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Estudo de caso clinico

O estudo de caso foi realizado com a paciente M.F., sexo feminino, idade de 1 ano
e 8 meses. O motivo da consulta foi seletividade alimentar, sendo a paciente acompanhada
por 2 meses. As consultas foram realizadas de forma online pelo aplicativo Zoom e os
dados antropométricos foram coletados do cartdo da crianca. O peso da crianga no periodo
da primeira consulta era de 13,9Kg, estatura 97cm e IMC:14,7 Kg/m2. A classificagdo do
estado nutricional da crianca segundo as referéncias da OMS (2006) sdo: Peso/idade:
score z >3 (peso elevado para idade), IMC/idade: score z entre +1 e -1 (eutrofia),
Peso/Estatura: score z entre +1 e -1 (peso adequado para estatura), Estatura/ldade: score
z 4.7 (estatura adequada para idade, mas bem acima da média para idade). Por isso, apesar
da crianca possuir peso elevado para idade, ao avaliar o IMC e Peso/estatua a crianga

apresenta adequado estado nutricional.
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Gréficos de percentil da trajetéria temporal de comprimento(cm)/ldade
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Graéficos de percentil da trajetdria temporal de peso(kg)/comprimento(cm)
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HISTORIA ATUAL

M.F. nasceu de parto cesarea com idade gestacional de 40 semanas, de uma
gravidez desejada. Possui uma irmd de 3 anos e a méde esta gestante. Méae iniciou a
gestacdo eutrofica, com ganho de 15kg durantes a gestacdo (acima do recomendado —
MS, 2022). Mae relata que se alimentou bem durante a gestacdo e com boa variedade,
mas ao final da gestacdo comia em maior quantidade. Amamentou exclusivamente até os
6 meses e iniciou a formula infantil (Aptamil 2), com 9 meses parou de sugar ao seio
materno.

A mae da paciente M.F. refere que paciente iniciou seletividade alimentar aos 12
meses de idade, coincidindo com a entrada na escola, antes comia tudo que era colocado
no prato. Relata que durante a rotina apenas o jantar € feito em familia, porém almoco e
lanche da tarde é ofertado em casa, geralmente oferecido pela mae (com uma colher) e
com a presenca da irmé& mais velha ao lado. A mae relata que ha comparagdes com a irma
mais velha pois a mesma come tudo. Relata que M.F. ainda toma mamadeira com
Aptanutri Pro Futura 3 2x/dia e consome tudo que é levado na lancheira para a escola
durante a manha sem ajuda de professores. Ap6s a escola chega em casa sonolenta para
0 almoco. Em casa durante as refei¢des chora, fecha a boca, vira a cara, empurra a colher
e geralmente ndo come nada (cerca de 3 colheradas). Mée relata que M.F. aceita sempre

pées, queijos e derivados e uva.
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PRATICAS ALIMENTARES

Café da manhé - 6:00 - AptaNutri ProFutura 3 cerca de 300 ml. A mée relata que
quando vé que M.F. acordou antes de entrar no quarto ja prepara o leite e leva para
oferecer a paciente (mesmo sem ela pedir). Em dia de semana ¢ apenas o leite, ja no
final de semana além do leite M.F. é colocada na mesa junto com a familia e consome

p&o com queijo.

Lanche da manha - 8:30 - Realizado na creche. Méae relata que paciente leva de casa 4
opcdes de lanche (geralmente 6 uvas + %2 banana + tapioca com queijo + 3 biscoitos Maria
ou Maizena). Relata que a lancheira volta vazia, ja questionou as professoras se M.F.
consome tudo sozinha, se fica restos para jogarem fora e professoras relatam que M.F.

come tudo sozinha e ndo ha restos.

Almoco - 11:30 - M.F. chega em casa sonolenta, é colocada no cadeirdo na mesa junto
com a irma mais velha e a mée sentada entre as duas oferecendo comida para elas. Mae
relata que ndo oferta alimentos que sabe que a filha vai recusar (legumes, verduras...),
tenta ofertar o basico (arroz, feijdo, carne e macarrdo) mas a filha recusa ou consome
apenas o feijdo ou apenas a carne. Dura por volta de 30 a 40 minutos a refei¢do e

geralmente a paciente consome apenas cerca de 3 colheradas.
Apos o almocgo faz uma soneca que vai geralmente até 15:00

Lanche da tarde - 15:30 - Mé&e oferta uma fruta, geralmente a que M.F. gosta (uva,

morango ou banana) + pdo com queijo ou biscoito (maria ou maizena)

Jantar - 18:30 - Mae oferta tapioca com queijo ou cuzcuz com ovo frito/mexido. Relata
que as vezes durante a semana M.F. vai para a casa da bisavd e consome uma sopa de

legumes sozinha e sem recusa.

Ceia - 19:30 - Mée oferta mamadeira com AptaNutri Pro Futura 3 cerca de 240 ml. Essa

mamadeira mée relata que M.F. pede antes de dormir.

Dorme cedo (antes das 20:00) devido a rotina familiar.
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TEIA DE INTER-RELACOES

A Teia de Inter Relagcoes Metabolicas da Nutricao Funcional |

Fisiologla e Funcdo: Organizando os Desequllibrios Clinicos do Paciente
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Fatores de Estilo de Vida Personalizados

Sono ¢ Relaxamento

Exercicio ¢ Movimento

Nutrigdo e Hidratagdo

Estresse ¢ Reslliéncia

Relacionamentos e
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muito com a irma mexer com as emogoes

MEDICAMENTOS UTILIZADOS:

A mée relatou que a paciente ndo faz uso de nenhum medicamento. Fazia

suplementacéo de Ferro e Vitamina D (ndo conseguiu informar marca e dose), mas parou
por conta propria.




