na sua alimentacao ou




FOormula Infantil

Café da manha — formula infantil —

Lanche da manha — fruta

"Almogo
E recomendado que o prato da crianga tenha:
- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;
- 1 alimento do grupo dos feijdes;
- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;
- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refeicdo, pode ser oferecido um pedago pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 2 a 3 colheres de sopa no total. Essa quantidade
serve apenas para a familia ter alguma referéncia e nao deve ser seguida
de forma rigida, uma vez que as caracteristicas individuais da crianca

devem ser respeitadas.

Lanche da tarde — formula infantil e fruta

Entre o lanche e a ceia — formula infantil

Ceia — formula infantil




Café da manha — formula infantil

Lanche da manha — fruta

‘Almoco
E recomendado que o prato da crianca tenha:

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tuberculos;

- 1 alimento do grupo dos feijes;

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refeicao, pode ser oferecido um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 3 a 4 colheres de sopa no total. Essa quantidade
serve apenas para a familia ter alguma referéncia e nao deve ser seguida
de forma rigida, uma vez que as caracteristicas individuais da crianga

devem ser respeitadas.

Lanche da tarde — farmula infantil e fruta

Jantar — igual ao almogo

Ceia — formula infantil

Café da manh& — leite de vaca integral

Lanche da manha — fruta

Almogo

\ E recomendado que o prato da crianca tenha:

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;

- 1 alimento do grupo dos feijbes;

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

) - 1 alimento do grupo das carnes e ovos.

Junto a refeicdo, pode ser oferecido um pedaco pequeno de fruta.
Quantidade aproximada — 4 a 5 colheres de sopa no total. Essa quantidade
serve apenas para a familia ter alguma referéncia e ndo deve ser seguida
de forma rigida, uma vez que as caracteristicas individuais da crianga

devem ser respeitadas.

Lanche da tarde — leite de vaca integral e fruta

Jantar — Igual ao almogo —

Ceia — leite de vaca integral




Café da manha
= Leite de vaca integral e fruta ou

« Leite de vaca integral e cereal (pdes caseiros pades processados,
aveia, cuscuz de milho) ou raizes e tubérculos (aipim/macaxeira,
batata doce, inhame)

Lanche da manha — fruta

Almocgo
E recomendado que o prato da crianca tenha:

- 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos;

- 1 alimento do grupo dos feijbes;

- 1 ou mais alimentos do grupo dos legumes e verduras;

- 1 alimento do grupo das carnes e ovos.
Junto a refeicdo, pode ser oferecido um pedaco pequeno de fruta.
CQuantidade aproximada — 5 a 6 colheres de sopa no total. Essa guantidade
serve apenas para a familia ter alguma referéncia e ndo deve ser seguida
de forma rigida, uma vez que as caracteristicas individuais da crianca
devem ser respeitadas.
Lanche da tarde

= Leite de vaca integral e fruta ou

« Leite de vaca integral e cereal (pdes caseiros pades processados,
aveia, cuscuz de milho) ou raizes e tubérculos (aipim/macaxeira,
batata doce, inhame)

Jantar — igual ao almoco

Ceia — leite de vaca integral

A agua deve ser oferecida em copo, xicara ou colher, evitando-se o uso

de mamadeiras ou chuquinhas. Quando oferecer agua, a crianga deve

estar sentada, com a cabeca e pescoco firmes e alinhados. Se a criancga
recusar a agua, ofereca em outros momentos até ela se acostumar.

Saiba que agua de coco, chas e outras bebidas ndao substituem a agua.
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2.2.5 COMIDA DA CRIANCA COM CONSISTENCIA ADEQUADA:

As imagens a seguir mostram exemplos de refeicées com

consisténcias diferentes por idade da crianca.

6 meses 8 meses 12 meses Adulto

el cn en As imagens trazem quantidades de alimentos para diferentes faixas

d Ses: - _ n ~ ‘
lhlaiats etarias. As refeicées para criancas de 6, 8 e 12 meses estdo servidas em
almoco e jantar.
pratos de sobremesa e a refeicéo para adulto, em prato grande e raso.

Evolugdo da
consisténcia das

preparacdes: lanches.

6 meses 8 meses 12 meses

A quantidade de alimentos oferecida aumenta com o tempo

EXEMPLO DE ALIMENTACAO DE UMA CRIANCA DE ACORDO COM A IDADE

6 MESES

7 e 8 MESES

1e2anos




2.2.6. COMO OFERECER OS ALIMENTOS

TIPOS DE CORTES PARA INTRODUCAO
ALIMENTAR PARTICIPATIVA

COMO OFERECER OS
ALIMENTOS

6 meses 9 meses

(bebé ja faz a pinca)

Pedacos alongados para
facilitar a manipulacdo e

Pedacos pequenos para

fazer pinga e praticar com
como medida de seguranca. talheres.

» Auxilia o bebé a desenvolver a capacidade de mastigacao,
destreza manual e coordenacao motora;

 Os riscos de engasgo NAO aumentam;

» Textura adequada (conseguimos amassar tranquilamente com os

W oW Iy Iy
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2.2.7. UTENSILIOS ADEQUADOS E SEGUROS
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- MATERIAL RESISTENTE M //
- COLHER QUE CAIBA NA BOCA DO BEBE

- GARFOS PEQUENOS

- LIQUIDOS EM COPOS

OBS: EVITAMOS MAMADEIRA
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2.3. ACUCAR: NOTA TECNICA DO PNAE E
RESOLUCAO N°06

2.3.1 Nota técnica do PNAE
N° 1879810/2020/COSAN/CGPAE/DIRAE
PROCESSON" 23034.026795/2016-60

4.28. Destaca-se que essa regra é valida para todos os carddpios
planejados para estudantes acima de trés anos de idade, uma vez que
para criangas menores de trés anos, a adi¢do de agucar é proibida.
4.29. Importa destacar o conceito de agucar adicionado, de acordo
com o Modelo de Perfil de Nutrientes da OPAS: “Acucares adicionados:
agucares livres adicionados a alimentos e bebidas durante a fabricagdo
ou a preparac¢do domiciliar” (OPAS, 2016).

4.30. A fim de esclarecimento, considera-se "doce" para o PNAE todo
alimento ou preparac¢do adicionado de agucar em sua composic&o. 4.31.
Diante disso, revoga-se a Nota Técnica n® 01/2014 -
COSAN/CGPAE /DIRAE /FNDE - Restricdo da oferta de doces e
preparagdes doces na alimentagdo escolar.

4.32. Alteragdes significativas foram realizadas para o atendimento de

criangas menores de trés anos de idade.
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RESOLUCAO N° 06, DE 08 DE 2020.

oy W

NOS TRES PRIMEIROS ANOS DE VIDA, FRUTAS E
BEBIDAS NAO DEVEM SER ADOCADAS COM NENHUM
TIPO DE ACUCAR: BRANCO, MASCAVO, CRISTAL,
DEMERARA, ACUCAR DE €0CO, XAROPE DE MILHO,

MEL, MELADC OU RAPADURA.

i

0 CONSUMO PRECOCE DE ACUCAR AUMENTA A
CHANCE DE GANHO DE PESO EXCESSIVO DURANTE A
INFANCIA E, CONSEQUENTEMENTE, 0
DESENVOLVIMENTO DE OBESIDADE E OUTRAS
DOENCAS NA VIDA ADULTA.

ALEM DISSO, 0 CONSUMO DE ACUCAR PODE
PROVOCAR PLACA BACTERIANA ENTRE 0S DENTES
E CARIE







INGREDIENTES

e 1 mago de espinafre
e 1 dente de alho

o Azeite extravirgem

MODO DE PREPARO

a) Refogue o alho no
azeite bem rapidamente
para ndo queimar.

b) Acrescente o espinafre
e refogue por 5 a 10
minutos - dependendo do
tamanho do macgo.

c) Em uma tdbua, bata
com uma faca para
eliminar pedagos muito
grandes.
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1 ovo;

1 colher (sopa) de aveia;

1 pitada de sal;

1 colher (sopa) de cebola (ou

a gosto);
1 colher (sopa)
triturado;

1 fio de azeite.

de frango

a) Cozinhe o frango com sal
(peito ou sobrecoxa), no dia
anterior, e deixe esfriar na
dgua do  cozimento  na
geladeira. Passe no
processador com a cebola.

b) Numa vasilha, coloque o
frango, os ovos, a aveia e o
cheiro verde a gosto.

c) Misture tudo e, se a massa
ficar muito seca, acrescente
aos poucos a d4gua do
cozimento do frango até obter
uma massa com consisténcia
amolecida.

d) Em uma frigideira coloque
um fio de éleo e, em seguida, a
massa da omelete e doure dos
dois lados.

Para uma quantidade maior de porgdes, ndo hd necessidade de utilizar um
ovo por por¢do, pode-se utilizar menos da metade dos ovos e completar com o
caldo do frango até dar a consisténcia na massa.
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INGREDIENTES

lkg de carne moida
500g de ftrigo para
quibe

2 cebolas picadinhas

1 tomate picado sem
sementes

2 colheres de azeite ou
éleo

sal

MODO DE PREPARO

a)Colocar o trigo de molho
por 3 horas.

b)Escorrer muito bem e
espremer o frigo.
c)Misturar 0s demais
ingredientes, se  preferir
passe por um moedor ou
processador antes de assar.
d)Estender em uma travessa
(ou se preferir molde em
formato de quibe) e passe
por cima o azeite.

e)Assar em forno médio.
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INGREDIENTES

2kg de tomate cortados
em cubos

500g de cenoura cozida
2 cebolas

2 dentes de  alho
(opcional)

2 colheres de cheiro
verde

1 colher de sopa rasa de
sal

MODO DE PREPARO

a)Cozinhe as cenouras e
reserve.

b)Corte os tomates em cubos e
em uma panela refogue com
um fio de dleo a cebola, o
alho, acrescente os tomates,
deixe refogar e acrescente o
sal.

c)Quando os tomates estiverem
amolecidos e refogados,
desligue o fogo, deixe esfriar,
retire da panela os tomates
com os temperos sem o caldo e
bata no liquidificador com a

cenoura cozida.

Rendimento: 90 Porgdes




EVITAR!
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CAPITULD 2
ACLASSIFICAGAO NOVA Dos ALIMENTUS
;

LEITURA DE ROTULOS




1. 0 QUE E A CLASSIFICACAC NOVA DOS ALIMENTOS

A classificagcdo Nova é uma ferramenta que
agrupa os alimentos de acordo com o nivel de
processamento pelo qual passou antes de
chegar a mesa do consumidor. Isso inclui
processos fisicos, biolégicos e quimicos, que

podem ocorrer apés a colheita do alimento ou

@ apos a separacdo do alimento na natureza.

Em 2009, houve mudancgas nos padrées de alimentacdo da populagéao

mundial, mudancas na extens@o e no propésito do processamento de

alimentos.

Foi proposto entdo um novo sistema de classificacdo de alimentos

baseado na extens@o e no propodsito do processamento industrial

aplicado para preservar, extrair, modificar ou criar alimentos.

IN NATURA

Abacaxi
fresco

‘%. ¥
J/ N ¥
—— 2
PROCESSADO ULTRAPROCESSADO
Abacaxi Sucoem
em calda caixinha de

abacaxi



2.CLASSIFICACAO NOVA DOS ALIMENTOS 2

2.1 ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

Alimentos in natura sdo obtidos
diretamente de plantas ou de animais e sdo
adquiridos para o consumo sem que tenham
sofrido qualquer alterag&o apds deixarem g

natureza.

Alimentos minimamente

processados sdo alimentos in

natura que sofreram alteragdes
minimas na industria, como
moagem, secagem, pasteurizagdo
etc.

s

VERDURAS, LEGUMES E SUCOS DE FRUTAS (SEM ACUCAR 0U
TUBERCULOS (BATATA IOGURTE (SEM ACUCAR 0U OUTRAS

SUBSTANCIAS); 0V0S; CARNES;
PESCADOS; FRUTOS DO MAR;
CASTANHAS (SEM SAL E ACUCAR);
ESPECIARIAS E ERVAS FRESCAS 0U

MANDIOCA ETC.); ARROZ;
MILHO (EM GRAO OU NA
ESPIGA); CEREAIS; FARINHAS;

LEGUF;:’::;O:J:U‘:‘SELOS SECAS; MACARRAO OU MASSAS
; (FEITAS COM FARINHAS E AGUA);
(FRESCOS 0U SECOS);

CHA, CAFE E AGUA.

A
A3

7/




RESOLUCAO N° 06, DE 08 DE 2020.

Secao Il

Dos Cardapios Da Alimentacéo Escolar

\ \

Art. 17 Os cardapios da alimentagao
escolar devem ser elaborados pelo RT
do PNAE, tendo como base a utilizacao
de alimentos in natura ou minimamente

processados, de modo a respeitar as
necessidades nutricionais, os habitos

alimentares, a cultura alimentar da
localidade e pautar-se na
sustentabilidade, sazonalidade e
diversificacdo agricola da regido e na
promocdo da alimentacdo adequada e

saudavel.

§ 1° RECOMENDA-SE QUE 0S CARDAPIOS DO PNAE OFERECAM DIFERENTES ALIMENTOS
POR SEMANA, DE ACORDO COM 0 NUMERC DE REFEICOES OFERTADAS:

I - Minimo de 10 alimentos in natura ou Il - Minimo de 14 alimentos in natura ou
minimamente processados por minimamente processados por semang,
semana, para cardapios que fornecam para cardapios que fornecam 2
1 refeicao/dia ou atendem a 20% das refeicdes/dia ou atendem a 30% das
necessidades nutricionais didarias; necessidades nutricionais didrias;

lll - Minimo de 23 alimentos in natura ou
minimamente processados por semana, para
cardapios que fornecam 3 ou mais
refeicées/dia ou atendem a 70% das
necessidades nutricionais didrias.



