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A nutricionista

o134,

Eu sou Ana Karolina Moriel, nutricionista especialista
em pediatria e mestre em Saiude Coletiva pela
Universidade do Estado do Rio de Janeiro UERJ
Criei esse E~book para que vocé possa cuidar da
alimentacao do seu filho nha fase mais importante do
desenvolvimento e que sera fundamental para o future.
Uma nutricdo adequada é essencial para o aprendizado,
pois ajuda ha concentracao e ha meméria, garantindo

um bom rendimento escolar.

Ana Karolina Moriel

l@' @karolinamorielnutri Nutricionista Infantil

CRN 13100694



n Alimentacédo na fase Pré~Escolar

A fase pré=escolar tem inicio por volta dos 2 anos e vai até os b6 anes

de vida da crianca.
€ um periodo muito importante para o desenvolvimento infantil, pois
tera impactos por toda a vida da crianca.
Nessa fase, o crescimento e o0 ganho de peso sdo menores, quando
comparados ao primeiro ano de vida. E normal que o apetite seja
reduzido nessa fase.
Sugiro ter calma e paciéncia, pois a crianca regula seu apetite
conforme suas nhecessidades nutricionais e por isso ela pode consumir
quantidades menores de alimentos.

O foco aqui deve ser na qualidade dos alimentos oferecidos, nunca force
a crianca a comer. Para essa faixa etaria, € recomendado que a crianca

faca entre S a b refeicoes ao dia, incluindo: café da manh3, lanche da

manh3, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia.



f Alimentacdo na fase escolar

A fase escolar consiste em uma transicdo entre o periodo da infancia e
adolescéncia, ocorre entre os 7 e os (0O aneos.

Ao contrério da fase pré=~escolar, nesta fase, a crianca tem o ritmo de
crescimento e ganho de peso mais acentuados, isso porque ela ira passar
pelo estirdo da adolescéncia, que ocorre por volta dos ll anes, é um processo
importante para o desenvolvimento.

E fundamental garantir uma alimentacao adequada
e variada nessa fase, a crianca precisa estar bem nutrida e ter reservas no
organismo para esta fase de grande impacto na saude.

Durante a fase do estirdo, crianca vai precisar de nutrientes essenciais
como as vitaminas e os minerais, para entao alcancar a estatura adequada

para sua idade.
Os nutrientes, as vitaminas e os minerais sdao encontrados em alimentos de
boa qualidade como as frutas in natura, os legumes

e verduras, cerais, leguminosas, as carnes, o leite e seus derivados.



Nutrientes essenciais para o
melhor desempenha escolar
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A alimentacao é importante em todas as fases da vida, e na

infancia, ela se faz indispensavel, uma nutricdo adequada e de boa
qualidade garante energia, estimula o racioecinio, a meméria, sendo

fundamental promover o aprendizado na infancia.

Alguns nutrientes sdo essenciais para o desenvolvimento cognitive
infantil. Vameos conhecer cada um deles e suas fungées no

processo do desenvolvimento infantil
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Nutrientes essenciais para o melhor
desempenho escolar

Ferro

O ferro exerce papel fundamental na
oxigenacao dos érgaos, especialmente no cérebro.

A deficiéncia de ferro é um dos principais problemas nutricionais na
infancia e pode provocar danes irreversiveis ao desenvolvimento
cognitivo e comportamental das criancas.

Os sintomas de deficiéncia de ferro sao sonoléncia e baixo rendimento
escolar.

O ferro é encontrado nas carnes vermelhas

e brancas, has leguminosas como feijao e lentilha e nas hortalicas.
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Nutrientes essenciais para o melhor
desempenho escolar

O zinco atua nho crescimento infantil
e ha producao de neurotransmissores nos receptores do sistema nerveoso.
A deficiéncia de zinco pode retardar o crescimento e a formacao de
heurdnios, comprometendo o processo de cogniCao e dessa forma sua
falta atrapalha o aprendizado.
O zinco é encontrado nas carnes, nhos frutos do mar, ovo, oleaginosas,
leguminosas, leites e derivados e hos graoes

integrais.
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Nutrientes essenciais para o melhor
desempenho escolar

O smega~ 3 ajuda na concentracao,
auxilia ha comunicacao entre os heurdnios, ajuda ha meméria e nha

concentracao, contribuindo para o rendimento escolar satisfatério.

Pode ser encontrado nos peixes de agua salgada (anchova, bade jo, cacao,

atum, corvina), linhaca, abacate, azeite, ovo e oleaginosas.
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Nutrientes essenciais para o melhor
desempenho escolar

Vitaminas do Complexo B

As vitaminas do complexo B atuam no
desenvolvimento e ha comunicacao entre os heurdnios, dao energia e
facilitam o processo de aprendizagem.
$30 encontradas has carnes, ovo, oleaginosas, frutas, vegetais,

leguminosas, leite e derivados.
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Como montar a lancheira escolar

Para que a crianca tenha uma alimentacao

saudavel, é preciso ter plane jamento e organizacao na hora de
montar a lancheirall
A rotina corrida do dia~a~dia exige praticidade,
e por isso trouxe algumas dicas para organizar a rotina alimentar da
crianca.
Mas antes, preciso explicar o que precisa ter na lancheira da crianca.
Para montarmos uma refeicao saudavel, a lancheira
precisa ter os alimentos dos grupos alimentares envolvidos em todos

os processos fisiolégicos do organismo com as agées construtora,

reguladora e energética.