FacuLpape pe Cigncias TIEpicas ba
S n n 'I'n C n S n Credenciamento: Decreto Federal N° 52005, de 15/05/1963 - D.O.U. 16/05/1963
5 Recredenciamento: Portaria MEC N° 712, de 26/07/2018 - D.O.U. 27/07/2018
DE SAO PAVLO

ATIVIDADE FISICA:
Realiza atividade fisica na escola e natacdo 1x/ semana. Além disso, € uma crianca
ativa, que costuma brincar muito em casa com a irma. Crianga ativa, mora em casa com

quintal, costuma brincar bastante no jardim ao ar livre com exposigéo solar

FISIOPATOLOGIA

Pressdo ao
comer/Chantagem/Comparacdo/ ~, Esquema de luta e fuga

Incapacidade de auto-regulagio/ — —,
FISIOPATOLOGIA Estilos parentais Aumento da recusa
E CAU SAS alimentar
Fatores Culturais,
o a Comportamentais e Choro/Recusa
Baixa ingestdo de Ambientais i
Vitaminas e minerais e d menﬁtar
v

excesso de CHO

1 Fatores
Obesidade, Alteragies de Nutricionais
comportamento, baixa imunidade,

CondiBes Alergias alimentares;

Organicas Refluxo oculto;

p'lt:ra no palada[;— monitonia Toque na
alimentar, predisposicdc a —
 Predisposie boca/T2/Mios
alergias... j st
sujas/Baixa
Habilidades ? Orofaciais e Fatores P permanéncia do
DEPU—— Motricidade Sensorials — alimento na boca
\ — |
1 _ T o
Ma mastigagdo pioroucoma <~ Sensibilidade tatil

autonomia

J Hum Growth Dev. 26(3): 331340 hitps:/lwww.revistas usp.brijhgd/article/download/122816/119537/231487

INTERVENCOES NUTRICIONAIS

Solicitamos a mudanca de ambiente durante a refei¢do, para ver como seria a
aceitacdo dos alimentos em outros lugares ao inves da formalidade da mesa.

Sugerimos que fosse realizada a0 menos uma refeicdo em familia, comecando
pelo jantar, assim, todos podem incentivar a crianga a comer.
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Estimular mais os alimentos que estdo em recusa, oferecendo mais vezes e de
formas diferentes.

Como a crianga ndo pede pela mamadeira durante a manhd, sugerimos substituir
a formula pela oferta de um café da manhd com alimentos como frutas, paes e tapioca.

Orientamos quanto ao modo de comparacdo das filhas, para evitar tal
comportamento e melhora da aceitacdo dos alimentos.

Além disso, pedimos para que ndo ocorra chantagens e trocas caso a crianga ndo
queira consumir alguma refeicdo/alimento.

A crianca aceita bem a comida da Bisavé na casa dela, sugerimos a oferta da sopa
preparada pela bisavo e no mesmo recipiente, porém na casa da criancga, avaliando como
seria a aceitacgéo.

Reduzimos a quantidade do lanche que é enviado para escola, uma vez que era em
muita quantidade e atrapalhava os sinais de fome para o almoco.

Foi proposto a realizacdo de atividades ludicas para a aproximacdo e
reaproximacdo de alguns alimentos com base nas metodologias, food chaining, food get
permission approach e SOS-Sequential oral sensory approach to feeding.
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PLANO ALIMENTAR PARA 1 DIA:

Café da manha 6:30h:
Opcdo 1: Fruta + péo integral ou tapioca ou cuscuz + queijo ou ovVo

Opcdo 2: logurte natural + uva passa ou geleia ou mel + aveia ou farinha de castanhas

Lanche na escola 8:30h:

Opcdo 1: Fruta + bolo ou biscoito caseiro
Opcdo 2: Fruta + pdo ou tapioca ou pdo de queijo

Obs: o lanche deve ser em pequenas porcdes para ndo prejudicar o apetite do almogo

Almoco 11:30h:

Arroz (branco/integral/colorido) e/ou tubérculo - 2 colheres (sopa)

Feijao ou ervilha ou grdo de bico ou lentilha - 1 colher (sopa)

Hortalica verde e/ou colorida - 1 colher (sopa)

Proteina (frango, peixe, suino carne) - 1 colher (sopa)/ palma da mao (da crianca)
Salada crua (alface, tomate, cenoura, pepino, etc) - todo dia oferecer pelo menos uma
opcéo

Azeite - 1 colher (sobremesa)

Atencdo: as quantidades sdo apenas referéncia para montar o prato. Ela ndo precisa

comer tudo

Lanche da tarde 15:00-15:30h:

Opcao 1: Acai caseiro ou sorbé de fruta + aveia ou farinha de castanhas

Opcdo 2: Fruta ou picolé caseiro de fruta + “complemento da fruta”

Jantar 18:00-18:30h:

Opcdo 1: Cuscuz com ovo e cenoura ralada ou macarrdo com molho nutritivo e carne

moida ou frango desfiado
Opcéo 2: Sopa de legumes da Bisavé
Ceia 20:00h: Caso a crianga peca, oferecer a 120mL de formula

Anexo 1: Plano alimentar entregue para paciente.
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JUSTIFICATIVA DO PLANO ALIMENTAR:

A conduta alimentar foi conduzida com base na teoria dos 4C: Conforto (organico,
emocional, psicossocial), Confianga (empoderamento, encorajamento), Competéncias
(habilidades especificas) e Conexdes. O foco principal da conduta nutricional foi a
organizacéo da rotina alimentar e do comportamento alimentar.