2.2 INGREDIENTES CULINARIOS PROCESSADOS (OLEOS, 4
GORDURAS, SAL E ACUCAR)

Sao produtos extraidos de alimentos in natura ou da natureza por ) \
processos como prensagem, moagem, trituracao, pulverizacao e
refino. Sao usados nas cozinhas das casas e em refeitorios e ! @
restaurantes para temperar e cozinhar alimentos e para criar }
preparacodes culinarias variadas e saborosas, incluindo caldos e L

sopas, saladas, tortas, paes, bolos, doces e conservas.

ESSES NUTRIENTES EM EXCESSO PODEM TRAZER PROBLEMAS
NO CORACAO, OBESIDADE E CARIES DENTAIS, ALEM DE
DIVERSAS OUTRAS DOENCAS, LEMBRANDO AINDA QUE 0S OLEOS

E GORDURAS SAC ALTAMENTE CALORICOS.

/\

Por terem um custo acessivel, acabam sendo consumidos em
excesso pela populacao, mas 0 consumo em excesso desses
produtos nao é recomendado, pois possuem nutrientes que sao
prejudiciais a saude, como:

e Gorduras saturadas (presentes em Oleos e gorduras, em
particular nessas ultimas)
e Sddio (componente basico do sal de cozinha)

. _ ) ACUCAR
» Acucar livre (presente no acucar de mesa).

CUIDADO COM ALIMENTOS QUE TEM MUITO
ACUCAR E NEM PARECEM

Enquanto doces e refrigerantes entram automaticamente no radar da maioria
das pessoas como alimentos com uma grande quantidade de acgucar, outros
passam despercebidos e acabam oferecendo o risco do consumo excessivo da
substéancia. E o caso das barras de cereais, ketchup, iogurte e granola.



RESOLUCAO N° 06, DE 08 DE 2020.

Secao Il

Dos Cardapios Da Alimentacéo Escolar

§ 7° E PROIBIDA A OFERTA DE GORDURAS TRANS INDUSTRIALIZADAS
EM TODOS OS CARDAPIOS.

§ 8° E PROIBIDA A OFERTA DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS E A
ADICAO DE ACUCAR, MEL E ADOCANTE NAS PREPARACOES
CULINARIAS E BEBIDAS PARA AS CRIANGAS ATE TRES ANOS DE IDADE,
CONFORME ORIENTAGOES DO FNDE.

Art. 19 Para as refei¢cées da alimentacao dos estudantes com
mais de tres anos de idade, recomenda-se no maximo:

I — 7% (SETE POR CENTO) DA o
ACUCAR  ENERGIA TOTAL PROVENIENTE DE
ACUCAR SIMPLES ADICIONADO;

= Il — 15 A 30% (QUINZE A TRINTA POR CENTO) DA
ENERGIA TOTAL PROVENIENTE DE GCRDURAS
TOTAIS;
J\

Il — 7% (SETE POR CENTO) DA ENERGIA / |
TOTAL PROVENIENTE DE GORDURA b
SATURADA;

IV — 600 MG (SEISCENTOS MILIGRAMAS) DE SGDIO OU 1,5 GRAMAS DE SAL
PER CAPITA, EM PERIODO PARCIAL, QUANDO OFERTADA UMA REFEICAO;
V — 800 MG (OITOCENTOS MILIGRAMAS) DE SODIO OU 2,0 GRAMAS DE SAL
PER CAPITA, EM PERIODO PARCIAL, QUANDO OFERTADAS DUAS REFEICOES;
VI — 1.400 MG (MIL E QUATROCENTOS MILIGRAMAS) DE SODIO OU 3,5
GRAMAS DE SAL PER CAPITA, EM PERIODO INTEGRAL, QUANDO OFERTADAS
TRES OU MAIS REFEICOES.




2.3. ALIMENTOS PROCESSADOS Limitar o consumo O

SAO PRODUTOS FABRICADOS COM A ADICAO
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.

EMBORA 0 ALIMENTO PROCESSADO MANTENHA A IDENTIDADE BASICA
E A MAIORIA DOS NUTRIENTES DO ALIMENTO DO QUAL DERIVA, 0S
INGREDIENTES E 0S METODOS DE PROCESSAMENTO UTILIZADOS NA
FABRICACAC ALTERAM DE MODO DESFAVORAVEL A COMPOSICAO

NUTRICIONAL.

EXEMPLOS:

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

"‘\




A PERDA DE AGUA QUE OCORRE NA FABRICACAO DE 7
ALIMENTOS PROCESSADOS E A EVENTUAL ADICAO DE
ACUCAR 0U OLEO TRANSFORMAM ALIMENTOS COM BAIXA
OU MEDIA QUANTIDADE DE CALORIAS POR GRAMA — POR
EXEMPLO, LEITE, FRUTAS, PEIXE E TRIGO — EM
ALIMENTOS DE ALTA DENSIDADE CALORICA— QUEIJOS,
FRUTAS EM CALDA, PEIXES EM CONSERVA DE OLEO E
PAES.

o
LIMITE 0O USO DE ALIMENTOS PROCESSADOS, &
CONSUMINDC-0S, EM PEQUENAS QUANTIDADES,
COMO INGREDIENTES DE PREPARACOES
CULINARIAS OU COMO PARTE DE REFEICOES m

BASEADAS EM ALIMENTOS IN NATURA 0U
MINIMAMENTE PROCESSADOS

— TN

A ALIMENTACAO COM ALTA

DENSIDADE CALORICA, COMO JA

CITADO, ESTA ASSOCIADA A0 RISCO
DE OBESIDADE.




2.4. ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

CONSEQUENCIAS DO CONSUMO

Algumas das consequéncias do alto consumo de
ultraprocessados em adultos e idosos sao:

« Consumo excessivo de calorias
o Doencas associadas como: hipertensao,
diabetes, obesidade e cancer.




RESOLUCAO N° 06, DE 08 DE 2020.

Secao lll

Da Aquisicao de Alimentos

ART. 22 E PROIBIDA A UTILIZACAO DE RECURSOS NO AMBITO DO
PNAE PARA AQUISICAO DOS SEGUINTES ALIMENTOS E BEBIDAS
ULTRAPROCESSADOS:

BISCOITOS
GRANULADO
REFRIGERANTES RECHEADOS

BARRA DE
CEREAL COM -
ELAD MESTIVEI
BALAS E SIMILARES ADITIVO OU G OS COMES S

ADOGADAS

TEMPERO COM
GELATINA GLUTAMATO MAIONESE
MONOSSODICO

REFRESCOS BOLOS COM COBERTURA OU

ALIMENTOS EM PO SRS RECHEIO




3. COMO DIFERENCIAR ALIMENTOS 10
PROCESSADOS DOS ULTRAPROCESSADOS?

> P&wf»\w
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peixe peixe em conserva empanado de peixe
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4. LEITURA DE ROTULOS

41 O QUE E ROTULAGEM NUTRICIONAL?

Rotulagem nutricional é toda inscricdo destinada a fornecer ao

consumidor informacées sobre as propriedades de nutricdo e

ingredientes relativos aquele produto.

Envolve dados como a descricdo detalhada dos ingredientes

utilizados,

presenca de alergeénicos,

valores

nutricionais e

energéticos do produto, conteudo liquido, prazo de validade,

identificacdo de origem, entre outras informacées pertinentes

(" INFORMAGAD NUTRICIONAL
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[T FIT —]
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Quantidade por porglo Xt
+¥alor callirico 347 kcal = 1.452,82 kJ 17
Carboidratos l8g I 9
.Piﬂll'll'lql'n- ldg 19
Gorduras totans g E
_El:-rdmn Saturadai 149 H )
Gorduras trans [T o*

’ ’ Colesterol 24 myg a3 3
Filsta aimenbad 29 ]

} ’ Ferro T“ mg Jl 10
S 831 mg 35

A rotulagem dos alimentos visa disponibilizar informagées corretas, claras,

precisas, apresentando as caracteristicas sobre o produto, dentre elas a

quantidade, composicdo, garantia, prazos de validade e origem, proporcionando

um instrumento de promog¢do da saiude, bem como sobre os riscos que possam

apresentar a saide e seguranca dos consumidores.






4.2.1 LISTA DE INGREDIENTES 14

- A LISTA DE INGREDIENTES SEMPRE DEVE ESTAR EM ORDEM
DECRESCENTE, OU SEJA, 0 INGREDIENTE QUE APARECE PRIMEIRO NA
LISTA E 0 QUE ESTA EM MAIOR QUANTIDADE NO PRODUTO E 0 QUE
APARECE POR ULTIMO E 0 QUE ESTA EM MENOR QUANTIDADE.

- ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS CONTEM PELO MENOS UM
INGREDIENTE QUE NAO E USADO EM PREPARACOES CULINARIAS E

2 . COM NOME POUCO FAMILIAR.
/| W

ALIMENTOS PROCESSADOS - LISTA DE
INGREDIENTES

MILHO VERDE EM CONSERVA FIGO EM CALDA

Ingredientes: Mitho verde e salmoura (agua e sal)
NAO CONTEMGLUTEN




ATUM EM CONSERVA PALMITC EM CONSERVA Is

INGREDIENTES: Palmito, agua,
sal e acidulante acido citrico.

ALIMENTOS ULTRAPRCCESSADOS - LISTA DE
INGREDIENTES

SALGADINHO DE MILHO SABOR REQUEIJAO

Ingredientes:
Farinha de milho fortificada com ferro e
acido folico, dlec vegetal, preparado para
salgadinho sabor requeijaoc (requeijao,
gordura vegetal, maltodextrina, amido
modificado, aromalizantes, realcador de
sabor glutamato monossodico, corantes
naturais: urucum e carcuma e
emulsificante estearoil-2-lactil-lactato de
sodio) e sal_ . |
NAO CONTEM GLUTEN.




REFRIGERANTES

INGREDIENTES: AGUA GASEIFICADA, ACUCAR, EXTRATO DE NOZ Dt COLA, CAFelia
(ORANTE CARAMELO 1V, ACIDULANTE ACIDO FOSFORICO E AROMA NATuRs(

PRODUZIDO E ENVASILHADO E REGISTRO MAPA: VIDE VERSO.

NAO CONTEM GLUTEN

Ingredientes: Fannha de trigo Tipa 1
N enrqueceda com ferro & Soido fahco
' aoucargordura wegetal, acucar iImsertido

cacau em pd, sal aromabizantesidénticos aa
natural ¢ artiMeal, fermenio quirnico

'::I CHrbanalo de amcng. Bicarbanalo de s60io
¢ pirafosfato dcido de sadia) emulsificanta
gCiting de o048, Ccoranté caramela IV &
estabilizante diacetl tartarato de mond &
dglicerideos

ALERGICOS: CONTEM DERIVADOS DE
TRIGO E S0OJA E PODE CONTER OVOS,
LEITE, CENTEIO, CEVADA E AVEIA .

Contém Gldten

IMEREDIENTES:

Acucar, ¢ altodextrina, polpa de morango desidratada, ferro, vitamina C,

vitamina o, acidulante acido citnco, regulador de acidez citrato de sodio,

antumectante fosfato tricalcio, espessantes: gomas guar, xantana &
aribica, corantes naturais: betacaroteno & antocianina, aroma sintético
idéntico a0 natural, edulcorantes artificiais: aspartame (23mg/100ml),
ciclamato de sodio (15mg/ 100ml), acesulfame de potissio (2,7mg/100ml),
sacarina sodica (1,3mg/ 100ml), corante inorginice didxddo de titinio,
corante caramelo, & espumante extrato de quiladia. N3o contém gldten.
Fenilcetonuricos: contém fenilalanina. Hao fermentado - nao alcodlico.

CONTEM 1% DE POLPA DESIDRATADA
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4.2.3. TABELA NUTRICIONAL

A TABELA NUTRICIONAL E UMA INFORMACAO OBRIGATORIA NOS ALIMENTOS,
E SABENDO ENTENDE-LA DIREITINHO, PODEMOS FAZER ESCOLHAS MAIS

SAUDAVEIS NO DIA A DIA!
e NSO OTISSI (SO ‘
mmm""m“m D

ol ERIVADOS DE OVOEDE SOJA

pERGICOS: CONTEM o

—— R e R
C——R R T TR

el T |

Nesta tabela devem estar Valor energético
(kcal e kJ) Carboidratos (g) Proteinas (g)
Gorduras totais (g) Gorduras saturadas (g)

Gorduras trans (g) Fibras (g) Sédio (mg),

A quantidade de nutrientes indicada na tabela diz respeito a
uma determinada por¢do do produto, e, na maioria das

vezes, ela ndo corresponde ao conteudo total da

embalagem. A por¢ao pode se referir a apenas uma colher

de sopa, uma xicara ou algumas unidades do alimento.



4.2.3. TABELA NUTRICIONAL 19

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porgdo g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgao % VD (%)
Walor energético .. keal = K]
Carboidratos g
Proteinas g
Gorduras totais q
Gorduras saturadas g
Gorduras trans g -
Fibra alimentar g
Sadio mg
(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal
ou 5400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou

menores dependendo de suas necessidades energéticas.

/ INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdo g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgao % VD (M)

Valor energético

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras trans

9
g
Gorduras saturadas a
9
g

Fibra alimentar
Sddio mg
(*) % Valores Diarios com base em uma diela de 2.000 keal

ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porgao ____ g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgéo % VD (")
Valor energético ... keal = K]
Carboidratos g
Proteinas g
Gorduras totais g
Gorduras saturadas g
Gorduras trans g -
Fibra alimentar g
Sddio mg
(") % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 keal
ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou

menores dependendo de suas necessidades energéticas. /



4.2.3. TABELA NUTRICIONAL 20

" INFORMAGAO NUTRICIONAL

F'orgéu gou ml (medida caseira)

I P T
i N —
oo | 9 [
Cwawsms | o [
Cudrassowaiss | o | |
Gadwmiae | 9 |
Foaamensr | o[ |
s [ m [

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal
ou 5400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
', menores dependendo de suas necessidades energéticas. /

" INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdo g ou ml (medida caseira)
Veoronegeteo | deal= | |
cavodraes | 9 | |

oo | o | |

Gudwssvars | 9| - |
s [ ||

(*) % Valores Diarios com base em uma diela de 2.000 keal
ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
', menores dependendo de suas necessidades energeticas. /

" INFORMAGAO NUTRICIONAL

F'org:éo ___gouml (medida caseira)

Z
E i N —
Poeres |9 [ |
Crass | o |
T R R R
Gadwsias | o |
Foasmensr | o [ |
s [ m [

(") % Valores Dianos com base em uma dieta de 2.000 kcal
ol 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas. /




4.2.3. TABELA NUTRICIONAL

/" INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcdo g ou ml (medida caseira)

Fibra Alimentar: Fique bem perto das fibras!!!