Como montar a lancheira escolar

Grupos alimentares

Construtores: $ao as proteinas, incluindo as carnes, ovos e as

proteinas vegetais como grao de bico.

Reguladores: $ao as vitaminas e os minerais, encontradas nas

frutas e nos vegetais.

Energéticos: $do0 os carboidratos, gorduras boas e os cereais.

O que precisa ter na lancheira?

Liquidos: dgua, suces da fruta natural, 4gua de coco, cha.

Fruta: Dando sempre preferéncia as frutas da estacao e que
podem ser consumidas Com a casca, Como a maca, pera, uva,
ameixa ou que se jam faceis de descascar. As demais frutas
devem ser descascadas.

Carboidratos: Pao integral, bolo caseiro sem acucar, bolo de

carnhe ou frango biscoito caseiro, tapioca.

Proteina: Pode ser um iogurte, queijo, requeijao, uma porcao
de carhe como quibe de carne caseiro ou hamburguinho.



Sugestoes de lanches
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Agua de coco Sanduiche natural
(Alface, tomate, cenoura ralada e queijo)
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Logurte natural Bolo caseiro sem acucar

Suco natural Quibe de carne caiseiro



_, Dicas préaticas de como montar a
lancheira escolar

Tire duas horas durante a semana para elaborar o cardapio das
lancheiras da semana, faca a lista de compras para ir a feira e
ao mercado.

Caso vocé precise comprar produtos do mercado, leia os
rotulos e prefira produtos com menor nimero de ingredientes.

As frutas quando cortadas oxidam facil e perdem as vitaminas,
oriento a usar facas de ceramica para cortas as frutas, sao
acessiveis em qualquer lo ja que venda utensilios de cozinha.
Prefira os potes escuros, pois a luz também oxida as vitaminas
das frutas.

Os sucos devem ser colocados em garrafas térmicas escuras
para evitar a perda das vitaminas.

Prefira sempre as frutas da estacao pois sao mais baratas e
concentram mais os nutrientes.

Chame a crianca para escolher o cardapio e se possivel ir a
feira, assim ela pode escolher as frutas que quer levar na
lancheira, vai ser otimo para o desenvolvimento dos habitos
alimentares saudaveis.

Dé preferéncia as lancheiras térmicas para preservar os
alimentos em temperaturas menores, pois os alimentos podem
estragar mais facilmente em temperatura ambiente.



Receitas praticas para incluir
na lancheira escolar

Logurte natural de morange

Ingredientes:
-{ banana
-3 morangos

-{ potinho de iogurte natural

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no mixer ou
liquidificador, leve para
gelar por 2 horas e depois sirva.

Petit Suisse de morangoe

Ingredientes:
-{ banana
-3 morangos
-{ pedaco de inhame cozido e frio

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no mixer ou
liquidificador, leve para gelar por 2
horas e depois sirva.




Receitas praticas para incluir
na lancheira escolar

Quibe de forno

Ingredientes:

- { litro de 4gua morna
- 250g de trigo para quibe
- LOOg de abébora cozida no vapor
- (/2 yicara (cha) de horteld picada
- /. wicara (cha) de cebolinha picada
- [S0g de ricota esfarelada (ricota seca)
- | cebola média picada

= limao a gosto

Modo de preparo:

Aqueca a agua e hidrate o trigo para quibe durante 30
minutos. Retire o excesso de agua e reserve.
Cozinhe a abébora no vapor com uma pitada de sal até que

fique bem macia.
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Para fazer a massa do quibe, misture: metade do trigo, um
pouco de azeite, cebolinha, metade do hortela, cebola
picadinha e a abébora cozida.

Misture bem e adicione o restante do trigo.

Para o recheio esfarele a ricota e misture com o restante do
hortela.

Pegue um tabuleiro e forre o fundo e as laterais com metade
da massa de trigo com abébora. Faca uma camada por cima
com a ricota e cubra com o restante da massa de trigo.
Pincele com azeite e leve ao forne.

Deixe assar por LO minutes em forno médio (80°C.
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Receita da Patricia Cruz Smith




Obrigadal

Agora que vocé ja sabe a importancia de uma lancheira
saudavel e nutritiva para a meméria e aprendizagem do
das criancas, separe uma hora da sua semana para plane jar
e organizar a rotina alimentar do seu filho.

€ se vocé quer saber mais sobre alimentacdo infantil, te
conhvido para me acompanhar nas redes sociais.

(O) tnstagram

ehutrikarolmoriel

Obrigada por me acompanhar até aquit
Desejo que vocé tenha sucesso na alimentacado do seu

filho!

Ana Karolina Moriel

Nutrcionista Infantil
CRN (3(0069L.