Sugere-se retirar a oferta da mamadeira pela manha e substituir pelo café da manha
em familia com o objetivo de oferecer maior variedade de alimentos, diminuindo assim a
quantidade de leite ingerido. Para facilitar essa troca, foi proposto para o café da manhd
alimentos que a mde relata que a crianca ja aceitar como frutas (uva, morango),
pao/tapioca/cuscuz e queijo/ovo/iogurte.

A queixa principal da mée foi em relagéo ao almogo, observando-se um grande
consumo alimentar no horério do lanche da escola, por isso, foi proposto reducdo na
quantidade de alimentos enviado na lancheira para que a crianca tenha mais apetite na
hora do almoco. Foi também proposto a substituicdo gradual dos alimentos
industrializados e com agucar (biscoito maisena, bolo, etc) por preparacGes caseiras.

Como a mae relata que antes de comegar a frequentar a escola a crianga comia “de
tudo”, sugere-se a manutengdo do almogo com todos os grupos alimentares (mesmo que
a crianca ndo coma todos os grupos, todos os dias) com o objetivo de reaproximar a
crianca aos alimentos atualmente rejeitados (variando a forma de apresentacdo dos
alimentos). Além disso, a familia foi incentivada a realizar as refeicGes em familia, em
ambiente tranquilo, sem pressao para comer tudo que esta no prato e estimulando sempre
a autonomia da crianca. O objetivo é que a familia seja um modelo positivo para a crianca
e que 0 momento das refeicBes seja um momento de interagcdes positivas, aprendizado e
afeto. Para o lanche da tarde optou-se por trabalhar a oferta das frutas de forma variada
(in natura, sorbé, biscoito caseiro) para oportunizar a reaproximacao da crianga com
outras frutas além das ja consumidas na rotina alimentar, além de incluir alimentos ricos
em fibras e nutrientes importantes com a aveia e a farinha de castanhas. No jantar a
crianca ja aceitava a sopa na casa da bisavo, foi proposto a oferta da sopa (alimento
nutritivo e ja aceito pela crianga) também em casa e se possivel realizando essa refeicao

em familia.
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Quadro com conduta nutricional e justificativa

Rotina alimentar antes da

Conduta nutricional

Justificativa

Horario consulta
6:30h 270 a 300 ml de leite Fruta (in natura ou desidratada ou Incluir mais uma refeicdo para
mamadeira geleia 100% fruta) realizar em familia.
P&o integral ou tapioca ou cuscuz Retirar gradualmente a mamadeira.
0u gueijo ou ovo ou iogurte. Ofertar maior variedade de
alimentos e nutrients
8:30-9h | Tapioca + %2 banana + 5 uvas | Fruta + bolo ou biscoito caseiro ou Diminuir a quantidade de alimentos
+ 3 biscoitos maria sem pao ou tapioca ou pdo de queijo oferecidos no lanche da escola para
recheio. aumentar o apetite no horario do
Ou almogo.
Sanduiche, 1 fatia de meldo, 5 Aumentar a variedade dos
uvas e 1 morango alimentos oferecidos;
11:40- Feijao preto, arroz, carne Arroz (brancolintegral/colorido) e/ou Mantido mesmo padrao dos
12h desfiada, ovo cozido, tubérculo - 2 colheres (sopa) alimentos ja oferedicos.
brécolis. Feijdo ou ervilha ou gréo de bico Orientacdo para realizar o almocgo
ou lentilha - 1 colher (sopa) em familia.
Obs: mée relata que diminuiu | Hortalica verde e/ou colorida - 1 Variar a forma de oferecer os
a compra de hortalicas porque | colher (sopa) alimentos.
estragava Proteina (frango, peixe, suino carne) | Deixar a crianca ter autonomia. Se
Mée - 1 colher (sopa) necessario mudar o ambiente.
Salada crua - todo dia oferecer pelo
menos uma opgao
Azeite - 1 colher (sobremesa)
Atencdo: as quantidades sdo apenas
referéncia para montar o prato. Ela ndo
precisa comer tudo
Y banana ou morango + 1 Acai caseiro ou sorbé de fruta + Variar mais o lanche para ndo
15:30h | fatia de pdo e 1 fatia de queijo | aveia ou farinha de castanhas oferecer apenas os alimentos ja
OU bolo de fruta ou biscoito aceitos (péo, queijo e
polvilho ou cookies casiero + banana/morango).
iogurte ou queijo Incluir outras frutas de forma ludica
como sorbé, picolé de fruta.
18h asopa e em casa uva, queijo | Sopa de legumes da Bisavd Aproveitar que a crianca aceita bem
em casa cuscuz farinha de Ou a sopa preparada pela bisavo e
milho, ovo no vapor com Cuscuz com ovo e cenoura ralada oferecer a preparacdo também em
requijdo, tapioca com queijo. | ou macarrdo com molho nutritivoe | casa.
Macarrdo com carne e suco carne moida ou frango desfiado Incrementar receitas como
de abacaxi cuscuz/tapioca/macarrdo com
vegetais e e fontes de proteina
(reduzindo o queijo).
Realizar essa refeicdo em familia >
modelo positivo.
19:30h | 210mL de féormula caso solicite oferecer 120 ml de Reduzir gradualmente a oferta de