Quantidade por porgéo % VD (%)
Presente em diversos tipos de alimentos de origem | Valorenergético | .. koal = .. K]
. .o a Carboidratos g
vegetal, como frutas, hortaligas, feijdes e alimentos ,
Proteinas g
integrais. A ingestdo de fibras é fundamental para o Gorduras totas 9
organismo. Elas ajudam a controlar as taxas de Gorduras saturadas 9
. . 2§ . Gorduras trans g -
glicemia e de colesterol, melhoram a fung&o intestinal ———
Fibra alimentar 1]
e ainda aumentam a nossa saciedade Sédio =

/" INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdo ___ g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgao % VD (*)

... kcal = . Kj

Valor energético

Carboidratos

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans

=T =T =T =T =T =]

Fibra alimentar

(*) % Valores Diarios com base em uma diela de 2.000 keal
| ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
' menores dependendo de suas necessidades energéticas. /-f

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal
| ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
' menores dependendo de suas necessidades energéticas. /

A

Valor energético

.. keal = _. K]

Carboidratos

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans

Fibra alimentar

=T =T = = = T ]

Sadio

mg

(*) % Valores Diarios com base em uma diela de 2.000 kcal
ol 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas. /-f

INFDRMAGﬁ.O NUTRICIONAL \
Porgado g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgéo

Para ter uma alimentacdo mais

saudavel dé preferéncia a:

Um alto %VD indica que o produto apresenta alto teor de e Produtos
determinado nutriente. Ja os produtos com %VD reduzido
indicam que o produto apresenta baixo teor de sédio;

determinado nutriente.

com baixo

bras alimentares.

%VD  para
gorduras saturadas, gorduras trans e

e Produtos com alto %VD para as fi



5. MUDANCA DOS ROTULOS Zz

A PARTIR DE 09 DE OUTUBRO DE 2022 0S PRODUTOS RECEBERAO A NOVA
ROTULAGEM E ESTA MUDANCA SERA MUITO IMPORTANTE PARA VOCE
SABER DIREITINHO 0 QUE ESTA CONSUMINDO.

A Anvisa aprovou o novo modelo de
rétulos frontais de alimentos: a lupa. Com
ela, os alimentos que tiverem
quantidades excessivas de acucar, sédio
e gorduras saturadas terdo um selo com
essa informacado na parte da frente da

embalagem.

P,_JALTO EMI
AGUCAR ADICIONADO e ] ADICIONADO

*SoRoURs SATURADA | S0P _
SATURADA SATURADA
—

r )
pALTO EM]
ACUCAR
ADICIONADO
GORDURA
SATURADA
b_#







INGREDIENTES

IL de leite

4 bananas nanicas bem
maduras e congeladas
2 magds inteiras

2 colheres de sopa de
UVAS-PasSSaAs

MODO DE PREPARO

a) Bater todos os
ingredientes no
liquidificador. Servir sem

codar.

Rendimento: 8 Por¢des




INGREDIENTES

e 100 ml de agua
e 1 unidade de banana
e 1/4 de beterraba

(pequena)
e 1 colher de sopa de
leite em pé

MODO DE PREPARO

a) Higienizar e descascar
a fruta e a raiz.

b) Cortar a banana em
rodelas (a beterraba serd
usada em pequena
quantidade, ela servird
para dar cor & vitamina).

c) Acrescentar o leite e a

agua.

d) Passar todos os
ingredientes no
liquidificador.

Rendimento: 200ml|




INGREDIENTES

1/2 abdbora cabotid
(cozida na pressdo com
alho, cebola e louro)
amassada

250G de quibe
hidratado na dgua por
2 horas

Horteld fresca a gosto
3 colheres de sopa de
aveia

Tomate em rodelas

para enfeitar

MODO DE PREPARO

a) Misture todos os
ingredientes e asse em
forno médio por 30

minutos.

Rendimento: 14 Por¢des de 100g




INGREDIENTES

lkg de peito de frango
desfiado

30g de alho

100g de cebola

5009 de cenoura
cozida e amassada

2L de requeijdo caseiro
1 colher de chd& de sal

1 xic de chda de cheiro
verde

1 colher de café de

manjericdo

MODO DE PREPARO

a) Misturar todos os
ingredientes até ficar
bem homogéneo.

Rendimento: 240 porgdes de 15
gramas (1 colher de sopa rasa).




INGREDIENTES

e 1| de leite
e Suco de 1lim&o

e 1 colher de manteiga
e Sal

MODO DE PREPARO

a) Reserve 1 xicara de leite.

b) Ferva o restante do leite, e, em
seguida, coloque o suco do lim&o.
Desligue o fogo e deixe talhar.
c) Depois de que esfriar separe a
coalhada do soro.
d)Em seguida bata no liquidificador
a coalhada, a xicara de leite, a
manteiga e o sal.
e)Bata até ficar homogéneo.
f)Armazenar em um pote na
geladeira.

Rendimento: 500g




7. RESUMO

Classificacao nova

Retirados
diretamente de
plantas e animais,
sem alteracao.

7/ Q

Q0
M/ LK

Passaram por processos: limpeza,
moagem, congelamento, fervura.
Nao envolve adicao de outras
substancias.

% Fabricados pela industria,
com adicao de sal ou
acucar, para aumentar a
durabilidade.

Formulacg6es industriais que,
além de acgucar, sal e 6leo, iR
possuem uma lista grande de
ingredientes, como: gorduras
o modificadas, amidos,
proteinas de soja, aditivos..
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7. RESUMO 30

Rotulagem Nutricional

%VD

PERCENTUAL DE
VALORES DIARIOS (%VD)
E UM NUMERO EM
PERCENTUAL QUE

PORCAO
E A QUANTIDADE

MEDIA DO ALIMENTO
QUE DEVE SER

USUALMENTE INDICA O QUANTO O
CONSUMIDA POR PRODUTO EM QUESTAO
FESROLS I Bl S APRESENTA DE ENERGIA
CADA VEZ QUEO E NUTRIENTES EM

ALIMENTO E RELACAO A UMA DIETA

CONSUMIDO, DE 2000 CALORIAS.
PROMOVENDO A

ALIMENTACAO " INFORMAGAO NUTRICIONAL
SAUDAVEL. Porgao ___ g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgéo % VD (*)
Valor energético ... kcal = ... K]
Carboidratos g
Proteinas g
Gorduras totais g CADA NUTRIENTE
Gorduras saturadas g APRESENTA UM VALOR
Gorduras trans g DIFERENTE PARA SE
Fibra alimentar g CALCULAR O VD.
Sadio mg VEJA OS VALORES
(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal DlAR'OS DE REFE RENC|A'
ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas. Valor energético -
2000kcal / 8.400K|
MEDIDA CASEIRA Carboidratos - 300g

Proteinas - 75g
Gorduras Totais - 55g
Gorduras Saturadas -

INDICA A MEDIDA
NORMALMENTE UTILIZADA

PELO CONSUMIDOR PARA 22g
EXEMPLO: !:ATIAS, UNIDADES, Sédio - 2400mg
POTE, XICARAS, COPOS, o ,
COLHERES DE SOPA. REFESE/?\JC?:&APX/;LAogo?;gEISAIDTiANS!
I LISTA DE INGREDIENTES
A APRESENTACAO DA MEDIDA INFORMA TODOS OS INGREDIENTES QUE
CASEIRA E OBRIGATORIA. COMPOEM O PRODUTO. E OLHANDO
ESTA INFORMACAO VAI AJUDAR O ESSA INFORMACAO QUE VOCE VAI
CONSUMIDOR A ENTENDER MELHOR ENTENDER SE EXISTE ACUCAR NO

AS INFORMACOES NUTRICIONAIS. PRODUTO, POR EXEMPLO.
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A obesidade é uma doengca grave,
multitatorial, que se caracteriza por um
aumento da massa gorda corporal e um
importante problema de saudde publica, uma
vez que, acomete muitas pessods, em
diferentes faixas etdrias.
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Hdabitos alimentares
ndo saudaveis

Falta de atividade
fisica no dia a dia



Considerando aspectos

como os diferentes

contextos:

Religiosos e
culturais

Alimentares

éé’rico de o’rividoda
tisica




/

Diagndstico nu’rrlc:lonql de
\__ excesso de peso ,

Reeducagdo alimentar

Tratamento

multidisciplinar

Atividade fisica

controle do tempo de
tela

*Créditos: Google imagens



VLAV DR BESOADE CON T PASSAR IS

ANOS-EDEIAS-DE-COMO POSSA SER NO FUTURD

Com o passar dos anos, vem sendo observado um aumento
crescente do sobrepeso e obesidade entre as criangas e

b

D
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adolescentes, assim como na populagdo adulta, podendo ser
encarado como um importante problema de saude publica.

Criangas entre 5 e 9 anos que foram acompanhadas pela
Atencdo Primdria a Saude (APS):

SOBREPESO

2019 2020

OBESIDADE

2019 2020




EVULUGE
ANOSH
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)
DEASDEGUNMUIPUSSA SER NU EUTURD

Menores de 5 anos
(2020)

SOBREBESO OBESIDADE

Adolescentes
(2020

SOBREBESO OBESIDADE



No periodo de COVID-19, foram provocadas grandes
alteragcdes no ambiente alimentar e aumento nos niveis
de inseguranca alimentar. O fechamento de escolas foi
um grande determinante nesse cendrio, j& que muitas
criangas dependiam da alimentagdo escolar para
atingirem uma nutricio adequada e, além disso, nas
escolas elas eram mais ativas, seja por meio de
brincadeiras ou atividades fisicas propostas pelos
professores.

O confinamento favoreceu muito o aumento do
sedentarismo, sendo um fator associado a sintomas
depressivos ou questdes como ansiedade, que podem
levar a excessos alimentares e consequentemente &
obesidade. A obesidade inftantil aumentou durante a
pandemia, o que nos leva a crer que nos préximos anos é
esperado um drdstico aumento como consequéncia
indireta do COVID-19. O numero de criancas e
adolescentes na faixa de 5 a 19 anos com obesidade
pode aumentar para 254 milhées até 2030.

7 )



JUUEGONTRIBUI FARAUUE A
DBESIDADE OCORRA?

A principal causa alimentar associada & obesidade
observada nas ultimas décadas no Brasil foi o aumento do
consumo caldrico, sobretudo associado a elevagdo gradativa
na ingestdo de produtos ultraprocessados. A maior
disponibilidade desses alimentos no domicilio foi percebida o
aumento de excesso de peso e obesidade em todas as faixas
etdrias. Alimentos ultraprocessados induzem excesso de
ingest&o caldrica e ganho de peso, associou-se ao aumento
do Indice de Massa Corporal (IMC) e ao maior risco para
desenvolvimento de sobrepeso e obesidade. Foi associado
também obesidade abdominal, sindrome metabdlica,
mortalidade por todas as causas em adultos e em criangas.




Os primeiros anos de vida da crianga é de extrema
importdncia para o seu desenvolvimento, pois uma nutrigdo
inadequada desde a gestagdo pode contribuir para a
obesidade infantil. A auséncia ou a curta duragdo do
aleitamento materno, consumo excessivo de alimentos
ultraprocessados, aumento do comportamento sedentdrio e
sono inadequado contribuem para a obesidade.

Ambiente obesogénico
Possui grande influéncia no aumento da prevaléncia de
casos de obesidade na populagdo, além da genética e

histdrico familiar em si.




JUUEGUNTRIBUI PARAUU
IBESIDADE UCURRAY

4

I-I
L

4

E recomendado pela j
Sociedade Brasileira de | =
Pediatria (SBP) que: |

Criangas maiores de 5 anos
passem, no maximo, duas horas

por dia diante de uma tela

2 a 5 anos, apenas uma

hora por dia

Criangas menores de dois anos
ndo deveriom ter contato com

eSSes recursos




Com a COVID-19, outro ponto relacionado a
alimentagdo que ficou afetado foi o pregco dos
alimentos, sendo que nem todas as familias tiveram
condi¢c@o de comprar alimentos nutricionalmente mais
ricos, dando preferéncia aos alimentos mais baratos,
porém menos sauddveis, como as bolachas recheadas,

salgadinhos, comidas instanténeas, entre outros.
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O sobrepeso e a obesidade contribuem

diretamente para a incidéncia de Diabetes tipo 2,
doenca cardiaca, sindrome metabdlica e press&o

Sindrome »
metabdlica @

alta na populagdo.

Pressdo
alta

Doenca
cardiaca

B

Diabetes
tipo 2




DIABETES MELLITUS |

O diabetes do tipo 1 (DM1) é uma doenca que corresponde
de 5% a 10% dos casos e, no geral, afeta criangcas e
adolescentes.

Nesse tipo de diabetes, o préprio sistema imune da pessoa
ataca as células produtoras de insulina no péncreas. Sua
causa envolve a interagdo de fatores genéticos e fatores
ambientais, ou seja, hd pessoas com maior suscetibilidade
genética para desenvolvimento da doenca que se for
submetida o fatores ambientais que estimulam o
aparecimento do diabetes, as chances de desenvolver o DMI
sdo muito maiores.

Nessa doenca é preciso aplicar a insulina e fazer o controle
do agucar no sangue diariamente.  Os sintomas e
complicagBes sdo os mesmos que no Diabetes mellitus tipo 2.

-




DIABETES MELLITUY 2

Diabetes mellitus tipo 2 (DM2) é uma doenga que
possui como caracteristica, o aumento do “agucar”
(glicose) no sangue devido a defeitos na secre¢do de
insulina, na agdo dela ou ambos. O DM2 é uma
combinagdo entre resisténcia a insulina e falha das
células betas (responsdveis pela produgdo do
hormonio insulina). Esse tipo de diabetes corresponde
a cerca de 90% a 95% de todos os casos de diabetes
diagnosticados.
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DIABETES MELLITUS 2

A maioria das pessoas com DM2 sdo obesas,
correspondendo em média a 80% dos pacientes
portadores da doenga, isso porque a obesidade leva o
individuo a desenvolver resisténcia & insulina. Além disso,
fatores como idade avangada, raga ou etnicidade, pré-
diabetes, histérico de diabetes gestacional e hipertensdo
arterial ou dislipidemia s&o considerados fatores de risco
para DM2. Grande consumo de energia e inatividade
fisica sdo outras questdes relacionadas a causa da
doenca, j& que, podem levar as pessoas a desenvolverem
obesidade. Mesmo perdas de peso modestas sdo capazes
de reduzir a resisténcia a insulina e melhorar a tolerdncia @

glicose.




DIABETES MELLITUS 2

Os sintfomas comuns sdo:

Idas frequentes ao banheiro

para urinar

Perda de peso significativa e
acelerada e fome persistente

_/

Coma diabético devido a diminuigdo do pH
do sangue consequente da alteragdo do
metabolismo de carboidratos/agucares

O diabetes mellitus tipo 2 pode levar a

pessoa a desenvolver doengas corondrias,
vascular, peritérica, cerebrovascular e
doencas na retina (nos olhos), nos rins,

podendo também levar ao surgimento de
problemas neuroldgicos e amputagdes




HIPERTENSAD ARTERIAL

Embora essa doenga seja mais presente na vida adulta,

temos visto aparecer na infancia. Criangas com sobrepeso e

obesidade sdo aquelas mais pré-dispostas a apresentarem

niveis alterados de pressdo arterial.

Segundo o Manual de Orientagdo de Hipertensdo Arterial

na infancia e adolescéncia da SBP (2019) sugere que todas

as criangas maiores de 3 anos devem ter a sua pressdo

arterial aferida (“medida”) pelo menos uma vez por ano.

MNormotensao:
PA < P90 para sexo, idade e altura

Pressao arterial elevada:
PA 2P90 e < P95 para sexo, idade e altura ou
PA 120/80 mmHg mas < P95 (o que for menor)

Hipertensao estagio 1:

PA = P95 para sexo, idade e altura até
<Pg5 + 12mmHg ou PA entre 130/80 o ate
139/89 (o que for menor)

Hipertensao estagio 2:
PA 2 P95 + 12mmHg para sexo idade ou altura ou
PA z entre 140/90 (o que for menor)

Mormotensao:
PA < 120/<80 mmHg

Pressao arterial elevada:
PA 120/<80 mmHg a PA 129/<80 mmHg

Hipertensao estagio 1:
PA 130/80 ou até 139/89

Hipertensao estagio 2:
PA z entre 140/90

4

Como consequéncias da pressdo alta ndo tratada, temos

o derrame, doengas do coragdo, doengas nos rins, alteragdo

da visdo, entre outros.




SINDROME METABOLICA

Sindrome Metabdlica (SM) é um conjunto de fatores de
risco cardiovascular que estdo relacionados a um aumento
da gordura depositada e armazenada na regido central do
nosso corpo e resisténcia a insulina.

L
RISCOS
CARDIOVASCULARES

ACUMULO DE GORDURA NA I

REGIAO CENTAL DO CORPO u
[ N — |
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ESISTENCIA A INSULINA
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JROME METABULICA

Consideramos um individuo com sindrome metabdlicq,
quando o mesmo apresenta um excesso de gordura abdominal,
alteragdo dos colesterdis ruins e diminuigdo do bom
(dislipidemias), um aumento do agucar no sangue
(hiperglicemia) e elevagc&o da pressdo arterial (hipertensdo).
H& também de se observar que existem alguns fatores de risco
associados como a predisposicdo genética, inatividade fisica,
alimentagdo inadequada, estado tecidual inflamatério e

alteragdes hormonais.
T AN
. Aumento do Baixo Colesterol
@ordura AbdomlncD Colesterol LDL—C) ( HDL-c )
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Alteracdes
Hormonais




JROME METABOLICA

Segundo a | Diretriz Brasileira de Diagndstico e Tratamento da
Sindrome Metabdlica, podemos classificar um individuo com SM

quando ele apresentar:

Classificag&o da Sindrome Metabdlica em Criangas e Adolescentes
de acordo com os critérios da Federagdo Internacional de Diabetes

ldade
cogggénr:jr/es 6 a <0 anos 10 a 16 anos >16 anos
Definicdo de CA = 90 cm (homens) ou
Adi osgidode CA = percentil 90° | CA = percentil 90° 80 cm
i (mulheres)

Metabolismo

Sem valores definidos
para

Glicemia de j eJum =

Glicemia de/eﬂum = 100

ClisEmise diagnostico de SM 100 mg/d
Tnghcendeos 150
Trlgllcerldeos 150 %
Sem valores definidos g> ou HDthm/ef? mg/dL
Dislipidemia para ou HDL-¢ =2 40 mg/dL ou = 50 ms dL
diagnostico de SM ou em uso de -
(mulheres

Hipolipemiante

ou em uso de
Hipolipemiante

Hipertensdo
Arterial

Sem valores definidos
para diagnostico de

S

PA = 130 ou 85 mmHg
ou em uso de anti-
hipertensivo

PA = 130 ou 85 mmHg
ou em uso de anti-
hipertensivo

*CA = circunferéncia abdominal

O diagndstico n&o deve ser realizado em criangas abaixo de 10 anos

de idade, no entanto, ndo se deve menosprezar os fatores de risco que

a crianga jd apresenta, sendo necessdrio mudanga de estilo de vida,

uma vez que, todos esses sinais clinicos sinalizam a pré-

disposi¢do a outras doengas cardiovasculares.
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PREVENCAD

O acesso a escolas e a saude sdo de extrema
importéncia porque sdo locais onde se é possivel
promover alimentagdo sauddvel e atividade fisica.

d

ALIRDUS NATREVENUAUDAUBESIDADE
JJ\JF}\J\ E OUAY CUMURBIDADEY

ESTIMULO A PRODUCAO DE PROMOCAQ DE SAUDE PELA
ALIMENTOS SAUDAVEL APS NO AMBIENTE ESCOLAR

MEDIDAS QUE EVITEM A ESPACOS URBANOS QUE
. EXPOSICAQ PRECOCE DO PERMITAM O LIVRE BRINCAR E
PUBLICO INFANTIL AOS ALIMENTOS A PRATICA DE ATIVIDADE

NAO SAUDAVEIS FISICA




Ambiente promotores

de atividade fisica

Promocdo de
saude nas Escolas

\__ Campanhas de

comunicacdo em saude
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Alimentacdo sauddvel é aquela que prioriza alimentos
in natura ou minimamente processados, incluindo frutas
(frescas ou desidratadas), verduras, legumes, cereaqis e
gr&os integrais (Como arroz integral e aveia, entre
outros), carnes magras, leite e derivados magros.
Alimentos ultraprocessados devem ser evitados.




CETRATAMENTU DA

Preferir frutas frescas ao invés de sucos, mesmo que
sejam sucos naturais ou nas versdes integrais. Afinal,
comer a fruta é melhor que tomar o suco feito
dela. Isso porque, ao comé-la, vocé estimula a
mastigagdo e mantém as fibras, as quais acabam indo
embora quando um suco é coado. Isso promove maior
saciedade e consequentemente menor consumo de
calorias.

2
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Nas preparagdes culindrias salgadas ou doces, dleos,

sal e agucar devem ser utilizados em pequenas
quantidades, utilizando temperos naturais para dar mais
sabor aos alimentos ao invés dos industrializados.
Lembre-se, quanto mais tarde a crianga for apresentada
ao agucar e produtos ultraprocessados, melhor serd para
a saude dela. Ndo podemos esquecer de tomar dgua
potavel ao longo do dia. A caracteristica do ambiente
em que comemos € muito importante para termos uma
boa alimentagdo. Devemos evitar celulares e aparelhos
de TV ligados quando estivermos comendo e comer

juntos @ mesa com toda a familia.
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A pratica de atividade
)

fisica deve ser incentivada o = |
i i i ’ -7

com brincadeiras oo ar
£

livre, pratica de esportes. :
Y\n e > ’ 4

Existem ferramentas como guias, consensos e
recomendagdes que trazem orientagdes nutricionais
qualitativas,  além de abordagens  sobre
comportamento alimentar e mudangas no estilo de
vida indicados ao tratamento da obesidade. Alguns

sdo:;

o< GUIAIMENTARPARARORIAGATIBRASILEIRA

SESGUIARAUINEN

LIVENTARSEARASCRIANGASIDRABLEIRAY
MIENURES WEZ

L\JJB

IR PRATICOR DE EXERCICIDI FISICONE
. GBESIDAE




Os Guias Alimentares abordam aspectos como
recomendacdes gerais sobre consumo dos alimentos
de acordo com seus niveis de processamento (in
natura, minimamente processados, processados e
ultraprocessados), como combinar alimentos na
forma de refei¢cBes, ato de comer e a comensalidade
(circunstGncias como tempo, foco, espago e
companhia) e examina fatores que podem ser
obstdculos para a adesdo do guia, além de possuir os
‘Dez Passos para uma Alimentacdo Adequada e
Saudavel”; aleitamento  materno, introdugdo
alimentar, desafios do cotidiano para alimentagdo
sauddvel e adequada, direitos relacionados ¢
alimentag¢do infantil e como cozinhar em casa, além
de possuir os “Doze Passos para uma Alimentacgédo

Saudavel” para os menores de 2 anos de idade.
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PARAMELHORCOMPREENSAU, A-SEGUIR SADLISTADAS ALGUMAS DICAS
'H\H}\JBERJUrJBBJJJ‘J Alo D TUDAS Ad ARERD, HLAUY EALUNDS,
PARAPREVENCAD E PROMOCAO.DA SAUDE;

* Escolher alimentos que possuam pouca gordura saturada,
colesterol e gordura total. Por exemplo, carne magra, aves
sem a pele e peixes, utilizando-os em pequena quantidade.

« Comer frutas e legumes e verduras todos os dias

* Incluir duas ou trés porgdes de laticinios desnatados ou
semidesnatados por dia

* Preferir os alimentos integrais, como arroz integral, p&o,
aveia, e massas integrais ou de trigo integral.

« Comer oleaginosas (exemplos: castanha do Brasil,
castanha ede caju, amendoim), sementes (exemplos:
girassol, gergelim) e leguminosas (exemplos: feijdes, gréo-
de-bico, lentilha, ervilha), de quatro a cinco porgcdes por

semana.
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PARAMELHOR-COMPREENSAD, A SEGUIR'S \U LISTADRY ALGUNMAS DIGAS
ARA PRI £ ERUHIDSUNALL.DE TODAS AxAREAS, HL1US EALINUS,
PARA'PREVENCAD E PRO} JJJL’,\J DA SAUDE:

* Usar sal com moderacdo e aproveitar os temperos naturais
para dar sabor aos alimentos, como por exemplo, alho,
cebola, cheiro-verde, coentro, manjericdo, orégano...

* Reduzir a adicdo de gorduras. Evitar o consumo de
margarina e consumir Odleos vegetais em pequenas
quantidades (exemplo: soja, milho, girassol).

« Evitar molhos e caldos prontos, além de temperos artificiais.

* Diminuir ou evitar o consumo de doces, principalmente, os
doces ultraprocessados. Dé preferencia a doces caseiros,
como por exemplo, doce de abdbora, bananada, doce de

mamao




XS DICAY

A0 ASEGUIRSAULISTADAS ALGUN
ALUNUS,

U, LISTADAY AL
ARA FAL £ ERUFIDSIUD IS DETODAS YL ARERS HILHUY
PARREREVENGAU E PRONMOGAU DA SAUDE:

* Evitar bebidas com agucar (refrigerantes, sucos de pé,

il
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P}f\ MELHUR-CONEREE \J?

de garrafas, de caixinha)

* Evitar alimentos conservados em sal: carne seca,
bacalhauy, etc;

e Evitar saleiro & mesa;

« Comer devagar e mastigar bem os alimentos;

* Ingerir quantidade de dgua adequada;

» Evitar pular as refei¢des;

e Fazer leitura de rdétulos, conforme abordado
anteriormente;

* Envolver os familiares no processo de educagdo
nutricional;

« Se necessdrio procurar ajuda profissional da equipe
multidisciplinar.




PRATIOUE ESSAIDEIA

Atuagdio das

criancas junfo aos

seus responsaveis no
preparo das

refeicoes




U]AY UUEAUILIAM NUDIA A DIA

e G

il

E
E
a

E

4

AU b

: GUIA ALIMENTAR PARA POPULAC
RASILEIRA

GUIA PRATICO

GUIA ALIMENTAR PARA CRIANCAS
BRASILEIRAS MENORES DE 2 ANOS

—( GUIA PRATICO EXERCICIO FiSICO
@ESIDADE )
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ALERGIAS E SELETIVIDADE ALIMENTAR
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A alergia € uma reacgao do sistema de defesa do
corpo. Ao menor contato com o alimento ou produto
que causa alergia, a pessoa alérgica pode ter desde
colicas e reacoes na pele a dificuldade de respirar.
Os produtos que causam alergia mais frequentemente
sao: leite, ovos, soja, trigo e amendoim.

RESOLUCAO N° 06, DE 08 DE 2020.

Secao Il

Dos Cardapios Da Alimentacéo Escolar

§ 1° 0S CARDAPIOS DEVEM SER ADAPTADOS PARA ATENDER A0S ESTUDANTES

DIAGNOSTICADOS COM NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS TAIS COMO DOENCA

CELIACA, DIABETES, HIPERTENSAO, ANEMIAS, ALERGIAS E INTOLERANCIAS

ALIMENTARES, DENTRE CUTRAS.