formula

formula. Incentiar a retirada gradual
da mamadeira
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SOLICITACAO DE EXAMES (e justificativa):
- Hemograma (para verificacdo de salde no geral e deficiéncia de ferro)
- Ferritina (crianga sem suplementacéo de ferro, baixa ingestéo de alimentos
fontes de ferro)
- Zinco plasmatico (relacionado com a seletividade alimentar - paladar e digestdo)
- Retinol sérico (relacionado com o paladar)
- Vitamina B12 e Acido félico (pela baixa ingestdo de fontes alimentares)
- Saturacdo da Transferrina e PCR (possivel inflamacdo — avaliar de forma mais
precisa status de ferro)
25 - Hidroxi Vitamina D (envolvido na imunidade e crescimento, mée suspendeu

suplementacédo por conta propria).

PRESCRIQAO SUPLEMENTO E JUSTIFICATIVA
O ideal seria avaliar os exames bioquimicos para propor de forma mais adequada a
suplementacdo. Entretanto, os resultados dos exames ndo foram apresentados.

Cabe destacar que como orientacdo padrdo de suplementacdo a SBP recomenda
que Recém-nascidos a termo, peso adequado para a idade gestacional, em aleitamento
materno exclusivo até o 6° més recebam 1 mg de ferro elementar/kg/dia, iniciando aos
180 dias de vida até o 24° més de vida e vitamina D na dose de 400Ul para menores de
12 meses e 600Ul para criancas maiores de 1 ano. Dessa forma, na impossibilidade de
realizar os exames bioguimicos, o indicado é manter a suplementacdo nas doses propostas

pela SBP pelo menos até 24 meses.

PRINCIPAIS RESULTADOS NO RETORNO:

N&o obtemos feedback da familia. A familia viajou para um cruzeiro e ficou sem
comunicacdo, ndo sendo possivel realizar a consulta de retorno. Mé&e procurou

nutricionista na cidade para iniciar terapia alimentar.
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CONCLUSAO:

A seletividade alimentar é caracterizada por recusa alimentar, desinteresse pelos
alimentos e apetite reduzido. E um comportamento comum na fase pré-escolar, mas
quando ndo bem conduzido, e em contextos familiares inadequados, pode se agravar e
permanecer por longos periodos trazendo prejuizos nutricionais. O caso de seletividade
em andlise possui o fator comportamental como provavel causa priméria, tornando-se
fundamental o ajuste da rotina alimentar e envolvimento de toda a familia para garantia

de melhores resultados.
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Ola, Familia!

Antes de tudo, quero te parabenizar pela sua iniciativa em buscar um profissional para
te auxiliar, eu espero contribuir nao s6 com a alimentacao de sua crianca, mas com a
sua qualidade de vida.

Estou muito feliz em poder te auxiliar nessa jornada que é a formacao de habitos
alimentares das criancas. Esse material é individual e foi pensado exclusivamente para
a Manuela conseguir obter grandes resultados!

“Nao so o que a crianca come é importante mas também como, quando, onde e quem
a alimenta”. Cada vez mais tem sido dada a devida importancia a interacao entre a
pessoa que alimenta a crianca e ela.

As criancas observam como as pessoas ao seu redor se comportam, e isso ditara
também seu comportamento futuro. Deseja ter um filho com habitos saudaveis? Coma
alimentos saudaveis de forma frequente junto com seu filho e lembre-se: " A palavra
convence mas o exemplo arrasta!”. Estabeleca rotina de alimentacao para a crianca e
a familia, horarios e locais para alimentacao sao de extrema importancia, porém como
dito em consulta, € muito mais importante que a Manuela goste de comer, do que
exatamente ter comer a mesa. O comer a mesa € um processo e exige tempo e
treinamento do cuidador.

Quando a crianca rejeita o alimento, o que fazer? E extremamente comum que a
crianca rejeite, principalmente, sabores mais azedos ou amargos. Entao, sejamos
pacientes e sejamos persistentes. Dé um intervalo de 4 a 7 dias para oferecer
novamente esse alimento e tente combinacoes diferentes. Como assim? Ofereca a
cenoura crua, cozida, no suco, em muffins salgados....

Também é comum que a crianca fique mais dispersa em ambientes com muito barulho,
estimulo visual (Tv,tablet,celular). Ensine desde o inicio a atencao plena ao comer, essa
licao valera para vida toda.A relacao da crianca com a comida leva tempo para ser
construida, por isso devemos ter paciéncia.

Comer junto, com satisfacao, elogiando a comida, incentiva a crianca a comer e a
gostar de comer. Conversar com a crianca durante a refeicao e falar do alimento no
prato, olhar para ela e sorrir, normalmente dao bons resultados.



Ola, Familia!

Por outro lado dar alimento em resposta a qualquer choro, apressar ou pressionar a
crianca para comer por meio de ameacas e chantagens e/ou punicoes; oferecer
quantidades excessivas de alimentos, ou forcar a comer toda a comida do prato sao
praticas que fazem a crianca comer mais do que precisa, ou menos que deveria,
contribuindo para uma relacao negativa com a comida.