REACAO IMEDIATA




%f4

PROTEINA DO LEITE: A alergia & proteina do leite de vaca (APLV) é o tipo de alergia
alimentar mais comum nas criangas até 24 meses. E caracterizada pela reagdo
anormal do sistema de defesa contra proteinas do leite.

OVO: A alergia a ovo é um tipo de alergia alimentar muito comum em criangas, e é

causada pela ingestdo desse alimento, podendo gerar sintomas leves, como coriza
e nduseas e, em casos mais graves, levar a sinfomas, como dificuldade para
respirar, sensagdo de bolo na garganta e queda da pressdo arterial.

SOJA: Em criangas pequenas, a soja é um dos alérgenos alimentares mais comuns.

2\
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Sintomas mais comuns: Urticdria, eczemas e comichdo ou vermelhid&o na pele.
Comichdo e lacrimagdo nos olhos. Inflamagdo nos ldbios, lingua, olhos ou garganta

(angioedema). Sibilancias ou dificuldade em respirar.

TRIGO: A alergia alimentar ao trigo manifesta-se com uma variedade de
sinfomas que incluem urticaria/angioedema, asma, rinite alérgica, dor
abdominal, vémito e exacerbagdo aguda da dermatite atdpica em

criangas e adultos.

AMENDOIM: Os sinfomas da alergia ao amendoim vdo desde coceiras, inchago,
congest&o nasal, dor abdominal, vémitos, tontura e até, nos casos mais graves,
anafilaxia. O sinal mais grave comega subitamente e se o paciente ndo for

socorrido rapidamente, o caso pode ser fatal.

FRUTOS DO MAR: Normalmente, a alergia aos frutos do mar aparece mais
na idade adulta do que na inféncia. Entretanto, o cuidado deve ser
redobrado em criangas com antecedentes de asma, pois elas podem ser
mais propensas a ter reagdes alérgicas graves aos frutos do mar. Até mesmo
o vapor dos alimentos enquanto estdo sendo cozidos ou processados em

fabricas pode gerar uma reagdo alérgica. Como também se forem

preporodos com OS mesmos u’rensﬂios.

Entre os alimentos que provocam reagdes graves com maior frequéncia estdo
os frutos do mar. Eles tém o poder de provocar o choque anafildtico, uma
reagdo subita e grave que impde socorro imediato por ser potencialmente
fatal.



ALERGIA A INTOLERANCIA A

PROTEINA DO LACTOSE (IL)
LEITE DE VACA ,
(APLV) AlL € uma

dificuldade de

digerir o

A alergia ao leite € uma

hipersensibilidade &

proteina do leite, com ,
o agucar do
reagdo alérgica que

oode leite, que pode

se manifestar na pele, provocar gases
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A Cuidado para ndo confundir essas duas situagdes. A




Em casos de Alergia Alimentar, nao se deve
consumir nada que contenha o alimento causador
da alergia, mesmo em quantidade muito pequena.

O cardapio especial do aluno com Alergia Alimentar
¢ planejado sem o alimento causador da alergia.
Assim, alguns ingredientes devem ser substituidos.

As receitas podem ser modificadas para fazer o
cardapio de todos o mais parecido possivel.

Cuidado com acidentes ou trocas na comida
do aluno com alergia.

Crie a rotina de verificar, todo dia, se o aluno com
alergia esta na escola, para evitar o preparo do
cardapio especial sem necessidade.




Ovo;

Clara (egg white);
Gema (egg yolk);
Albuming;
Conalbuminag:
Flavoproteing;
Fosvitina:
Globuling;
Granulo;

Leciting;

Lipoproteina de baixa

densidade;
Lipovitelina;
Lisozima (E1 1035);

Alergia ao ovo

Liveting;
Maionese;
Merengue;
Ovalbuming;
Ovo em po;
Ovoglobuling;
Ovomucing;
Ovomucoide;
Ovotransferring;
Ovovitelina:
Flasma:
Simplesse;
Sélidos de ovo:
Vitelina.

= Farelo de trigo;

« Farinha de frigo;
« Focos de trigo;

« Gérmen de trigo;

araia ao tricn

= Semente de trigo;
« Sémola de trigo;
« Semolina de frigo.

Alergia as Protelnas do Leite - APLV

*  |eite: * |lactose, lactulose e

* Leite em po; + lactulong;

« |Leite condensado; « Leitelho;

« Creme de leite; « Mistura lacteaq;

= Manteiga (gordura de s Proteina do leite;
manteiga, dleo de « Proteina do soro;
manteigaq, éster de +« Proteinalacieaq;
manteiga); + Proteinas do soro;

« Caseing; « Corante, sabor ou

aroma de baunilha,
caramelo, coco, leite,
manteiga, margaring,
queijo (podem conter
tragos - consultar o

s Caseinato de amdniq,
= cdlcio, magnésio,

« potassio ou sédio;

« Composto lacteo;

« Fermento lacteo;

= Fosfato de lactoalbuming; fabricante);

s Gordura anidra de leite; = Sélidos do leite;
* Lactalos; « Soro de leite;

« Lactoalbuming; . TFGCGS de leite;
« Lactoferring; « Whey protein.

« Lactoglobuling;

Alergia ao amendoim

Amendoim;

Proteina hidrolisada de

amendoim;

Castanhas artificiais ou
naturais (risco de tragos);
Gordura vegetal (menos

comum no Brasil);

Oleo de amendoim:
Farinha de amendoim;

Marzipan;

Manteiga de amendoim;

Chili.

+ Leciting; « Globulings;

+ Farinha de soja; « Hemaglutining;

« Proteinaisolada de soja; « Isoflavonas;

+ Proteina texturizada; « Urease;

+ Gordura vegetal; = Inibidor de tripsing;

Proteinas do soro; Alimentos @ base de soja

« B-amilase; (edamame, fao-cho,
« lipoxigenase; natto, tac-si, taotjo,
Glicining; tempeh, teryaki, tofu,

Conglicining; shovyo, yuba, suf).

Oleo de sojo e derivados (o dleo de soja é considerado
vifualmente isento de proteina da soja e, portanto,
potencialmente seguro para alérgicos a soja. Como sua
restrigdo tem implicagdes econdmicas e socials, deve-se
avaliar a necessidade em conjunto com o medico).

Moluscos e crustaceos

Os moluscos s8o compostos por mexilh3es, polvos, lulas, ostras

e lesmas do mar.

J& a classe dos crustdceos é composta por camardes,

caranguejos, lagostas e lagostins.



Deve haver esponja/bucha exclusiva para cada tipo
de Alergia Alimentar.

Os talheres (para fazer e servir a comida) devem ser
exclusivos.

Os utensilios plasticos (como, por exemplo, o copo de
liquidificador) precisam ser exclusivos.

Utensilios de vidro, inox e aluminio podem ser de uso
comum, mas devem ser bem higienizados.

Os alimentos especiais para pessoas com alergia
devem ser armazenados em local separado (por
exemplo, no alto de uma estante).

As bancadas devem ser bem higienizadas antes do
preparo das refeicoes.

A producao deve ser iniciada com os alimentos que
nao contenham o ingrediente causador de alergia.

A comida especial e a regular devem ser manipuladas
em separado. Se possivel, fazer primeiramente a de
Alergia.
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No Rétulo envolvem dados como a descricdo detalhada dos
ingredientes utilizados, PRESENCA DE ALERGENICOS, valores
nutricionais e energéticos do produto, conteudo liquido, prazo de
validade, identificacdo de origem, entre outras informacgées
pertinentes

Mesmo quantidades minimas de
alimento podem causar alergia.
‘ Por isso, deve-se ler os rotulos dos
alimentos e nao oferecer
nada que contenha o alimento
causador da alergia.




A Intolerancia a lactose (IL) € uma
diminuicao da capacidade de digestao do
principal acucar do leite, a lactose, devido / \

3 auséncia ou deficiéncia da enzima ¢

lactase no intestino. ‘

A IL pode ser primaria, quando ha uma
deficiéncia na producao da enzima, ou,
secundaria, quando o problema é o
funcionamento do intestino, como na
diarreia ou na doenca celiaca, por exemplo.
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O cardapio do estudante nao deve conter lactose.

Estudantes que tiverem prescricao de dieta com

quantidade reduzida de lactose podem consumir
esses alimentos, preferencialmente, em refeicoes
privadas e com a familia.

Menores de 2 anos devem utilizar, preferencialmente,
formula infantil isenta de lactose.

Deve-se adaptar receitas que possuem ingrediente
fonte de lactose, como leite, queijo, creme de leite e
outros alimentos industrializados.

Quando nao for possivel adaptar a receita, como no
caso de refeicOes a base de biscoitos, paes ou
iogurtes que contenham lactose, pode-se adquirir
alimentos equivalentes isentos de lactose ou a base
de soja (iogurte de soja, tofu, leite condensado de
soja, extrato de soja, bebidas a base de soja).

Formulas infantis, vegetais de folha verde (brocolis,
couves, acelga, alfaces) e produtos do mar
(principalmente sardinhas em conserva, atum e
salmao) podem contribuir na ingestao de calcio.

Cuidado com acidentes ou trocas de comidas.
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Alertas sobre a presenca de lactose em
alimentos industrializados estarao
disponiveis nos rotulos.

Em todo caso, pode-se verificar entre os
ingredientes se estao presentes leite e
derivados. Todo alimento deve ser analisado,
para evitar surpresas como, por exemplo,
encontrar leite em p6 em salsichas.

ALERGICOS:

' CONTEM LEITE | EECI*IT'I;ESTE
NAD CONTEM GLUTEN

FREE

"’ -"f:; // ///// LAYl ,,QE



Doenca celiaca € uma reacao do
sistema de defesa do corpo a uma
proteina, chamada glaten, que se

encontra no trigo, na aveia, no centeio,
na cevada e no malte.

O celiaco nao deve consumir nada
que contenha glaten, pois ao
menor contato, ele pode ter fortes
diarreias e outros sintomas.

E importante que os responsaveis pelo aluno
celiaco tenham acompanhamento de médico e de
nutricionista, pois, caso nao tratar ha riscos de
desenvolver doencas mais graves como: diarreia,
anemia, perda de peso, osteoporose, cancer de
intestino, doenca de chron e até déficit de
crescimento em criangas.
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O cardapio do estudante celiaco é planejado sem
alimentos que contenham gliten. Assim, alguns
ingredientes sao substituidos por arroz, milho,
mandioca, batata, quinoa, amaranto, trigo sarraceno
e seus derivados.

As receitas podem ser modificadas para fazer o
cardapio de todos o mais parecido possivel.

E necessario conferir diariamente se o estudante
celiaco esta na escola para evitar o preparo
desnecessario de comida especial.

s



Esponja/bucha de lougas precisam ser exclusivas.
Os utensilios (talheres, tabuas, potes, panelas, grelhas, e
formas) e equipamentos (fornos) para preparar comida sem
glaten devem ser exclusivos.

Comida sem gluten deve ser preparada em separado.

Ao bater ou liquidificar massas, o trigo pode ficar no ar por
até 24h. Cuidado com a poeira da farinha manipulada no dia
anterior. O ideal é que haja areas de preparo separadas.
Pode ser necessario ter potes de tempero e garrafa de 6leo
exclusivos para comida sem gluten.

Papel aluminio, papel manteiga, sacos plasticos e outros nao
devem ser utilizados mais de uma vez.

Deve-se ter um avental de tecido exclusivo.

Os alimentos especiais devem ser guardados em local
especifico e identificados (por exemplo, uma estante
especifica ou uma prateleira no alto)

As bancadas devem ser bem higienizadas antes de serem
utilizadas.

A comida sem glaten e a que contém glaten nao devem ser
manipuladas ao mesmo tempo. O ideal € que se prepare,
primeiramente, a sem gluten.

E preciso ter cuidado com acidentes ou trocas de comidas;
nao é contaminacao cruzada, mas o perigo € ainda maior!




Existe uma lei que torna obrigatoria a
mensagem “Contém gluten” nos rotulos de

produtos industrializados que apresentem
gluten na composicao.

Por isso, € necessario ler os rotulos dos
alimentos e nao oferecer nada que tenha
escrito “Contém glaten”.
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A seletividade alimentar é

caracterizada por recusa alimentar,
pouco apetite e desinteresse pelo

alimento. £ um comportamento
tipico da fase pré-escolar, mas,
quando presente em ambientes
familiares desfavoraveis, pode
acentuar-se e permanecer até a
tolescéncia.

RECUSA
ALIMENTAR

POUCO
APETITE

Consumo alimentar
altamente limitado e
extrema resisténcia em
experimentar novos
alimentos.

DESINTERESSE
PELO ALIMENTO

(Kachani AT, et al, 2005; Nicholls D, Bryant-Waugh R, 2008)
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(recusa ou predilecdo por cores,
cheiros, sabores, texturas e
consisténcias especificas), apetite
limitado, fobia alimentar, entre

outros.

Quadro 1. Classificacdo das dificuldades alimentares na infancia

Grupos de dificuldades Tipos de dificuldades
Criancas com apetite limitado - Interpretacdo equivocada dos pais
- A crianga enérgica e ativa com apetite
limitado

- A crianca apatica e retraida
- A crianga com doenca organica

Criangas com ingestdo seletiva - A crianca com seletividade leve
- A crianca altamente seletiva
- A crianca com doenca organica

Crianca com fobia alimentar - Eventos traumaticos agudos ou créonicos
- Alteracdes. comportamentais
- A crian¢a com doenca organica

Adaptado de Kerzner et al, 2015
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PSEUDOANOREXIA

Recusa alimentar determinada por:

; FALSA ANOREXIA

Crianga come pouco na opinido
dos familiares, porém apresenta
crescimento dentro do considerado

normal e esperado.

Dificuldade de mastigag&o/degluticdo
Presenca de aftas
Dores dentdrias

Fissura Palatina
Ou outras condi¢des que provoquem dor ou

sofrimento.

ANOREXIA SELETIVA OU
SELETIVIDADE ALIMENTAR

Recusa total ou parcial de
determinados alimentos (os mais
rejeitados s&o os legumes, verduras e
frutas).




A escola deve definir estratégias, em conjunto com a
comunidade escolar, para favorecer escolhas saudaveis.

imu u ili u i ario ali
Estimular que a familia tenha uma rotina de hordrio alimentar e
que todos consumam o mesmo alimento, juntos, & mesa.

Trabalhar o lddico (hortalicas de brinquedo, tintas feitas com
legumes, musicas e livros que falam do momento da refeicdo, entre
outros artificios) Isso tudo faz com que a crianga internalize que a

"‘ refeicdo € um momento alegre e feliz.

\
Oferecer o mesmo alimento diversas vezes em vdrios tipos de "¢
. n . . . \
preparo (cozidos, assados, em forma de puré, bolinhos, picadinho,
panquecas).
Mudar o formato (coragdo, peixinho, florzinha...), deixa o alimento
@ mais divertido. Mudar utensilios (pratos, talheres, copos) pode motivda-

las a experimentar novos alimentos ou aceitar alimentos antes
. recusados.

Fazer planejamento e dedicar um hordrio para organizar cardapio,

compra, preparacdo dos alimentos e hora da refeigdo.

Os responsdveis devem ser exemplos positivos para crianga comer de
forma adequada.

6 PASSOS DO oo
Camer

COMER
PROVAR
(‘:‘?‘ TOCAR
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— CHEIRAR
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__/
INTERAGIR

TOLERAR



ESTUDOS INDICAM QUE PROMOVER ATIVIDADES

EDUCACIONAIS NAS ESCOLAS, MELHORA O CONHECIMENTO
SOBRE ALIMENTAGAO SAUDAVEL E, CONSEQUENTEMENTE, A
ACEITAGAO DAS REFEICOES ESCOLARES PELOS ALUNOS. .

s

@ OFICINAS CULINARIAS
3 | i =

COMO MONTAR UM
PRATO SAUDAVEL

ATIVIDADES LUDICAS






Bolo de banana

Esta receita nao contem: leite, soja

INGREDIENTES

5 unidades bem maduras de
banana-prata

1 % xicara de chd de agucar
mascavo

Y2 xicara de chd de acgucar
refinado

2 ovos

1 xicara de chd de farinha de
rosca

1 xicara de chd de aveia em
flocos finos

Y2 xicara de chd de éleo

rasa de

1 colher de sopa

fermento em pd

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela, misture todos
os ingredientes até obter uma
massa homogénea, deixando

por ultimo o fermento.

2. Pré-aqueca o forno. Unte uma
assadeira com dleo e um
pouco de farinha de trigo.

5, Despeje o contelddo na

assadeira e leve ao forno
médio (180°C) por 45 minutos.

Rendimento: 20 Porgdes




INGREDIENTES

2 colheres de sopa de linhacga
triturada + ¥5 xicara de chd de
dgua;

3 xicaras de farinha de trigo;

2 xicaras de agua;

1 xicara de dleo ou azeite;

2 colheres de chd de sal;

2 colheres de sopa de
fermento;

Y2 colher de chd de curcuma
(opcional, para dar uma
corzinha);

1 colher de chd de alho em pé

(opcional).

MODO DE PREPARO

1. Comece untando a forma com dleo
e farinha e ligue o forno para pré-

aquecer a 200°C;

2. Em seguida, prepare o gel de

linhaga, que ajuda a substituir o ovo.
Para isso, basta misturar a linhaga
com a dgua e deixar descansando
uns 10 minutos;

3. Para fazer a massa, misture todos os
ingredientes numa tigela (gosto de
deixar o fermento para misturar por
ultimo) e mexa bem com um fouet;

4. Logo apds, coloque metade da

massa na assadeira, o recheio,
cubra com o restante da massa e
espalhe bem com uma colher;

5. Asse por 35-45 minutos (depende do

seu forno) até ficar dourada;

6. Sirva em seguida ou espere esfriar

para cortar.

Rendimento: 30 Porgdes




INGREDIENTES

1 unidade média de mandioca
Y2 xicara de chd de agucar
refinado

4 colheres de sopa de
chocolate em pé sem leite

2 colheres de sopa de dleo

3 xicaras de chd de dgua

% xicara de chd de chocolate

granulado sem leite e sem soja

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe a mandioca na panela de
pressdo por 30 minutos. Amasse bem
até formar uma massa lisa sem
grumos.
2. Em seguida, leve ao congelador
para esfriar por 20 minutos.
3.  Em uma panela, misture bem a
mandioca, o agucar, o chocolate em
po e o dleo, acrescentando dgua
aos poucos e mexendo sempre.
4. Quando a mistura soltar do fundo
da panela, desligue o fogo e deixe
esfriar.
5. Em seguida, modele as bolinhas e
enfeite-as com chocolate
granulado.

6. Coloque-as nas forminhas de papel

e sirva.
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Esta receita nao contem: leite, soja, trigo

INGREDIENTES

Massa
2 ovos
1 xicara de chd de dgua
% xicara de chd de dleo
4 colheres de sopa de farinha
de milho
1 colher de café de sal
2 xicaras de chd de polvilho
azedo

Oleo suficiente para untar

forminhas de empadinha

1.

2.

5

MODO DE PREPARO

Em um liquidificador, coloque os
ovos, a agua, o dleo, a farinha de
milho e o sal e bata bem, até formar
uma massa homogénea.
Acrescente o polvilho azedo e bata
novamente.

Reserve
Unte forminhas de empadinha com
6leo e pré-aquecga o forno.
Coloque a massa liquida até a
metade de cada forminha.
Leve para assar com as forminhas
em uma assadeira grande por 20
minutos em forno médio.
Desenforme os pdezinhos e sirva

ainda quente.

Rendimento: 24 Por¢des
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0 QUE E SUSTENTABIL

Sustentabilidade é suprir as necessidades
do presente, sem comprometer a capacidade
das gerac¢des futuras de satisfazerem as suas

proprias necessidades.




A partir dessa definicdo, podemos
perceber a importéncia da sustentabilidade
e o que pode trazer de bom para todos.
Com isso, é possivel observar:

Reugf:—":c.)hdo Diminuicaio do

destruicdo do meio < desperdicio de )
ambiente alimentos

Preservagdo da
natureza

(2)



Na Unidade de Alimentagdo e Nutrigdo,
temos a produgcdo de grande numero de
refeicdes e, também, uma grande
quantidade de alimentos sendo
desperdicados, caso ndo haja planejamento

adequado.

S -
(4 L)
''''''

Alimentos
produzidos

Alimentos
consumidos
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- Conservar
g;!'gﬂ;%snfgssaﬂz Dar prioridade corretamente os
ndo servirdo de para alimentos da alimentos, evitando
adubo época desperdicios e
erdas

Economizar Evitar o uso de
dgua descartaveis




Utilizar
intfegralmente as
partes consumivei
dos alimentos

Desenvolver hortas
para diminuir os custos
e aumentar o consumo

de alimentos
orgdnicos

Utilizar
equipamentos que
economizam
energia

[ =
| B =m B
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Dimensionar a
Usar, sempre que

quantidade de

alimentos no prato possivel, luz natural

adequado para e ventilagdo
i P ambiente

cada crianga




E importante a conscientizacdo de toda a
equipe de funciondrios e da gestdo da
Unidade de Alimentacdo e Nutricdo para
colocar em prdtica todas as etapas de
sustentabilidade, desde o planejamento do
carddpio, compra de mercadorias,
recebimento de produtos e do descarte de
matérias e alimentos, para que haja um
servico de qualidade com a preservagcdo dos
recursos naturais do planeta.
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10%
de todo o

desperdicio ocorre
ainda na colheita

50%
ocorre no

manuseio e
transporte

30%

(o)

ocorre nas centrais

de abastecimento gﬁﬁ
(CEASAS)

(N
%@ il |

10%

sdo diluidos entre
supermercados e
consumidores

Conselho Federal de Nutricionistas; Onu Verde




recursos naturais valiosos
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Para produzir Tkg de
banana sdo utilizados
500 litros de agua

A casca corresponde a 30% a @
40% do peso.
Ao jogd-la tora, desperdigamos «

até 200 litros de agua \:‘I

Isso da para:

Usar o chuveiro Dar descarga

4 vezes

Lavar as mdaos
5 vezes

Water food print, 2011

10 minutos

—




I A casca da banana tem mais | ”.f " .o
= _.-" S |

v . potdssio que a prépria fruta. | 7 & . # -

Yo - O potdssio, em niveis adequados,
— beneficia a saude muscular,

b =y T dsseq, nervosa e circulatdria

-~ Comoaproveitar? | - [ - -,
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. i e Bolo de casca de banana f
~ = . e Bife de casca de banana

« % - e Brigadeiro de casca de banana

e Bananada de casca |

f

Vo = | *as cascas devem ser lavadas antes do uso | |
.

N

Water food print, 2011




Cada habitante desperdica
223kg/ano, suticiente para atender
as necessidades alimentares de 300

milhdes de pessoas.

O volume de alimentos
desperdicados apresenta impacto
ambiental significativo. Os alimentos
e residuos transformam-se em lixo,
ampliando os custos ambientais.

Solo, energia e dgua s&o
intfensamente usados e podem
esgotar-se a servico da produgdio
de alimentos desperdi¢cados.

Todos os alimentos produzidos e
desperdigcados resultam em 4,4

@ bilhdes de quilos de gds que
atingem a camada de ozbnio,

aumentando o efeito estufa.
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Dados de uma pesquisa realizada pela Embrapa,
e Fundacdo Getulio Vargas apontam que cada
tamilia brasileira joga tora 128 quilos de alimentos
por ano. Cada pessoa desperdica 41,6 quilos de
comida boa.

o o
V‘JM e Arroz (22%)
i e Carne bovina (20%)
y O ¢ FGIJaO (]60/0)
< e Frango (15%)

" ORGANIC

da A

59% das pessoas entrevistadas disseram néo

dar importancia se houver comida demais. Uma
das metas dos Objetivos do Desenvolvimento
Sustentavel (ODS), da Organizagdo das Nagdes
Unidas (ONU), é reduzir o desperdicio em 50% ate

2030.
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OBJETIVE:S susTENTAVEL

17 OBJETIVOS PARA TRANSFORMAR O NOSSO MUNDO
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16 [
O DESPERDICIO E ASSUNTO SERIO! CADA UM
PODE FAZER SUA PARTE, PARA ALEM DAS
POLITICAS PUBLICAS. VEJAM OS OBJETIVOS
DO DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL E FACA
' PARTE DESSA CAUSA!

o

1 ERRADICAGAQ
DA POBREZA

il

EMPREGO DIGNO
ECRESGIMENTO
ECONOMICO




PROTEINA DE ORIGEM ANIMAL
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Vocé jd ouviu talar que a produgdo de alimentos
de origem animal é considerada mais poluente e
necessita de mais recursos, quando comparada

com a produgdo de vegetais?




Para produzir proteina de origem animal, é
preciso plantar gr8os, como a soja, e boa parte
dessa quantidade é destinada como alimento para
o animal e ndo para o ser humano; para plantar
esses grdos, grandes dreas de florestas sdo
desmatadas; sdo utilizados agrotdxicos e
fertilizantes nas plantas; dgua para irrigagdo;
recursos para colheita, transporte, distribuigcdo,
embalagens, entre outros detalhes nessa cadeia

de producdo.




Por isso, € fundamental rever o consumo
desses alimentos. Estudos realizados pelo mundo
mostraram que as dietas com base vegetal e
baixo consumo de origem animal sdo
consideradas dietas mais sustentdveis. Além
disso, o elevado consumo de proteina de origem
animal estd relacionado a doengas crénicas ndo
transmissiveis. Por esses motivos, vale a pena

reduzir o seu consumo!!!

N




SEGUNDA SEM CARNE
descubra novos sabores

PELAS PESSOAS

Uma alimentacao centrada em vegetais
favorece a prevenc¢ao de doencgas cronicas e
degenerativas Veja alguns dos beneficios:

Diminuicao Auxilio no
do risco de controle de
diabetes; peso;

Diminuicdo do risco de infarto e
outras doencas cardiovasculares;

Reducao do risco de alguns tipos de
cancer, como o de intestino grosso
(cada 100g/dia de carne ingerida
aumenta o risco em 19%).

> @ ©




PELOS ANIMAIS]

S6 no Brasil, cerca de 10 mil animais morrem
A CADA MINUTO com a justificativa de que
precisamos nos alimentar. No entanto, o
reino vegetal é plenamente capaz de encher
nossos pratos e nos nutrir. Vacas, galinhas,
peixes e porcos sao idénticos aos cdes e
gatos quando se trata de dor e sofrimento.
Se desejamos uma sociedade pacifica, que
tal tirar a violéncia do nosso prato?

#APazComecaNoPrato

- TEMPO DE ABATE TEMPO NATURAL DEVIDA »&

'-'IIIZEIIS LEITEIRAS ' poRCOS FRANGOS
~N 9 N 9 N e

S5anos 20 anos 6 meses 15 anos 40 dias 8 anos PEL“ Pm“ETﬂ

Veja o impacto ambiental positivo que
vocé gera deixando os produtos de origem
animal fora do cardapio em UM DIA.

OO ¥

24g de 311gde  430ml de Leite
Ovos Carnes e Derivados

1449 3.400
= LITROS DE
AGUA

EMITIDOS NA
ATMOSFERA

‘.-". (]

. equivalentes
Equivalentes a a cerca de
100km rodados 26 banhos

num carro comum de 15 minutos




 VEGETARIANISNO
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Vegetarianismo é uma prdtica alimentar composta de
alimentos vegetais, que exclui qualquer tipo de carne
animal, como, por exemplo, a do boi, porco, aves, peixes,
frutos do mar etc.), com ou sem o uso de leite/derivados,
ovos e/ou mel (Unido Vegetariana Internacional).

De acordo com a exclusdo de outros grupos alimentares
ou de elementos ligados ao estilo de vida, a alimentagdo
vegetariana recebe diferentes nomenclaturas:

— Ovolactovegetariano: utiliza ovos, leite e |aticinios.