Aproveite o maximo possivel para ser exemplo de bom habito alimentar ao seu filho.
Faca compras de alimentos saudaveis junto a ele, ensine o nome dos alimentos e que
cada vegetal tem um nome, e que nem tudo é "salada". Mostre os aromas de cada
alimento.

E assim que possivel comece a envolvé-lo em fazer as preparacées com voce.

Nao se esqueca que além do paladar, a oferta de novos alimentos também envolve o
tato. O tato é essencial para o desenvolvimento de novas habilidades. Deixe a crianca
pegar nas colheres, tocar nos alimentos e sentir novos sabores, texturas e cheiros, enfim
deixe-a se sujar para que ela estimule todos os sentidos.

Escolha um ambiente na casa, com mesa e cadeira infantil ou um espaco onde vocés
possam brincar sem muitas distracoes.

“Cada crianca € unica e tudo acontece no seu tempo, mas se nao for feito nada, o
resultado sera NADA novo! Além de estimulos, a crianca precisa de oportunidades e
muitas vezes pela rotina habitual do dia a dia, essa oportunidade esta sendo tirada da
crianca. Tentar inserir um alimento novo da trabalho e nao existe outro processo além
de expor, motivar e dar oportunidade; Essa é nossa primeira etapa de aproximacao,
leva um tempo, faz bagunca, suja tudo, mas faz parte do comer; Essas estimulacoes
serao muito importantes para nossa pequena passar para etapa seguinte”.



06:30 HS - Café da manha

OPCAO 1

+ Fruta
+ Pao integral ou tapioca ou cuscuz
* queijo ou ovo

OPCAO 2
+ logurte Natural
+ Uva passa ou geleia ou mel
+ Aveia ou farinha de castanha

OPCAO 3
+ Banna assada ou panqueca de mac¢a ou pao de queijo de
frigideira
* queijo ou iogurte
* fruta
OPCAO 1

+ Fruta + bolo ou biscoito caseiro

OPCAO 2
« Fruta + pao ou tapioca ou pao de queijo




11:30 HS - Almoco

 Arroz (branco/integral/colorido) e/ou tubérculo - 2 colheres (sopa)

Feijao ou ervilha ou grao de bico ou lentilha - 1 colher (sopa)

Hortalica verde e/ou colorida - 1 colher (sopa)

Proteina (frango, peixe, suino carne) - 1 colher (sopa)/ palma da

mao (da crianca)

Salada crua (alface, tomate, cenoura, pepino, etc) - todo dia

oferecer pelo menos uma opgao

» Azeite - 1 colher (sobremesa)

« Atencdo: as quantidades sao apenas referéncia para montar o
prato. Ela nao precisa comer tudo

15:30 HS - Lanche da tarde

+ Acai caseiro ou sorvé de fruta + aveia ou farinha de castanhas
ou

bolo de fruta ou biscoito polvilho ou cookies + iogurte ou queijo

* fruta + complementacdo e fruta

complemento da frutas :opcoes
+ panqueca - 1 unidade
+ tapioca: 3 colheres de sopa da massa++ 1 colher de farinha de
linhaca
biscoito de polvilho : 8 unidades
bolo caseiro: 1 fatia ou 1 cup cake
milho: 1 espiga
pdo de queijo caseio :3 unidades

*

*

*

*



+ Sopa de legumes da Bisavo

« Cuscuz com ovo e cenoura ralada ou macarrao com molho
nutritivo e carne moida ou frango desfiado

Ceia

+ caso solicite oferecer 120 ml de formula

Observacdes:
+ Acrianca deve ser confortavelmente acomodada a mesa com os outros membros

da familia. A aceitacdo dos alimentos se da nao s6 pela repeticdo a exposicao,
mas também, pelo condicionamento social e a familia € o modelo para o
desenvolvimento de preferéncias e habitos alimentares.



Observacées sobre o cardapio.

e as ideias de quantidades sao para se basear, lembrando que o bebé
oscila bastante, acho que esta tendo muitas op¢des a noite de lanches e
isso pode esta interferindo no jantar, sempre ofereca duas opcdes fixas
e sustente , vamos variar dentro de outras opc¢ées.

e abaixo segue o que representa 1 porcao ao dia

e a crianca deve consumir em media : 3 a 4 por¢cdes de frutas ao dia,
5porcdes de legumes, 5 porcdes de cereais raizes e tubérculos , 2 por¢coes
de carnes e ovos e 1 a 2 por¢des de feijoes.

O consumo de sucos,
mesmo sendo da fruta, nao
devem ultrapassar 150 ml
por dia!




COMO MONTAR O ALMOCO / JANTAR

A nutri sempre coloca varias opc¢cdes, mas caso nao tenha
exatamente o alimento sugerido. Deve seguir essa tabela

CEREALZRAIZES E

LEGUMINOSAS

TUBERCULOS
ESCOLHA 1 ESCOLHA 1 ESCOLHA 10U 2
2 colheres de sopa 1 colheres de sopa 2 colheres de sopa
« Batata inglesa « Feijoes todos os tipos « Couve manteiga
« Batata doce branca ou roxa ¢ Ervilha seca o Espinafre
ou laranja ¢ Lentilha e Brocolis
* Mandioquinha « Grao de bico o Pepino
e Inhame + Soja ¢ Racula
* Macaxeira + Vagem e Agriao
e Carad e Almeirao
e Arroz branco ou integral ou e Quiabo
da terra
* Milho
+ Macarrao