— Lactovegetariano: ndo utiliza ovos, mas faz uso de leite
e laticinios.

— Ovovegetariano: ndo utiliza laticinios, mas faz uso de
OVOs.

—Vegetariano estrito: ndo utiliza nenhum derivado animal
na sua alimentagdo.

— Vegano: individuo que adota uma alimentagdo
vegetariana estrita, e tem a pratica de ndo utilizar
produtos oriundos do reino animal com outros fins, como
vestudrio (l&, couro, seda etc.) ou cosméticos testados ou
que contém ingredientes de origem animal, nem usar

animais para entretenimento, esporfte e pesquisa.




VEGETARIANISMO

Menor incidéncia

em todas as
7 Doencgas Cronicas
N&o Transmissiveis

(DCNT)

e Dislipidemia -
alteragdo de gordura

7 no sangue
e Hipertensao Arterial -

pressdo alta

e Cardiopatia
isquémica - infarto
agudo do miocardio

e Diabetes

e Diversos tipos de
cancer
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0 que leva uma dﬁ@i& @ ter ou nd@o alguma
deficiéncia

Ter carne ou ndo

A forma que a |

dieta é feita
I

na alimentagdo

Uma pessoa que come carne, sendo chamada de
onivora, mas que ndo come frutas e verduras, pode
ter deficiencia de acido félico, baixa ingestao de
fibra e potassio, por exemplo. A dieta vegetariana
bem planejada, diversificada e bem acompanhada
oferece todos os nutrientes que precisamos.




Os bebés devem ser amamentados nos
primeiros 6 meses de vida e depois, por dois
anos ou mais, independentemente se sdo de
familias vegetarianas ou ndo. Boa parte do
cdlcio de que se precisa vem do leite materno.
O restante deve vir dos alimentos de origem
vegetal, como espinafre, couve, bertalha,
bréocolis, alho-pord, tofu e améndoa, por

exemplo.




Se o bebé ndo for amamentado, os “leites”
vegetais (como por exemplo, soja, coco,
améndoas, arroz, aveia, gergelim, grdo de bico)
ndo substitfuem a amamentagdo, uma vez que
frazem risco para o crescimento e
desenvolvimento. F fundamental o
acompanhamento por profissionais de saude
para monitorar seu crescimento e
desenvolvimento, orientando sobre sua

alimentagdo e sobre a suplementacdo

f

necessariaq.
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Para que a crianga pratique o
vegetarianismo com sua familia, serd
necessdrio atencdo a escolha dos alimentos e
a sua combinagdo, de forma a garantir a
oferta de alimentos variados que fornegcam
quantidades suficientes de nutrientes. Por
exemplo, uma fruta rica em vitamina C apds a
refeicdo € importante para ajudar na
absor¢do de ferro dos alimentos de origem

vegetal.




No almogo e jantar, diariamente, devem
estar presentes:
- 1 alimento do grupo dos cereais ou do
grupo dos tubérculos e raizes.
- 1 alimento do grupo dos feijdes
(leguminosas).
- 2 ou mais alimentos do grupo dos legumes
e verduras, sendo 1 vegetal folhoso verde-
escuro e 1 legume colorido.

- 1 alimento do grupo das frutas.




O Conselho Regional de Nutrigdo
(SP e MS) dd suporte a dieta
vegetariana na infancia: “As dietas
vegetarianas, quando atendem as
necessidades nutricionais individuais,
podem promover o crescimento,
desenvolvimento e manutengdo
adequados e podem ser adotadas em
qualquer ciclo de vida.”

LBCH -,
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Uma dieta mais colorida e diversificada;

Menor ingestdo de colesterol, gordura saturada,
frituras e doces;

Maior ingestdo de frutas, verduras, feijdes,
alimentos integrais e fibras;

Menor consumo de agrotdxicos, pois as carnes
trazem impregnadas em sua gordura (visivel ou
ndo) as toxinas ingeridas pelos animais ao longo
de toda sua vida;

Um padrdo alimentar mais sauddavel por toda a
vida, com redugcdo do risco de obesidade,
diabetes, hipertensdo arterial, doencas

cardiovasculares e diversos fipos de cdncer.




BOLINHO DE ARROZ
ASSADO

e 2 xicaras de chd do arroz que sobrou do

Ingredientes:

jantar ou do almocgo

e 1 cenoura pequena ralada

e Ramas da cenoura picadas a gosto

¢ 1 colher de sopa de cebola picada

e 1dente de alho picado

e 2 colheres de sopa de salsinha picada

e 2 ovos

 1xicara de chd de tarinha de trigo

e Sal a gosto
Modo de preparo:
Coloque todos os ingredientes em um pote e
misture com as mdos até formar uma massa
homogénea. Faca pequenos bolinhos e
coloque-os num refratdrio untado com dleo.
Asse em forno médio por 30 minutos.

REAPROVEITAMENTO DO ARROZ



A LA

PIZZA FINGIDA

Ingredientes:

e 3 pdes (francés)amanhecidos

e molho de tomate feito em casa

e cebolq, salsinha a gosto

e 2 ovos
Modo de Preparo:
Forrar uma forma com fatias finas de pdo,
Colocar o molho por cima juntamente com a
cebola e a salsinha. Bater as claras em neve e
misturar com as gemas. Cobrir os pdes com
este  creme. Leve ao forno  por
aproximadamente 20 minutos.
Dicas: A pizza pode ser enriquecida com queijo,
peixe ou frango que estdo prontos e

armazenados na geladeira

REAPROVEITAMENTO DO PAO
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FAROFA DE FOLHAS ETALOS

Ingredientes:
e 2 colheres de sopa de dleo
¢ 2 colheres de sopa de cebola ralada
e 2 xicaras de chd de farinha de
mandioca torrada ou farinha de milho
e sal a gosto
» folhas ou talos bem lavados, picados e
refogados
Modo de Preparo:
Aquecer o dleo e refogar a cebola até
dourar. Juntar as folhas ou talos.
Acrescentar, aos poucos, a farinha de
mandioca ou milho e o sal. Mexer bem.
Servir em seguida. Podem ser usados folhas
de beterraba, rabanete, nabo, couve-flor,

brdécolis ou mesmo seus talos.

APROVEITAMENTO DE FOLHAS E TALOS
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BOLINHO DE CASCAS DE
BATATA

Ingredientes:
e 2 xicaras de casca de batatas cozidas e
batidas
e 2 xicaras de farinha de trigo
e 2 OovoS
e 2 colheres de salsinha picada
e sal a gosto
e 1 colher de sobremesa de fermento em
PO
Modo de Preparo:
Ferver as cascas de batata e bater no
liquidificador. Colocar a massa numa tigela,
acrescentar ovos, a farinha, sal e o fermento.
Misturar bem. Aquecer o forno e untar uma
assadeira, para assar as bolinhas.

APROVEITAMENTO DE CASCAS



ARROZDETALOS

Ingredientes:

e 2 xicaras de arroz
e 2 dentes de alho
e Talos de couve, brdcolis ou outros a
gosto
e Cebola em rodelas a gosto
e 2 xicaras de dgua
e sal a gosto
e 3 colheres de sopa de dleo
Modo de Preparo:

Em uma panela de press@o coloque os talos de
brécolis com folha e tudo. Acrescente dgua até
cobrir e deixe cozinhar até ficarem macios. Quando
estiverem cozidos (macios) pique-os. Em uma panela
coloque dleo, cebola, alho e doure por uns minutos.
Em seguida acrescente os talos picado, refogue, em
seguida, coloque o arroz e o sal, refogue novamente.
Acrescente dgua suficiente para cozinhar.

APROVEITAMENTO DE TALOS



BOLINHO DE ESPINAFRE

Ingredientes:

e 2 xicaras de chd de espinafre com folhas e
talos

e 1 xicara de cha de ricota

e | ovo

e 1/2 xicara.de cha de farinha de aveia

e sal a gosto

Modo de Preparo:

Higienize o espinafre e pique bem, inclusive os talos;
Refogue a cebola no dleo, adicione o espinafre e
tempere com sal;

Retogue rapidamente (até murchda-lo);

Misture o refogado com os demais ingredientes
formando uma massa;

Unte uma forma com um pouco de dleo;

Fagca uma bolinha com a'massa e leve para assar em
forno pré aquecido a 200° graus por cerca de 20
minutos. Rende aproximadamente 20 bolinhos

APROVEITAMENTO DE TALOS



BOLONHESA DE LENTILHA

Ingredientes:
e 3/4 de xicara de chda de lentilha
e 4 colheres de sopa de dleo ou azeite
e 1 cebola média

3 dentes de alho

1/2 unidade de pimentdo vermelho

1/2 unidade de pimentdo verde
8 tomates maduros

250 g de macarrdo
e sal a gosto
o 1 xicara de chd de espinafre ou ramas da cenoura ou
ramas da beterraba higienizadas bem picadas

Modo de Preparo:
Em uma vasilha deixe a lentilha de molho por pelo menos 4h.
(Descarte essa dgua posteriormente)
Pique a cebola, o alho, os pimentdes e tomates em cubos.
Reserve.
Em uma panela, refogue a cebola, o alho e o espinafre ou as
ramas no oleo. Quando ficarem dourados, acrescente os
pimentdes e os fomates e mexa por 10 min.
Adicione as lentilhas e o sal.
Enquanto as lentilhas cozinham com os demais ingredientes, em
outra panela cozinhe o macarrdo até ficar al dente.
Deligue o fogo do molho. Acrescente no macarrdo.

APROVEITAMENTO DE RAMAS @




HAMBURGUER DE GRAO DEBICO

Ingredientes:

e 3 xicaras (chd) de grdo de bico cozido (equivalente a 1
xicara dele seco)

1 cebola média picada
1/2 xicara de cha de aveia em flocos - Deixe o gr&o de bico

1/2 abobrinha média ralada de molho por 12 horas
antes do cozimento, e

1 cenoura média ralada ,
descarte a dgua

1 colher de chd rasa de orégano
1 fio de azeite de oliva ou dleo

l posteriormente

1 colher de chd rasa de sal ®

e Salsinha a gosto

e Ramas da cenoura picadas a gosto
Modo de Preparo:
Em uma travessa grande coloque o gr&o de bico e amasse com
um garfo, até ficar em uma consisténcia pastosa. Reserve.
Em uma panela com fio de azeite ou éleo, refogue a cebola,
depois adicione os demais ingredientes e mexa em fogo médio
por 2 min.
Adicione a mistura da panela ao grdo de bico e mexa tudo até
ficar bem uniforme. Com as mdos, faga bolinhas e depois
"achatar”, para que figuem do formato do hamburguer.
Em uma assadeira untada leve ao forno pré aquecido a 200° C
para assar durante 20 min.
Vire os hamburgueres e deixe por mais 15 minutos.

PROTEINA VEGETAL




Aproveitar sobras e aparas, desde que

mantidas em condi¢cées seguras até o preparo:

* Carne assada: croquete, omelete, tortas, recheios etc.;
« Carne moida: croquete, recheio de panqueca e bolo
salgado;

* Arroz: bolinho, arroz de forno, risotos;

* Macarrdo: salada ou misturado com ovos batidos;

* Hortaligas: farofa, panquecas, sopas, purés;

* Peixes e frango: suflé, risoto, bolo salgado;

* Aparas de carne: molhos, sopas, croquetes e recheios;
* Feijdo: tutu, feijdo tropeiro, virado e bolinhos;

* P&o: torradas, farinha de rosca;

e Frutas maduras: bolo, sucos, vitaminas;




Alimentos que podem ser aproveitados

integralmente:

* Folhas de: cenoura, beterraba, batata doce, nabo,
couve-flor, abdbora, mostarda, horteld e

rabanete;

 Cascas de: batata inglesa, banana, tangerina, laranja,
mamdo, pepino, magd, abacaxi, berinjela, beterraba,
mel&o, maracujd, goiaba, manga, abdbora;

* Talos de: couve-flor, brécolis, beterraba;

* Entrecascas de melancia, maracujé;

« Sementes de: abdbora, meldo, jaca;
* Nata;
* P&do amanhecido.
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Manter bons padrdes de higiene ao
manipular os alimentos torna-se necessdario
para i:)romover saude, alimentagdo
sauddvel e prevenir doencas transmitidas
por alimentos. Para isso, & necessdrio
alguns cuidados:

i no recebimento de
( Corgé:lsshcl)%llene > alimentos

oY)
¢ o
o &N
‘ l, é N
A Skt

No pré-preparo de No preparo de Na distribui¢do de
alimentos alimentos alimentos D

No destino correto
das sobras



Voce, AGENTE OPERACIONAL DE
SERVICOS DA EMEI, tem um trabalho
importantissimo para promover uma

alimentacao adequada e segura

para nossas criancas!! Voce,
portanto, é fundamental neste

processo!!
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Aquele alimento que nédo causa danos (fisico,
quimico ou biolégico) na saude de quem
consumir

|

O

C Bioldgico ) Substancias téxicas C Fisico )

Sinfomas de quem consumiu um alimento

confammado.

L‘,\

-

Criangas, grdvidas, idosos e
enfermos, sdo as pessoas que
mais sofrem as consequéncias

graves, podendo, inclusive,
levar & morte.




v v ecmmmrww s —mp @ 4

Quando for ao trabalho para prepardr as
receitas deliciosas e sauddveis para bebés e

criangas, tome os seguintes cuidados:

BARBA E BIGODE UNHAS CURTAS,

g LIMPAS, SEM
BANHO DIARIO Dﬁlﬁiﬁll\)Eo'er ESMALTE OU BASE
MAQU'AGEMG';EVE RETIRE TODOS OS ”Ié:i&lg\é’;&%’s%'vgw@ e
QUESTAO DEUSAR ADORN ?#FERIORE%SDOOUSNII%RSA%ES
=] ‘
i -]
\ '&-v
v OS CABELOS DEVEM
NI ORTAEIRE i JESTARPRESOSE VAL ro
CONSERVADO E LIMPO ADE ADO

UMA TOUCA



Uma vez que vocé ja tomou todos esses
cuidados com sua higiene pessoal e seu
uniforme, é preciso dar atengdo especial as

MAoSs:

t/i//{ Os manipuladores de

[

alimentos devem praticar
procedimentos de
antissepsia frequente das
mdos, especialmente
antes de:

e Usar utensilios ou
equipamentos e
supertficies j&
higienizados

e Ao colocar luvas
descartdveis;

e Ao manipular
alimentos prontos
pPAra 0 consumMo, COMO
frutas, legumes e
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e Quando chegar no trabalho

e Ao utilizar o banheiro

e Tossir

e Espirrar ou assoar o nariz

e Usar esfregdes, panos ou
materiais de limpeza

e Fumar

e Recolher o lixo e outros residuos

e Tocar em sacarias, caixas,
garrafas e sapatos

e Tocar em alimentos ndo
higienizados ou crus;

e Quando houver interrupgdo do
servigo e iniciar um outro.