« Fuba /flocos de milho
e Trigo para kibe

PROTEINA ANIMAL LEGUMES
+ Deve contemplar todos os
ESCOLHA 1 ESCOLHA 1 OU 2 grupos. COLOLOQUE 1 GRUPO
40 g (tamanho da méo do 2 colheres de sopa DE CADA.
bebe) * Abobora/jerimum + O GRUPO DE LEGUMES PODE
« Carne bovina + Abobrinha
+ Carne suina + Berinjela SER 1 DE LEGUMES + 1 DE
+ Frango + Beterraba VERDURA OU 2 DE LEGUMES + 1
+ Peixes ( exceto espada, atum + Cenoura
e cacdo) + Chuchu verdura 5 )
+ carneiro « Ervilha torta + NO JANTAR NAO E
+ Bode + Maxixe, jilo OBRIGATORIO TER O GRUPO
* Camardo * Couve flor DOS FEIJOES (s6 se for habito da
+ Tomate

+ Rabanete familia).
+ Repolho



ATIVIDADES DE APROXIMACAO

Vamos agora a algumas atividades a serem realizadas com ela:

1) Macarrao colorido - misturar todos em um pote e pedir para ele categorizar por
cores, colocando cada cor em outro pote separado;
1) Esconde esconde - brincar de esconder brinquedinhos em alimentos como arroz cru
e em seguida no cozido ou no macarrao cru e em seguida no macarrao cozido;
3) Cortar os legumes crus como - batata, cenoura, beterraba e frutas como maca, pera
e outros em formatos divertidos e mergulhar os mesmos na gelatina e pedir para a
crianca retirar os mesmos juntos com outro brinquedinhos dela.

4 Carimbo com frutas e legumes - use os proprios alimentos, corte-os com cortadores
de desenho, pegue papel e tinta e brinque de carimbar. Vocé pode também usar
corantes de alimentos, tente sempre a medida que force tornando confortavel, ir
aproximando o alimento da boca. Ex: Va carimbando maos, braco, bochecha e lingua
(com corante de alimento nesse caso).
5 Gelatina - fazer a gelatina com metade da agua e + 1 gelatina incolor para dar
consisténcia de bala. Pegar cortadores de numeros ou letras (cortador de biscoitos) e
pedir para ela cortar a gelatina.
6) Surpresinha - embrulhe alimentos como frutas e legumes em papel aluminio e
brinque de desembrulhar, depois coloque pra cheirar, dar beijinhos, tocar, lamber...
1) Pegar frutas por cores, cortar, categorizar ou contar pedacos. Fazer suco e colocar
em copos, passar o suco de um copo por outro usando um funil;
§) Pegar uma bacia com arroz cozido e encher de peixinhos dentro e pedir pra achar
0s peixes;
9 Colocar biscoitos para esmagar com um rolo de macarrao e depois colocar o farelo
em forminhas;
10) Jogar pedacos de fruta em baldinho da mesma cor;
11)Colagem com feijoes cozidos de cores diferentes, arroz.
12)Jogar pedacos de fruta em baldinhos da mesma cor longe (tentar acertar);
13)Colagem com feijoes cozidos de cores diferentes;
14)Colorir macarrao, arroz, etc...
Aproveite o maximo possivel para ser exemplo de bom habito alimentar ao seu filho.
Faca compras de alimentos saudaveis junto a ele, ensine o nome dos alimentos e que
cada vegetal tem um nome, e que nem tudo € "salada". Mostre os aromas de cada
alimento.
E assim que possivel comece a envolvé-lo em fazer as preparacées com voce.



RECEITAS LANCHES

sorbet de cacau

Ingredientes:

- 3 bananas bem maduras e congeladas (nanica ou prata)

- 2 colheres (sopa) de pasta de amendoim (opcional)

- 1 colher (sopa) de cacau em pé 100% (se nao usar a pasta de
amendoim, aumentar para 2 colheres de sopa)

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no processador ou mixer. Pode
congelar.

Rendimento: 3 porcoes

Creminho/sorbet de manga com coco

Ingredientes:

- 1 manga palmer picada e congelada

- 100 ml de leite de coco caseiro

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no processador. Pode congelar.
Rendimento: 3 porcoes

Creminho/sorbet de banana e abacate

Ingredientes:

- 2 bananas bem maduras e congeladas

- 3 colheres (sopa) de abacate

- Opcional: cacau ou choconutrientes

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no processador ou mixer. Pode
congelar.

Ingredientes:

-1 polpa de acai

-3 bananas

Modo de preparo

Bater todos os ingredientes no liquidificador com pequena
quantidade de agua. Distribuir em potinhos e congelar.
Rendimento: 3 potinhos

Opcional: mel, tamara




RECEITAS LANCHES

s-1 colher (sopa) de aveia em flocos finos

-1 colher (sopa) de farinha de améndoas ou farinha de coco

-1 ovo

-1 banana pequena (nanica)

Modo de preparo:

Bater o ovo com um garfo ou mixer. Amassar a banana e misturar
com o ovo. Acrescentar as farinhas e misturar até formar uma
massa homogénea (pode bater a massa no mixer para obter uma
massa ainda mais homogénea). Aquecer uma frigideira
antiaderente e grelhar as panquecas dos dois lados. Se necessario,
untar a frigideira com pouco o6leo.

Dica: fazendo panquecas pequenas, fica mais facil de virar sem
quebrar. Para fazer panquecas grandes, espalhar a massa no
fundo da frigideira, deixar em fogo baixo e tampar a frigideira
enquanto estiver assando o fundo. Virar quando estiver soltando do
fundo, com o auxilio de uma espatula.

Rendimento: 4 panquecas pequenas

Variacdes:

Panqueca de banana com coco: 1 ovo + 1 colher (sopa) de farinha de coco + 1 colher (sopa) de
aveia + 50 ml de leite de coco + 1 banana amassada. Bater todos os ingredientes em um mixer. Untar
uma frigideira com 6leo de coco e grelhar a panqueca.

Panqueca de banana com cacau: 1 ovo + 1 colher (sopa) de aveia + 1 colher (sobremesa) de cacau
+ 1 banana amassada. Bater todos os ingredientes em um mixer. Untar uma frigideira com éleo de
coco e grelhar a panqueca.

Panqueca de batata-doce: 1 ovo + 2 colheres (sopa) de batata-doce cozida e amassada + 1 colher
de aveia em flocos. Bater todos os ingredientes em um mixer. Untar uma frigideira com 6leo de coco
e grelhar a panqueca.

Panqueca de ameixa com cacau: 1 ovo + 2 ameixas secas hidratadas + 2 colheres (sopa) de aveia
em flocos + 1 colher (cha) de cacau em po. Bater todos os ingredientes em um mixer. Untar uma
frigideira com 6leo de coco e grelhar a panqueca.

Crepioca nutritiva: 1 ovo + 2 colheres (sopa) de massa de tapioca + 1 colher (cha) de chia ou
farinha de linhaca + 1 colher (café) de circuma. Bater todos os ingredientes em um mixer. Untar uma
frigideira com 6leo de coco ou azeite e grelhar a panqueca.

Panqueca de maca: 1 ovo + 1 maca ralada + 2 colheres (sopa) de farinha integral + 1 colher (sopa) de
maisena + pitada de canela. Bater todos os ingredientes (exceto a maca) em um mixer e acrescentar
a maca ralada. Untar uma frigideira com 6leo de coco ou azeite e grelhar a panqueca.

Panqueca de milho: 1 ovo + 3 colheres (sopa) de flocao de milho (hidratar com 2 colheres de sopa de
agua) + temperos a gosto (acafrao, orégano, pitadinha de sal). Bater todos os ingredientes em um
mixer. Untar uma frigideira com o6leo de coco ou azeite e grelhar a panqueca.



RECEITAS LANCHES

s-Biscoitinho de banana com aveia.

- 3 bananas bem maduras

- 1 xicara de aveia em flocos

- 1 xicara de farinha de améndoas

- 1 colher de sopa de 6leo de coco ou manteiga
- 2 colheres (sopa) de cacau

- Opcional: gotas de chocolate 70%

Modo de preparo: amasse as bananas e acrescente a aveia,
farinha de améndoas, o 6leo de coco e o cacau. Se a massa ficar

mole acrescente mais farinha, se ficar seca acrescente mais oleo.
Misture bem até obter uma mistura homogénea, modele a massa e
disponha em uma forma untada. Acrescente gostas de chocolate
70% ou uva passa. Asse a 180aC por aproximadamente 15 minutos.
Obs: os biscoitinhos ficam macios, nao ficam crocantes como os
cookies tradicionais.

BISCOITO DE AVEIA COM CACAU

Ingredientes:

- 1 xicara (cha) de aveia (para uma massa mais lisinha, usar farinha
de aveia)

- ¥ xicara (cha) de farinha de améndoas (pode ser aveia ou farinha
de coco)

- 1/3 de xicara (cha) de acucar mascavo

- 3 colheres (sopa) de 6leo de coco ou manteiga

- 1ovo

- 2 colheres (sopa) de cacau

- Canela a gosto

Modo de preparo:

Bater bem o ovo (com garfo ou mixer) com o acUcar e o 6leo de
coco (ou manteiga). Em uma tigela, acrescentar as farinhas, a
canela e a mistura do mixer. Misturar bem todos os ingredientes até
obter uma massa homogénea. Fazer bolinhas com a massa e
colocar em uma forma untada ou coberta com papel-manteiga.
Achatar suavemente as bolinhas com um garfo. Se preferir, abrir a
massa e cortar com cortadores de biscoito. Assar por
aproximadamente 10 a 15 minutos, a 180 °C).

Observacao: para fazer a versao de biscoito de aveia com coco, é
sO trocar o cacau por 2 colheres (sopa) de coco ralado.
Rendimento: cerca de 15 unidades




RECEITAS LANCHES

sBolo de banana

Ingredientes:

-4 bananas (bem maduras, a melhor opcao € a banana-nanica)

-4 ovos

‘¥ xicara (cha) de dleo

-2 xicaras (cha) de aveia em flocos finos ou farinha de aveia

-¥5 xicara (cha) de acUcar mascavo ou de uvas-passas (hidratadas)
-1 colher (sopa) de fermento quimico

-1 colher (cha) de canela em p6 e/ou castanhas (opcional)

Modo de preparo:

No liquidificador ou mixer, bater os ovos, o 6leo e o aclcar (ou
uvas-passas). Amassar bem as bananas. Colocar a aveia e a
canela em uma tigela e acrescentar as bananas amassadas e a
mistura do liquidificador (ou mixer). Por Ultimo, acrescentar o
fermento. Misturar bem. Despejar a massa em forminhas de
cupcake ou forma grande untada e levar ao forno médio (180 °C) -
30 minutos nas formas de cupcake ou 40 minutos na forma grande.