VEJA 0 QUANTO E IMPORTANTE A HIGIENIZACAO
CONSTANTE DAS.MAQS!!




PASSD A PASSO DE COMO LAVAR AS MAOS

=
=~

ABRA A TORNEIRA E MOLHE
AS MAOS, EVITANDO
ENCOSTAR NA PIA

ENSABOA AS MAOS,
FRICCIONANDO-AS ENTRE

,_)C“_/-

ESFREGUE AS PONTAS DOS
DEDOS NAS PALMAS DAS
MAOS

\

MAOS

ESFREGUE OS PUNHOS DAS ENXAGUE AS MAOS,

MAOS
A TORNEIRA

=

LAVE ENTRE OS DEDOS
USANDO A MAO DIREITA
PARA LAVAR A ESQUERD/

oD
S

ESFREGUE OS POLEGARES ESFREGUE AS PONTAS DOS
COM AS PALMAS DAS

e

#‘:H\_

-
W
e

LAVAR COM SABONETE LI'QUIDO,, NEUTRO,
INODORO E COM ACAO ANTISSEPTICA
(APROVADO PELA ANVISA).

LAVE ENTRE OS DEDOS
USANDO A MAO ESQUERDA
PARA LAVAR A DIREITA

D
Tk

DEDOS E AS UNHAS NAS
PALMAS DAS MAOS EM

124 MOVIMENTOS CIRCULARES

SEGUE AS MAOS COM

EVITANDO CONTATO COM PAPEL TOALHA

DESCARTAVEL




NGo pode:

e Falar, cantar, assobiar, tossir, espirrar,
cuspir sobre os produtos;

* Mascar goma, palito, téstoro ou outros;

e chupar balas, comer ou experimentar
alimentos com as mdos;

e Tocar o corpo, colocar o dedo no nariz,
ouvido, assoar o nariz, mexer no cabelo
Ou pentear-se,

e Enxugar o suor com as mdos, panos ou

ualquer peca da vestimenta;

e Fumar;

e Tocar maganetas, celulares ou em
qualquer outro objeto alheio @
atividade;

e Fazer uso de utensilios e equipamentos
sujos; manipular dinheiro e praticar
outfros atos que possam contaminar o
alimento.

TODOS ESSES CUIDADOS PROTEGERAO
AS PESSOAS QUE CONSUMIRAO OS
ALIMENTOS E, NESTE CASO, OS BEBES E
AS CRIANCAS QUE FREQUENTAM A
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Etapa onde os alimentos sofrem

operagdes preliminares:

SELECAO DOS HIGIENIZACAO DOS
ALIMENTOS ALIMENTOS

TEMPERO OU ADICAO
MOAGEM DE OUTROS FRAC!&T&%ETNJg DOS

INGREDIENTES




—-r e + Ny @ 4

Produtos em embalagens impermedveis
originais devem ser lavados antes de serem
abertos, sempre que possivel.

Evitar o contato entre alimento cru e
alimento pré-preparado.

Descongelar alimentos em refrigeragdo em
temperatura inferior a 5°C. Caso seja
necessdario, utilizar forno micro-ondas para
descongelar

Apds o descongelamento, o produto ndo
deve ser recongelado.

A higienizacdo de hortifruticolas deve ser em
local apropriado, com dgua potdvel e
produtos desinfetantes para uso em
alimentos, regularizados na ANVISA, e deve
atender as instru¢des recomendadas pelo
tabricante.




Remocdo mecanica de

partes deterioradas e de
sujidades sob agua
corrente potavel.

INFORMACOES

Desinfecc¢do por imersé@o em
solucdo desinfetante.
Quando esta for realizada
com solucéo cloradaq, os
hortifruticolas devem
permanecer imersos por 15 a
30 minutos, seguidos de
enxague final com agua
potavel.

No local onde ocorre a

higienizacao de hortifrutis

deve ter essas

informacoées para que os

funcionarios possam ver.




e Dez mililitros ou uma colher de sopa
rasa de hipoclorito de sdédio na
concentragdo de 2 a 2,5%, diluida
em um litro de dgua potavel;

e Vinte mililitros ou duas colheres de
sopa rasas de hipoclorito de sédio na
concentragdo de 1%, diluidas em um

litro de dgua potavel.
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Etapa onde os alimentos passardo pela
cocgdo, o que ird conferir-lhe caracteristicas

novas, por agdo do calor.

Cocc¢do é a etapa onde os
alimentos recebem tratamento
térmico (por exemplo, sdo
assados, refogados, cozidos
em dagua na panela, cozidos a
vapor, fritos) por um tempo
determinado ao produto para
cada tipo de alimento,
devendo atingir no minimo

70°C no seu centro . e ]

geometrico.

CARNES MAL COZIDAS OU OVOS COM
GEMAS MOLES NAO DEVEM SER
OFERECIDOS AOS BEBES E CRIANCAS, POIS
OFERECEM
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Sobre os ovos, acompanhe algumas
observagdes importantes, uma vez gu
podem estar contaminados com
Salmonella, tanto na casca como
gema

e Os ovos cozidos devem se os por 7
minutos e os ovos fritos devem apresentar
a gema dura;

e O conteudo do ovo ndo deve entrar em
contato com a superficie externa da
casca;

e E proibido utilizar ovos com a casca
rachada ou suja em preparagdes de
alimentos;

e Armazenar os ovos, prefterencialmente,
refrigerados;

e Conferir o prazo de validade dos ovos;

e Ndo reutilizar as embalagens de ovos;

* Ndo é recomenddvel a lavagem de ovos
pelos  servicos de  alimentagdo.
Geralmente, as grandes granjas realizam
a higienizagdo aut |




pamen’ro de

limentos

N&o deixe a orontos

prazo de validade. A temp
estar abaixo de 5° C.
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O ideal é que os alimentos
quentes sejam servidos
acima de 60°C e os

alimentos frios sejam

servidos abaixo de 5°C.

Para bebeés e criancas

O ideal é que os alimentos sejam oferecidos
em uma temperatura adequada para evitar
queimaduras. Deixe o alimento esfriar em
temperatura ambiente e sirva em seguida.
Jamais assopre com a boca um alimento
que serd servido a alguém, visto que esse

ato pode transmitir micro-organismos e

doencas.




TRANSFERENCIA

NAO CONTAMINADO CONTAMINADO

Pode ocorrer por meio de superficies de
contato, mdos, utensilios e equipamentos,
enfre outros.

As boas prdaticas adotadas por todos os

funciondrios sdo fundamentais para evitar

que a contaminagdo cruzada acontecga.




o Utilizar os mesmos utensilios para os

alimentos crus e cozidos

e Armazenar os alimentos de diferentes
origens no mesmo recipiente

* Manipular o lixo e, em seguida, tocar nos
alimentos sem a higienizagdo adequada
das mdos.

e Toca a boca, nariz, olhos, orelhas

enquanto cozinha.




E o contato de um alimento contaminado
com outro que ndo estd. Exemplo: contato

da carne crua com uma fruta que jd foi

higienizada e estd pronta para consumo

TRANSFERENCIA

NAO CONTAMINADO CONTAMINADO
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As bactérias podem sobreviver por longos
periodos de tempo em superficies como
bancadas, tdbuas, facas e recipientes.
Quando as bancadas e os equipamentos
e utensilios ndo sdo higienizados
corretamente, podem contaminar os
alimentos a serem preparados. Exemplo:
quando utilizamos a mesma faca para
cortar a carne crua e, depois, cortar um

tomate que ja foi higienizado

4 W ALIMENTO

v | R

TRANSFERENCIA o

EQUIPAMENTO
CONTAMINADO
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As pessoas podem transmitir facilmente
bactérias para os alimentos, em todas as
etapas de  preparagdo,  quando
acontecem, por exemplo, as seguintes
situagBes: tocar na roupa e, em seguida,
manusear o alimento; tossir enquanto
cozinha; ndo lavar corretamente as mdos
apds utilizar o banheiro.

PESSOA ALIMENTO
CONTAMINADA

oy

“

TRANSFERENCIA
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COMO EVITAR

Tomar todos os cuidados de higiene
pessoal e ao manipular os alimentos, vocé
certamente evitara a contaminacgdo
cruzada.

A organizagdo e o armazenamento
corretos também serd importante para
isso, além de trazer muitos beneficios,
como, visualizagdo  dos  produtos
armazenados para melhor controle de
pedidos; prevencdo de perdas (produtos
que venceram porque ndo foram
lembrados  para  uso;  embalagens
danificadas por ndo estarem bem

acondicionadas).




—-r e : —my =GB 4

Os alimentos ou recipientes com alimentos

ndo devem estar em contato direto com o
piso e, sim, em prateleiras, ou estrados, ou
paletes com distdncia do forro, das
paredes e do piso, para garantir
adequada ventilagdo, limpeza e quando
for o caso, a desinfec¢do do local ou a
circulagdo de pessoas. Os paletes,
prateleiras e estrados devem ser de

material liso, resistente, impermedvel e

lavavel.
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Ndo receba alimentos com embalagens
que apresentem sujidades, rasgadas e/ou
furadas; latas amassadas, com ferrugem

e/ou estufadas.
Materiais de limpeza, embalagens e

descartdveis devem ser armazenados
separados e longe dos alimentos.

Mantenha a geladeira organizada e evite
que ela fiqgue completamente cheia, a tal
ponto de vocé nem conseguir visualizar o

que tem nela.




—-r e . ——y v

Alimentos que precisam de refrigeracdo
devem ser guardados em volumes que
permitam adequado resfriamento do
centro geométrico do produto. Quando
houver necessidade de  armazenar
diferentes alimentos em um mesmo
refrigerador, aqueles prontos ao consumo
devem estar dispostos nas prateleiras
superiores, ©os pré-preparados  nas
prateleiras do meio e os produtos crus nas
prateleiras inferiores, separados entre si e
dos demais produtos. O refrigerador deve
estar regulado para o alimento que
necessitar a temperatura mais baixa.




PRECISAM DE ATENCAO

-
'w

&5®i If!
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ESTOQUES COZINHA REFEITORIO

A drea onde se prepara os alimentos
deve ser higienizada quantas vezes
forem necessdrias e logo apds o término
do trabalho. Deve-se tomar cuidado
para que os alimentos ndo sejam
contaminados  pelos  produtos de

limpeza, que devem ser adequados para

essa finalidade.




e E PROIBIDO varrer a seco e lavar

panos de limpeza na drea de
manipulacdo dos alimentos;

e E PROIBIDO fazer uso de panos ndo
descartdveis para secar utensilios e
equipamentos;

e E PROIBIDO reaproveitar vasilhames
de produtos alimenticios para envasar
produtos de limpeza;

e E PROIBIDO animais domésticos no
local de trabalho;

e E PROIBIDO escoar a dgua residual
da higienizagdo ambiental para a via

publica.




Os produtos usados nos procedimentos
de limpeza e desinfeccdo devem ser
identificados e armazenados em local
especifico, fora das dreas de preparo e
armazenamento de alimentos.

Ao usar produtos de limpeza, devem ser
obedecidas as instrugcdes de uso e de
seguranga recomendadas pelo

fabricante dos produtos e wusar os

Equipamentos de Protec¢do Individual
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Equipamentos;

mu “ utensilios, bancadas,
ficies d
c““ ._9 superticies de

manipulagdo; lixeiras
' 'S‘ e saboneteiras,

borrifadores.

.""IZE Luminadrias;
H'S“AI[“ —9 interruptores;

tomadas; telas.

Destaque especial

S-EHS”RM_ _.9 agui para o

reservatorio de
agua.



COLETA DE AMOSTRAS

POR QUE FAZER?

Segundo a CVS 5 Art. 52.

Para audliar o esclarecimenio da ocorméncia
de doencas lransmitidas por alimenios,
devern ser guardadas as amostras de
alimentos prontos elaborados em Senigos
de almentacido, que olerecem refeiches
empresas, restaurantes comerciais por quilo,
bufé, cozinhas e reslawanles de escolas,
creches, asdos, presidios e hospitais.

COMO DEVE SER FEITO?

Os alimentos devem ser colhidos na segunda
os mesmos ulensilos empregados na
i s

METODO DE COLETA:

1. ldentificar as embalagens higienizadas, ou
sacos eslerilizados ou desinfetados, com o
nome do produto, data, horario @ nome do

responsavel pela coleta;

3. Abrir a embalagem ou o saco sem loca-lo
inlernamente nem Sopra-io;

4. Colocar a amostra do almento (minimo
de 100 gramas);

S. Retirar o ar, se possivel, e fechar a

6. Temperalura e lempo de guarda dos
aimenlos.:

a) Alimenlos que foram distribuidos sob
refrigeragio devem ser guardados no maximo
a 4°C, por 72 horas, sendo que alimentos
liquidos devem ser guardados somenle nesta
condicao;

b) Aimentos que foram distnbuidos gquentes

devemn ser guardados sob congelamenio a -
18°C por 72 horas.

A COLETA DE
¢ AMOSTRAS DEVE

W‘mm SER REALIZADA

" piARIAMENTE!

FONTE: Portaria CVS 5. de 09 de abri de 2013

50
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