Rendimento: 12 cupcakes ou 1 bolo grande

CUPCAKE DE BANANA E CACAU

Ingredientes:

+ 1 banana (melhor a nanica bem madura)

+1ovo

+ 2 colheres (sopa) de aveia (pode ser farinha de aveia, flocos
finos ou farelo)

+ 1 colher (chd) de cacau em p6 100% (sem aclcar)

+ 1 colher (café) de fermento

Modo de preparo:

Bater o ovo, depois acrescentar a banana amassada e os
demais ingredientes. Bater até obter uma massa homogénea.
Colocar em forminhas e levar ao forno preaquecido por 15
minutos.

Rendimento: 4 cupcakes




RECEITAS LANCHES

BISCOITO DE AVEIA E MEL

Ingredientes: 3 colheres (de sopa) de mel,3 colheres (de sopa) de
acUcar mascavo, 2 colheres (de sopa) de manteiga, 1 ovo, 1 xicara
(de cha) de aveia, 1 xicara (de cha) de farinha de trigo, 1 colher (de
cha) de fermento para bolo

Modo de preparo:

Em uma tigela coloque o mel, o aclcar mascavo, a manteiga e o
ovo e misture bem.

Use o fouet, que € um batedor que mistura muito bem, mas da
para usar um garfo também.

Depois junte a aveia e a farinha de trigo e misture novamente. Por
ultimo acrescente o fermento. Com duas colheres va colocando
porcoes de massa em uma assadeira untada com manteiga.

Leve ao forno médio pré-aquecido (cerca de 180 graus) por uns 15
minutos. Esse tempo varia muito de um forno para outro entao,
assim que o biscoito dourar em baixo pode tirar que esta pronto.

PAO DE QUEIJO

Ingredientes

1 /2 talo de macaxeira cozida (ou 100g)
5 colheres de sopa de goma de tapioca
1 fio de azeite

Modo de preparo

Mistura todos os ingredientes. Com as maos modela os
paezinhos. Leva para a air fryer 180 graus por 15 a 20 minutos
(observar a sua air fryer)




RECEITAS EXTRAS

BOLINHO DE FEIJAO

Ingredientes

2 copos de feijao cozido com pouco caldo, ¥ copo de farinha de mandioca fina, %2 copo de vegetal
cozido picadinho, 2 colheres (sopa) de salsinha, ¥z copo de farelo de aveia para empanar

Preparo

Amasse o feijao com um garfo como se fosse fazer uma papinha. Numa bacia, misture o feijao com a
farinha de mandioca, legumes e temperos Modele em formato croquete para facilitar a pega do
bebé Passe no farelo de aveia e coloque em uma assadeira untada. Asse no forno a 1800C por 20
minutos

BOLINHOS DE BATATA-DOCE + LENTILHA

INGREDIENTES:

2 batatas-doces cozidas, 1 xicara de lentilha cozida, 1 cebola pequena bem picada, 1/2 xicara (chd)
de salsinha picada (pode picar inclusive os talos), 1 pitada de tomilho desidratado, 1 colher (café) de
sal, Aveia para empanar, Azeite para untar a forma

MODO DE PREPARO: Com um garfo, amasse a batata-doce (nao precisa deixar uma massa lisa);
Misture a batata a lentilha, a cebola, a salsinha, o tomilho e o sal; Molde os bolinhos e disponha-os
sobre uma forma untada. Pode rega-los com um pouco de azeite também; Leve ao forno em
preaquecido em temperatura média (180/200 graus) para assar por cerca de 20 minutos. Vire-os
para que assem mais uniformemente.

Rendimento: 16 unidades

OMELETE DE ARROZ + FEIJAO

INGREDIENTES

2 ovos, 4 colheres Sopa de arroz (branco), 4 colheres Sopa de graozinhos de feijao, 1 pitada de ervas
finas secas, 1 colher de Sopa agua filtrada, 6leo de coco para untar a frigideira

MODO DE FAZER

Bata os ovos com a agua e as ervas. Misture o restante dos ingredientes e despeje na frigideira
untada com o 6leo de coco. Deixe cozinhar em fogo baixissimo, com a tampa fechada. Quando a
parte em contato com a frigideira estiver dourada, pode usar um prato para virar o omelete e dourar
a outra parte. Tamanho da porcao: 2 omelete

BOLINHO DE GRAO DE BICO COM AVEIA

INGREDIENTES

1 xicara grao-de-bico cru, 1 cebola pequena, 1 cenoura pequena, 1/4 colher de cha cardamomo em
po, 2 colheres de sopa farinha de aveia, 3 galhos tomilho, salsinha a gosto, suco de limao gotas.
MODO DE PREPARO

Deixe o grao-de-bico de molho na agua morna com algumas gotas de suco de limao, por 12 horas.
Cozinhe na pressao por 20 minutos e bata no processador até virar uma pasta. Pique a cebola em
cubos pequenos e rale a cenoura no ralo fino. Pique a salsinha e o tomilho em moagem (quando vocé
pica os ingredientes em tamanho bem pequeno). Refogue a cebola e a cenoura, acrescente o tomilho
e reserve. Transfira a pasta de grao-de-bico para um bowl, adicione a salsinha e o refogado e
misture bem. De o formato desejado e asse em forma untada com azeite.

Tamanho da Porcao: 3 bolinhos médios
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